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Wann hast du begonnen Tagebuch zu schreiben?

* So richtig intensiv 4 Wochen nach der Geburt meines ersten Kindes,
Im Marz 2004.
* In meiner Kindheit habe ich gern Geschichten geschrieben und

mochte Aufsatzformate wie Erlebniserzahlung, Reizworterzahlung
und Fantasieerzahlung besonders. Ich habe viele Brieffreundschaften

gepflegt.
e Zur Erstkommunion habe ich ein ,,echtes Tagebuch mit Schloss”
bekommen, dort aber nur ein paar Tagesberichte eingetragen, dann

fand ich das langweilig.



Woher kam der Impuls, die Idee Tagebuch zu schreiben?

 Geburt meines Sohnes
e Geburt, Stillen, Hormone und ein Schreikind

* neue Rolle
 Allein bei Erziehungsfragen

e Das Tagebuch muss mir irgendjemand geschenkt haben. Als ich
meinen Sohn wieder einmal nach einer langen Schreiattacke im
Tragetuch eingeschlafen war, war das Tagebuchschreiben eine
willkommene Beschaftigung, um ihn lange schlafen zu lassen, mich
selbst dabei zu beruhigen und die vielen Eindricke zu verarbeiten.
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Wie hdufig hast du geschrieben?

 April und Mai 2004 (also in den ersten 2 Monaten): @ alle 3 Tage
* August — Mai 2006: @ alle 2 Wochen
* November 2006 — August 2007

und Mai 2008 — Juli 2010: ca. alle 3 Monate

e September 2010 — August 2015 (Grundschule und Schulwechsel zur
weiterfiuhrenden Schule des 1. Kindes): unregelmallig

e 2015 - 2018 wochentliche Protokolle zur Selbstreflexion der eigenen
Lehrerinnenrolle

e 2018 — 2024 unregelmallige Heftseiten, meist Bezug zu
psychologischen Blichern



Wie lange dauerte eine Schreibphase?

* Meistens waren es intensive Phasen von 1-2 Stunden (insbesondere
bei emotionalen Neustarts).

 Wenn es um ,,Pflicht“-Berichte fur die Kinder ging, auch kirzer (ca. 30
Minuten).



,Die Hypothesen”

e Krise
* Vulnerabilitat
* Sinnfindung

* Losung



Tagebiicher Uiber ihre Ausdrucksdimension hinaus fur
Sinnfindung und Selbst-Transformation in Zeiten der
Ve rletZ“Ch ke|t” (Marcos, Zittoun, Gillespie 2023)

e Sinnfindung

* personliche Entwicklung

e der Wunsch, den eigenen Lebensweg zu verandern
* Gedanken

e Gefluhle



,Das Interview”
Teil 1

* Wortliber hast du geschrieben?

* Welche Themen waren dir wichtig?

* Was war flir dich schwierig beim Schreiben?

* Welche Auswirkungen hatte das Schreiben fiir dich?
 Wobei hat es dir geholfen?



Worliber hast du geschrieben ?

* Einschneidende Erlebnisse (Geburten, Krankheiten der Kinder),

e Konflikte und Krisen.

* Anfangs berichtend tUber Geschehnisse und beschreibend bezlglich
der Emotionen.

e Spater zunehmend reflektierend.
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Welche Themen waren dir wichtig?

* Entwicklungsschritte, Eigenarten und besondere Erlebnisse und
Anekdoten der Kinder

 Ausdruck meiner Enttduschungen, Verletzungen, Angste, Sorgen
insbesondere im Miteinander mit meinem Mann und meiner
Schwiegermutter

» Reflexion meiner Emotionen; Versuch der Selbstklarung und
Entwicklung von Losungen flir meine Probleme (bzw. Versuch, mein
Handeln zu rechtfertigen, um meine Wirde/Selbstachtung
wiederherzustellen)
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Was war flr dich schwierig beim Schreiben?

e Spontan habe ich das Geflhl, es war nichts schwierig beim Schreiben,
es floss meist einfach so.

 Manchmal wollte ich fur die Kinder eine gewisse Kontinuitat in den
Berichten sichern, dann bekam das Schreiben ein bisschen
,Pflichtcharakter”.



Welche Auswirkungen hatte das Schreiben fir dich?

e Auszeit fur mich
* Mitteilungsbedurfnis stillen
e Von der Seele schreiben

* Probleme artikulieren und aus dem Diffusen Klarheit gewinnen
(Selbstklarung)

 Raum fir Selbstehrlichkeit (bedingt) und zum Zulassen von Geflihlen

e Beichte”



Wobei hat es dir geholfen?

* Mich zu beruhigen (Ventil) und klarer zu sehen.

* Mein Mitteilungsbedurfnis zu stillen, ohne andere zu nerven, und im
Monolog nicht mit Ratschlagen bedacht oder unterbrochen zu

werden.
e Sachverhalte und Gedanken zu strukturieren.

* Mich weniger einsam zu fuhlen.



Weitere Moglichkeiten zur Analyse

(Marcos, Zittoun, Gillespie 2023)

Selbstreflexion
e Emotionale Offenheit
e Einsicht

* Hohe oder niedrige Anzahl von Wortern zu Kausalitdt / Zusammenhangen? = warum? weshalb? denn, weil,
da, zumal, ansonsten, dennoch, trotzdem, folglich, wegen, auf Grund, infolge ...

e Vorstellung von der Zukunft und Vorbereitung auf Schwierigkeiten
* Distanzierung von der eigenen Erfahrung, von schlechten Erfahrungen (z.B. wo ware ich heute, wenn ...7?)

e Schaffung personlicher Verpflichtungen



_Das Interview”
Teil 2

 Wenn du heute dein Tagebuch liest, welche Wérter hast du
verwendet?

 Welche Erkenntnisse gab es?
Woran kannst du dich noch erinnern?

 Was hat sich verdndert, verbessert in deinem Leben?
* Wie gehst du heute mit dem Schreiben um?

* Wie ging es dir bei der Reflexion deines Tagebuch-Schreibens im Zuge
des Interviews?



Wenn du heute dein Tagebuch liest, welche Worter hast du
verwendet?

 verzweifelt, allein, traurig, nicht gonnen
* gestresst sein
* leid tun, Kummer, Schuldgefihle

e besser sein
e hoffen
e guter Umgang, Beziehung, Verhaltnis

* Kritik, Recht behalten
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Geholfen hat mir besonders, die Tageblcher in Briefform an
mein Kind zu richten, weil...

 die, leichte” Sprache den Problemen die Dramatik nahm

* ich von Kind zu Kind geschrieben habe (Inneres Kind/Geflhle
—>Verbiindeter)

° ich SI? einen Adressaten und Zuhorer hatte und das Schreiben mehr Sinn
machte

* ich, um vor dem Kind gut dazustehen, die Wirklichkeit in einem fir mich
positiven Licht dargestellt habe, und so einen liebevollen/schiitzenden
Umgang mit mir selbst ermoglicht habe

* ich, um die Beziehung des Kindes zu Vater und Oma nicht zu gefahrden,
mich bemuht habe, ihnen gegenlber fair zu bleiben und so auch meine
Anteile und mich selbst kritisch betrachten konnte

 die Verquickung der Psychohygiene mit Berichten fir die Kinder die
Motivation erhohte, dranzubleiben (extrinsische Motivation)



Welche Erkenntnisse gab es?
Woran kannst du dich noch erinnern?

e Dass ich die Blicher weniger flir meine Kinder und mehr fir mich
geschrieben habe

e Z. B., dass ich meine Rolle als Mutter erst finden musste und selbst
Anteil an den Konflikten mit anderen hatte; und dass ich mir meine
Wahrheit im Tagebuch konstruierte, um meine Seele zu schitzen.

* Projektion eigener ,ungeliebter” Charakterzlige auf die
Schwiegermutter



Erkenntnisse

Worter zur Kausalitat




Was hat sich verdndert, verbessert in deinem Leben?

* Die Fahigkeit, selbstehrlich mit mir umzugehen

* Die Einsicht, dass ich mich selbst beruhigen/trosten kann und selbst
Lésungen entwickeln kann.

* Die Bereitschaft, mich weiterzuentwickeln und an mir bzw. an
meinem Erkenntnisgewinn zu arbeiten.

* Die Einsicht, dass Erkenntnis heilen kann (vgl. Hegel).

* Ich habe es geschafft, mir selbst fir all das, was ich im Tagebuch
,gebeichtet” habe, zu verzeihen.
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Wie gehst du heute mit dem Schreiben um?

* Ich schreibe viel, wenn ich mich Uber andere argere, um meinen
eigenen Anteil zu erforschen.

* |ch verbinde meine Erkenntnisse Uber mich selbst mit denen, die ich
aus Buchern gewonnen habe.

* Ich versuche, die Dinge und mich so zu nehmen, wie sie (fir mich)
sind.

* Ich gehe freundlicher mit mir selbst um.



Wem witirdest du das Tagebuch schreiben empfehlen und warum?

Menschen in Veranderungsprozessen oder Lebenskrisen,

um daruber mit sich selbst in Kontakt zu kommen und daruber Trost,

Selbsterkenntnis und Selbstwirksamkeit zu erlangen.
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