Leetes

Tagebuct . ..

Zwei Drittel aller jungen Frauen schreiben Tagebuch - und auch in hoherem Alter greifen noch viele regelmaflig zum Stift.
Das Aufschreiben personlicher Erlebnisse kann auch eine Art Selbsttherapie sein, sagen Psychologen.

VON ALMUT SIEFERT UND JORG ZITTLAU

Liebt er mich, liebt er mich nicht? Diese
Frage ist das Kernelement in nahezu jedem
rosafarbenen Teenie-Tagebuch mit golde-
nem Vorhingeschloss. Von verheiflenden Bli-
cken ist hier die Rede, vom ersten Kuss ge-
nauso wie von der ersten Trennung. Zweil
Drittel aller jungen Frauen zwischen 15 und
24 Jahren schreiben Tagebuch, meldete 2009
die Zeitschrift ,,Psychologie heute, bei den
traditionell eher verschlossenen Minnern ist
es immerhin ein Fiinftel. Erst mit den Jahren
lisst diese Angewohnheit aus der Jugendzeit
nach, Beruf und Alltag lassen hiufig keine
Zeit mehr dazu. Trotzdem gibt es Erwach-
sene, die Buch und Stift weiterhin treu
bleiben.

Kathrin ist eine von ihnen. Sie ist 32 Jahre
alt und schreibt Tagebuch seit dem 14. Le-
bensjahr. ,,Und von da an eigentlich durchge-
hend - mal mehr, mal weniger®, erzihit sie.
Eine ganze Kiste vollgeschriebener Biicher
habe sie bereits, ,,15 sind es bestimmt. Das
Problem mit der fehlenden Zeit zum Schrei-
ben ist auch ihr nicht fremd: Friither hat sie
tiglich zum Fiiller gegriffen und eine Seite
nach der anderen mit ihren Gedanken und Er-
lebnissen gefiillt. Heute lassen das der Job als
Controllerin oder die Beziehung nicht immer
zu. Aber auch das Bediirfnis zu schreiben sei
jetzt im Erwachsenenalter ein anderes gewor-
den, so die Frankfurterin.

,In schwierigen Zeiten oder
wenn ich mich unsicher

fithle oder ver-

wirrt, fange ich meistens an, wieder regelmi-
Riger zu schreiben®, so Kathrin. Nach einer
Trennung zum Beispiel. ,Friither, in der Pu-
bertit, habe ich natlirlich mehr geschrieben,
denn in dieser Zeit ist man ja quasi immer ver-
unsichert. Oder vielleicht hatte ich da auch
einfach mehr Zeit, um verwirrt zu sein.“

Die Bad Essener Psychologin Elisabeth
Mardorf hilt das Tagebuchschreiben sogar
fiir eine Art Eigentherapie: ,Kein Therapeut
kann einem Menschen die Selbsterkenntnis
ersetzen, die man durch ehrliche Auseinan-
dersetzung mit sich selbst gewinnt.“ Mardorf
verwendet daher das Tagebuchschreiben in
threr therapeutischen Arbeit, unabhingig
vom Lebensalter ihrer Patienten. Und damit
steht sie nicht allein. In den USA beispiels-
weise wird die ,Intensiv-Tagebuch-Thera-
pie“ schon seit den Siebzigern als Weg gefei-
ert,um sich damit ,,dem Strom des Unbewuss-
ten“ zu nahern.

Oscar Wilde hatte Spaf} daran,
seine alten Tagebiicher zu lesen

Ja, das stimmt. Bei mir ist das Tagebuch-
schreiben im Grunde auch wie eine Privatthe-
rapie”, beschreibt Kathrin ihre Motivation.
Wobei ihr durchaus klar ist, dass sie bei der Ei-
gentherapie auf die Meinungeines unbeteilig-
ten Dritten verzichtet. ,Aber das ist ja gerade
der Sinn des Tagebuchschreibens®, findet sie.
»Man muss sich die Freiheit selber geben und
auch selber nehmen und einfach hemmungs-
los alle Gedanken, die einem im Kopf herum-
schwirren, aufschreiben.” Fiir sie ist das der
wichtigste Aspekt am Tagebuchschreiben.
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,,Und diese Freiheit darf man sich auch nicht
dadurch kaputt machen, dass man die Ein-
trige spiter noch mal liest®, findet die
32-Jihrige.

Wenn sie in einem ihrer fritheren Tagebii-
cher lese, dann nur durch Zufall, falls sie bei
einem Umzug oder beim Aufriumen darauf
stofde. ,Dann fange ich schon an zu blittern,
und ein Tagebuch von vor zehn Jahren lese
ich‘auch gern®, so Kathrin. ,Was ich damals
geschrieben habe, finde ich meistens lustig
und schmunzle beim Lesen tiber mich selbst.
Teilweise ist es aber auch interessant, was ich
mal fiir Ansichten hatte. Aber auch die The-
men, die mich frither einmal beschiftigt ha-
ben - das sind teilweise ganz andere Welten.“
Aber vorsitzlich wiirde sie nie eines ihrer Ta-
gebiicher zur Hand nehmen und darin lesen.
Ganz anders als der Poet und Schriftsteller
Oscar Wilde. Der Dorian-Gray-Schopfer riet
einst: ,Jedermann sollte ein Tagebuch fith-
ren.” Denn es gibe kaum etwas Spannende-
res zum Lesen.

Vor allem in ihrem aktuellen Tagebuch
blittert Kathrin nicht zuriick. ,Ich schreibe
nicht Tagebuch, um es noch einmal zu lesen,
ich schreibe es fiir den Moment. Fiir mich
hért es sich auch unglaublich bléd an, wenn
ich das noch mal lese. Selbst wenn der Ein-
trag noch nicht so lang her ist — ich habe dann
schnell keine Lust mehr weiterzuschreiben
und denke nur noch daran, wie peinlich mir
das Geschriebene in zehn Jahren sein wird.“

Der richtige Umgang mit dem eigenen Ta-
gebuch ist ein wichtiger Aspekt des Tagebuch-
schreibens. Denn mdéglicherweise macht es
sogar krank. Ein Forscherteam unter Elaine

Duncan von der Glasgow

Caledonian University verglich die Gesund-
heitswerte von 91 Diaristen, wie die Tage-
buchschreiber wissenschaftlich korrekt hei-
fRen, mit denen von 41 Schreibmuffeln. Es
zeigte sich, dass vor allem das Niederschrei-
ben traumatischer Erlebnisse keineswegs er-

‘l6send wirkt und stattdessen Kopfschmer-

zen, Schlafstérungen und andere psychoso-
matische Probleme provoziert. ,Wir haben er-
wartet, dass Tagebuchschreiber wenigstens
einige Vorteile haben“, so Duncan. ,,Doch sie
sind in vielerlei Hinsicht schlimmer dran.“

Tagebuchschreiber beschiftigen sich
linger mit ihren wunden Punkten

Eine mogliche Erkldrung: Tagebuchschrei-
ber beschiiftigen sich linger mit ihren wun-
den Punkten als andere und kommen so nicht
davon los. Es gibt aber, wie Duncan betont,
auch einen ganz anderen Erklirungsansatz.
Dass nimlich Menschen mit angegriffener Ge-
sundheit mehr zum Tagebuchschreiben nei-
gen als andere: ,Wir konnten nicht zeigen,
was zuerst da war — das Schreiben oder die
Gesundheitsprobleme.“

Kathrin zumindest hilft das Tagebuch-
schreiben seit vielen Jahren und sie ist iiber-
zeugt, dass sie ein gesundes Verhiltnis zu ih-
rem Tagebuch und dadurch auch zu sich
selbst hat. ,Ich schreibe nicht alles auf, eigent-
lich nur Gefiihlsdinge®, erginzt sie. Erleb-
nisse aus dem Alltag erzihle ich lieber mei-
nen Freunden, dann ist das fiir mich geges-
sen. Oder ich schreibe Dinge auf, von denen
nur ich den genauen Hintergrund kenne, die
sonst niemand so verstehen wiirde, wie ich
sie sehe.”



