Den inneren Schweinehund zahmen mit der 3R-B-Methode

Wissenschaftlich zu schreiben, ist mit vielfaltigen Herausforderungen verbunden: Man muss sich Wissen erarbeiten, dieses strukturieren und fachlich
und sprachlich angemessen wiedergeben. Und das haufig in einer Form, deren Anforderungen einem nicht wirklich klar sind. Aus den verschiedenen
Anforderungen ergeben sich individuelle Herausforderungen. Fiir die einen sind es die sprachlichen Anforderungen, fur die anderen sind es textuelle,
mediale oder eben halt solche, die durch die Bewaltigung des Schreibprozesses selbst entstehen.

Zwei Thesen:

1. Wissenschaftliches Schreiben ist anstrengend.
2. Beim Schreiben gibt es keine Ausfliichte vor sich selbst.

Wer mag sich schon gerne anstrengen? Sich anstrengen bedeutet, sich zu Giberwinden und den inneren Schweinehund zu dressieren. Denn
Schweinehunde sind Spiegel des Selbst. Wer lernt, wie sein/ihr Schweinehund "tickt", lernt sich selbst kennen. Schweinehunde lieben es zu spielen.
Dazu laden sie immer dann ein, wenn Sie ihm die Mdglichkeit dazu geben. Eine Aufgabe, die — eigentlich - zu erledigen ware, bleibt dann liegen. Dies
fuhrt dann jedoch haufig zu einem schlechten Gewissen. Sie fuhlen sich schlecht. Eine Mdglichkeit diesen Kreislauf zu durchbrechen, bietet die 3R-B-
Methode:

® Routine: Schreiben ist wie Z&hneputzen. Schreiben Sie jeden Tag. Jeder Buchstabe z&hlt.

® Rituale: Sorgen Sie fiir schreibforderliche Bedingungen, wenn méglichst immer die gleichen. Die eine braucht eine Tasse Tee oder Kaffee,
der nachste Ordnung auf dem Schreibtisch. Finden Sie heraus, wann Sie sich beim Schreiben wohlfiihlen. Beginnen Sie eventuell mit einer
Warmschreibilibung.

® Rhythmus: Sorgen Sie fir gleichbleibende Schreibzeiten. Dies gilt zum einen fir den Tagesrhythmus: Eine Menschen sind morgens friih
kreativ, andere nachts, zum anderen fur die Strukturierung einer Schreibsession. Hier hat sich eine Abwechslung aus Zeiten der Anspannung
/Schreiben von 25 min und Pause (5 min) als erfolgreich herausgestellt. Nach drei Stunden sollte eine langere Pause von mind. 30 min
erfolgen. Das Schreibzentrum / Writing Center bietet deshalb einen Schreib-Treff an.

* Belohnung: Wenn Sie erfolgreich eine Schreibsession durchgestanden haben, génnen Sie sich etwas Schénes und geniel3en Sie die
Pause. Das kann ein Spaziergang sein, ein Telefonat oder oder oder.

Sie werden einen Trainingseffekt feststellen: Zu Beginn féllt es noch sehr schwer, aber wenn Sie diese Anfangsphase durchgestanden haben, haben
Sie sich an das Schreiben gewohnt. Es wird zu einem Teil Ihres Alltags. Der Belohnungstrick funktioniert sehr zuverlassig. Wer sich einer
Anstrengung gestellt und sie gemeistert hat, fuhlt sich anschlieRend eventuell erschopft, aber wohl. Je besser Sie dann im Training sind, desto
schneller stellt sich Erholung ein.

Der Schweinehund kann dabei Ihr Begleiter werden und lhnen ein Wegweiser zu einem achtsamen Umgang mit sich selbst sein.

* Wie sieht Ihr Schweinehund aus? In dem Arbeitsblatt "Schweinehund" kénnen Sie lhren Schweinehund persoénlich gestalten und dartber
reflektieren, wann er sich besonders in den Vordergrund drangelt.

MATERIAL

In dem Video "Das Schreiben im Homeoffice gestalten — Chancen und Herausforderungen" (YouTube-Video, 45:59 min) préasentiert Dagmar Knorr
Tipps und Tricks fur das produktive Schreiben im Homeoffice, erlautert wie der innere Schweinehund gezahmt und unter Bericksichtigung des
eigenen Schreibtyps effiziente Schreibprozesse gestaltet werden.

RATGEBER


https://www.leuphana.de/einrichtungen/schreibzentrum/studierende/schreib-treff.html
https://lehrwiki.leuphana.de/download/attachments/158629920/Arbeitsblatt-Schweinehund.pdf?version=1&modificationDate=1698235725284&api=v2
https://youtu.be/sCeLITLdkN0
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