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Der Promotionsalltag: Zwischen
Schweinehund, Pomodoro und zu
viel Kaffee

von Louise Hoffmann

Das Verfassen einer Doktorarbeit ist ein langer Prozess,
der vor allem viel Selbstorganisation bendtigt. Auf den
folgenden Seiten erhalten Doktorand*innen verschiede-
ne Anregungen, wie sie ihren Promotionsalltag optimie-
ren kénnen und sich somit besser auf ihr Projekt fokus-
sieren konnen.

»,Warum tue ich mir das eigentlich an?” - Warum Ziele
so wichtig sind

Ein groBes Ziel haben Sie sich bereits gesetzt, in dem Sie
sich fur die Promotion entschieden haben. Sie mochten
ein bestimmtes Thema durchdringen und somit neue
Forschungsergebnisse erzeugen. Vielleicht haben Sie
auch bereits eine bestimmte wissenschaftliche Tatigkeit
im Blick, fir die ein Doktortitel verlangt wird. Der Weg
bis dahin dauert jedoch mehrere Jahre und benétigt viel
Durchhaltevermdgen. Zwischenziele in Form von Mei-
lensteinen konnen Sie dabei unterstitzen, Ihre grof3en
Ziele (Promotion, Job...) nicht aus den Augen zu verlie-

ren. Bei der Erstellung der Meilensteine sollten Sie nicht
nur an lhre Promotion, sondern auch an lhre berufliche
und private Zukunft denken. Wenn Sie also bereits wis-
sen, welchen beruflichen Weg Sie nach der Promotion
einschlagen mochten, kdnnten Sie (iberlegen, welche
Kompetenzen Sie in diesem Bereich wahrend der Pro-
motionszeit vertiefen kdnnten. Uberlegen Sie sich fiir die
gesamte Promotionszeit zundchst grof3ere Meilensteine
(z.B. Exposé), die Sie dann weiter unterteilen — nach Jahr
oder Semester. Diese konnen Sie anschlieBend herunter-
brechen in kleinere Ziele, wie z.B. Monats-, Wochen-, oder
Tagesziele. Planen Sie stets gentigend Puffer mit ein, um
Frustration angesichts nicht erreichter Ziele zu vermei-
den. Behalten Sie dabei auch Ereignisse im Blick, wel-
che die Meilensteine in irgendeiner Weise beeinflussen
koénnten, z.B. die Geburt eines Kindes, ein Umzug usw.
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»~Ach, das kann ich doch auch lGibermorgen machen”:
Planen Sie Diss-Zeiten ein

Nachdem die einzelnen Ziele konkretisiert wurden, ist es
wichtig, sich Zeitfenster zu blocken, in denen man un-
gestort arbeiten kann. Damit Sie lhre Diss-Zeiten nicht
immer vor sich hinschieben, blocken Sie Zeiten in IThrem
Kalender, die ausschlieBlich fiir die Promotion reserviert
sind. Informieren Sie andere Personen (ber lhre Abwe-
senheit, wie z.B. Familienangehorige oder den Freun-
deskreis, damit sie wissen, dass Sie in dieser Zeit nicht
gestort werden mochten. Nitzlich konnte es auch sein,
diese Zeiten in Ihrem Arbeitskalender einzutragen (hier
konnen Sie den Termin als ,privat” markieren). Sofern
auch andere Promovierende Zeit haben, kdnnten Sie
Ihre Diss-Zeit flir gemeinsame (Online-) Schreibtreffen
nutzen. Der Vorteil: Sie motivieren sich gegenseitig, tau-
schen sich Uber Ihre Ziele aus und der ,Gruppenzwang”
hilft, dass Sie an lhrer Dissertation arbeiten.

Egal, ob Sie alleine oder gemeinsam mit anderen an die-
sen Tagen etwas fur Ihre Dissertation tun: es ist hilfreich,
denTag in mehrere Arbeitsphasen zu unterteilen und da-
zwischen genligend Pausen einzuplanen. Dabei kénnen
Sie nach der Pomodoro-Methode vorgehen: 25 Minuten
arbeiten, dann 5 Minuten Pause und dann wieder 25 Mi-
nuten arbeiten. Das Ganze wiederholen Sie insgesamt
4 Mal und machen anschlieend eine ldngere Pause. Sie
werden erstaunt sein, wie viel Sie in 25 Minuten geschafft
bekommen, vorausgesetzt, Sie setzen auch die nachsten
Punkte um.

»Ich wei3 sowieso nicht, wo ich gerade stehe, da muss
ich erst gar nicht anfangen”: Das Motivationsjournal

Eine weitere Herausforderung von Promovierenden ist
es, den Uberblick tiber die verschiedenen Arbeitsschrit-
te zu behalten. Gerade, wenn man nicht taglich an sei-
ner Promotion sitzt, kann es schnell mal passieren, dass
man die Orientierung verliert. Ein nitzliches Instrument
kann das Fuhren eines Journals sein, das verschiedene
Funktionen erflllen kann. Erstens unterstiitzt es Sie, den
Gesamtiberblick Gber Ihr Projekt zu behalten, indem Sie
einzelne Arbeitsschritte mit Datum knapp zusammen-
fassen. Zweitens kann es Sie auf lange Sicht unterstiit-
zen, fokussierter zu arbeiten, indem Sie zu Beginn einer
Arbeitseinheit die Aufgabe konkretisieren und abschlie-

Bend die wichtigsten Ergebnisse notieren. Drittens kann
es Sie dabei unterstiitzen, die nachsten Arbeitsschritte
zu planen, indem Sie aus Ihren Notizen Riickschliisse zie-
hen, was als Nachstes bei Ihnen ansteht.

sVolldieTasse, fertig,losschreiben”-Die Aufwarmphase
Nicht nur beim Sport, sondern auch bei der Erstellung
Ihrer Dissertation bendtigen Sie eine ,Aufwarmphase”.
Uberlegen Sie sich Rituale, die Ihnen den Beginn der
Aufwdrmphase erleichtern. Bevor Sie sich an den aufge-
raumten Schreibtisch setzen, konnten Sie sich z.B. noch
einen Kaffee kochen und diesen in lhre Lieblingstasse
gieBen. Oder Sie horen sich noch ein bestimmtes Lied an,
welches Sie in die richtige Arbeitsstimmung versetzt ...
Seien Sie ruhig kreativ und tiberlegen Sie, was Ihnen kon-
kret helfen wirde. Geschmacker sind bekanntlich sehr
verschieden und was die eine Doktorandin als hilfreich
empfindet, mag der ndchste Doktorand nicht. Nutzen Sie
die Aufwirmphase auch dazu, sich einen Uberblick zu
verschaffen, wo Sie aktuell stehen. Bevor Sie also einen
Aufsatz zu einem bestimmten Teil lhrer Dissertation le-
sen, konnten Sie eine Mind-Map erstellen, um herauszu-
finden was Sie schon zu diesem Thema wissen. Nach der
Lektiire konnen Sie lhre Visualisierung anschlieBend mit
weiteren Begriffen erganzen.

JIch recherchiere das mal schnell, dann arbeite ich
weiter” — Fokus im Blick

Einige Anregungen, um fokussiert arbeiten zu kdnnen,
haben Sie bereits in den letzten Abschnitten gelesen. Sie
wissen mittlerweile, wie Sie Ihre Aufgaben in kleine rea-
listische Arbeitspakete packen kénnen und wie Sie die
Aufwdrmphase nutzen kdnnen, um sich gedanklich auf
Ihre Promotion vorzubereiten. Das sind schon mal gute
Vorrausetzungen fiir die nachste Phase: die Fokus-Phase.
Damit Sie langfristig fokussiert bleiben und nichts dem
Zufall Gberlassen, ist es wichtig, dass Sie allgemein Ihre
Bediirfnisse kennen: Zu welchen Zeiten sind Sie am pro-
duktivsten? Wie lange am Stiick kdnnen Sie konzentriert
arbeiten? Arbeiten Sie lieber mit Hintergrundgerauschen,
alleine oder in Gesellschaft? Gerade fiir die Fokuszeit ist
es wichtig, dass Sie sich von dem Rest der Welt abschir-
men. SchlieBen Sie dafiir alle Programme Ihres Compu-
ters, die Sie aktuell nicht bendétigen (insbesondere das
eMail-Programm!). Versuchen Sie zudem, sich nicht von

Exposé — Zeitschrift fiir wissenschaftliches Schreiben und Publizieren 5



© chenspec pixabay 2021, Foto: Armin Schreijag

Der Promotionsalltag

Gedanken ablenken zu lassen, die Ihnen zwischendurch
durch den Kopf gehen, egal, ob sie lhre Promotion oder
etwas Anderes betreffen. Notieren Sie sie notfalls kurz
auf einem Zettel, damit Sie sie nicht vergessen. Wichtig
aber: Behalten Sie den Fokus aufrecht, fur alles Weitere
ist spater auch noch Zeit.

JTIschiss, Schweinehund, hallo Katzenbuckel!” - Wie Sie
die Diss und sich selbst in Einklang bringen

Achten Sie auf regelmédfBige Pausen, auch wenn Sie noch
so fokussiert sind. Nutzen Sie die Pausen zum Beispiel,
um die Waschmaschine laufen zu lassen (die dann pas-
send zur nachsten Pause fertig ist), etwas frische Luft auf
dem Balkon zu holen oder sich mit jemandem aus lhrer
Familie zu unterhalten. Vergessen Sie Ihren Korper nicht
und nutzen Sie die Pause, um sich etwas zu bewegen. Ein
paar Yoga-Ubungen lassen sich auch in kurzen Pausen
durchfiihren, wie z. B. die Katzenbuckel-Ubung. Génnen
Sie sich neben kleinen Pausen auch regelmaflig lange-
re Auszeiten von der Dissertation. Gerade wenn es mal
klemmt, kann dies ein Signal lhres Korpers sein, dass Sie
Uberlastet sind und etwas zur Ruhe kommen sollten.

~Wo ist denn hier der Kompass?” — Die Promotion als
Reise zu sich selbst

In dem Moment, wo Sie sich entscheiden, den Promo-
tionsweg zu gehen, entscheiden Sie sich zu einer Reise,

die mehrere Jahre lang andauern und die Sie auch per-
sonlich verandern wird. Lernen Sie geduldig mit sich
selbst zu sein, auch wenn es an der einen oder anderen
Stelle mal nicht so funktioniert, wie Sie es sich vorstellen.
Seien Sie kreativ und suchen Sie nach neuen Wegen, um
an lhr Ziel zu kommen. Warum z.B. nicht mal den Schreib-
ort oder das Schreibmedium wechseln? Es sind manch-
mal schon Kleinigkeiten, die viel verandern kdnnen. Ver-
netzen Sie sich in lhrer Fachcommunity und tauschen Sie
sich mit anderen Promovierenden aus. Sie werden sehen,
Sie sind mit Ihren Problemen nicht alleine. Holen Sie sich
Unterstlitzung bei Ihrer Betreuung, wenn Sie Hilfe beno-
tigen und schieben Sie es nicht zu lange vor sich her. Kri-
sen in der Promotion und wahrend des Schreibprozesses
gehoren dazu. Auch wenn es nicht immer leicht ist: Neh-
men Sie sie an und versuchen Sie, sich diese zu Nutze zu
machen. Vielleicht hilft es Ihnen ja in solchen Momenten,
an Krisen oder Ziele zu denken, die Sie schon gemeistert
haben und die Sie langfristig vorangetrieben haben?

Und last but not least und frei nach Mark Twain: ,Gib je-
dem Tag die Chance, der schonste Deiner Diss zu wer-

"

den”.

mxtASaen

sSExNers

£

Exposé - Zeitschrift flir wissenschaftliches Schreiben und Publizieren



Der Promotionsalltag

Zum Weiterlesen:

GUnauer, Franziska et al. (2017): GEW-Handbuch Promo-
vieren mit Perspektive: Ein Ratgeber von und fiir Dokto-
randinnen. Bielefeld: wbv Media.

Wergen, Jutta: Promotionsplanung und Exposee (2019):
Die ersten Schritte auf dem Weg zum Weg zum Doktor-
titel. Opladen, Toronto: utb (Verlag Barbara Budrich).

Anm. Prof. Dr. Tobias Schmohl:

Die Autorin dieses Beitrags ist kurz vor Fertigstellung des
Manuskriptes nach kurzer, schwerer Krankheit unerwar-
tet verstorben. In Ricksprache mit den Herausgeberin-
nen dieser Zeitschrift habe ich den Beitrag redaktionell
liberarbeitet, sodass er hier posthum erscheinen kann.
Dafiir mochte ich mich nochmals ausdriicklich bedan-
ken, da ich weil3, dass Louise Hoffmann sich tber die Ma-
nuskriptannahme sehr gefreut hatte. Das Dissertations-
projekt von Louise Hoffmann habe ich seit Anfang 2018
als kooperative Promotion gemeinsam mit Prof. Dr. Julia
Schiitz (FernUniversitat in Hagen) betreut. Die nachfol-
gende Kurzvita entstammt meiner Feder.

Louise Hoffmann, M.A. (geb. Lenz) war fachlich im Be-
reich der wissenschaftlichen Schreibdidaktik angesie-
delt. Sie war Mitglied der Gesellschaft fiir Schreibdidaktik
und Schreibforschung e.V. Ihr Promotionsthema befass-
te sich mit der schreibdidaktischen, diversitatssensiblen
Unterstiitzung von Studierenden in berufsbegleitenden
Masterprogrammen an deutschen Hochschulen. Ziel ih-
rer Forschung war es, die Schreibsozialisation bei Master-
studierenden im Fernstudium zu untersuchen, um ihre
Bedurfnisse herauszufinden und langfristig entsprechen-
de FordermaBBnahmen zum selbstregulierenden Schrei-
ben entwickeln zu kdnnen. Ein besonderer Fokus lag auf
der heterogenen Zusammensetzung dieser Lernenden-
Gruppe im Hinblick auf unterschiedliche Bildungsverldu-
fe, Schreiberfahrungen aus formellen und informellen
Lernkontexten sowie fachliche Enkulturationen. Mehr
Uber sie und ihr vielseitiges Engagement finden Sie auf
ihrer Webseite: https://www.louise-hoffmann.de/.
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