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Einleitung

Viele Menschen traumen davon, ein Buch zu schrei-
ben. Du auch? Ein Buch ... das klingt nach etwas ganz
Besonderem. Vielleicht kennst du das gefllgelte Wort,
dass man es im Leben zu ,einem Haus, einem Baum
und einem Buch” gebracht haben sollte? :-) Und spa-
testens, wenn das Leben zu Ende geht, mdchten viele
Menschen Teile dieses Lebens in einem Buch hinter-
lassen —fir ihre Nachkommen oder den Rest der Welt.

Dennoch behindern sich viele Menschen bei diesem
Vorhaben. Etliche fangen — trotz des Traums — gar
nicht erst an. Andere schreiben und veroffentlichen ihr
Buch zwar, sind aber vom mangelnden Erfolg ihres Bu-
ches enttduscht und lassen das Schreiben fir die Zu-
kunft vielleicht ganz sein.

Rund funfzehn Jahre lang habe ich Menschen in Kur-
sen, spater auch in Coachings und mit Lektoraten bei
diesem Traum begleitet. Zudem verdiene ich mir selbst
seit dieser Zeit mein Brot mit Schreiben, habe viele,
viele Artikel, Blicher, E-Books und Kurse geschrieben.

In diesen Jahren habe ich gesehen, dass die Probleme,
vor denen Menschen stehen konnen, die ein Buch
schreiben wollen, sich oft dhneln. Es sind oft immer
dieselben Dinge, die den Traum vom Buch erschweren
oder gar zum Scheitern bringen kdnnen.
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Deshalb habe ich diesen , Erste-Hilfe-Koffer fir Buch-
autoren” geschrieben. Er soll dir zeigen, welche Prob-
leme dich auf diesem Weg erwarten kénnen, und er
will dir nattrlich auch ,Erste-Hilfe-Malknahmen” dage-
gen an die Hand geben. Manchen Notfall wirst du da-
mit vielleicht schon verarzten kénnen, bei anderen
empfiehlt sich vielleicht noch ein Spezialist. Scheu dich
dann nicht, auch solche Hilfe aufzusuchen. Sonst ware
es doch schade um deinen Traum vom Buch.

NatUrlich kannst du dieses Buch auch vorbeugend le-
sen. Ein Notfall, zu dem es nicht kommt, weil du vor-
bereitet und gewappnet bist, ist der beste Notfall. :-)

Dieser Ratgeber richtet sich an alle, die ein Buch erst
noch schreiben wollen. Ich denke aber, dass auch
Schreiberfahrenere den einen oder anderen Nutzen
daraus fur sich ziehen kdnnen. Auch richtet er sich an
Autor*innen aller Genres, ob Sachbuch, Belletristik
oder Autobiografie. Zudem werde ich hin und wieder
auf die speziellen Probleme von kreativen, hochsensib-
len und hochbegabten Menschen eingehen, weil diese
in besonderem MafRe zu meinen Kund*innen gehoren.

Bitte komm dir nicht, wie in der Schule, als gemalire-
gelt oder kritisiert vor, wenn du dich bei dem einen
oder anderen Problem wiedererkennst. Ich moéchte
nicht mit dem groRen, bosen Zeigefinger auf dich zei-
gen, gemein zu dir sein und dir deine Fehler unter die
Nase halten. Ich mochte dir Anregungen aus der Praxis
und fur die Praxis geben. Schau immer selbst, ob und
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was davon vielleicht auf dich zutrifft und ob und was
du davon Ubernehmen beziehungsweise verfolgen
mochtest. Fehler machen wir alle, sehr viele davon aus
reiner Unkenntnis. Und Probleme wollen geldst wer-
den — zum Beispiel mithilfe dieses Buches.

Achte auch immer darauf, was bei dir selbst funktio-
niert und was nicht, beziehungsweise darauf, ob dir
weitere, zusatzliche ldeen einfallen. SchliefSlich sind
wir Menschen verschieden und ich kann nicht wissen,
was fur dich richtig wére. Deshalb wirst du in diesem
Buch immer wieder Ubungen finden, die dich einladen,
den Lernstoff auf dich selbst zu Gbertragen und deine
eigenen Antworten zu finden.

Ich sage ein herzliches Danke an meine Teilnehmer*in-
nen, Kund*innen und Coachees. Ohne euch wére die-
ses Buch nicht entstanden. Ohne euch hatte ich auch
selbst langst nicht so viel gelernt, wie ich gelernt habe.

Und dir, liebe Leserin und lieber Leser, wiinsche ich al-
les Gute fir dich und deine Blicher.

Heike Thormann
Warendorf, im Marz 2022
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Teil 1:
Probleme, die in dir selbst liegen kénnen

Ich beginne dieses Buch gleich mit dem personlichen
Teil. Denn wenn ich eines als Autorin, als Trainerin be-
ziehungsweise Coach und im Leben allgemein gelernt
habe, dann dies: Der grofSte Feind sind wir uns oft
selbst. Und: Unterschéatze nie das, was in dir steckt und
dich, auch zu deinem Schaden, antreibt oder aufhalt.

Viele unserer Probleme sind eben nicht sachlicher Na-
tur, sondern haben mit dem zu tun, was wir an Pragun-
gen, Denkmustern, Verhaltensweisen und dhnlichen
Dingen mehr in uns tragen. Das Beste, was du deshalb
fur dich und dein Buch tun kannst, ist, die Muster, die
diesen Traum oder dieses Vorhaben schadigen, aufzu-
splren, an ihnen zu arbeiten und zu versuchen, sie zu
l6sen beziehungsweise positiv zu wenden.

Das ist alles andere als leicht, ich weils, schliefSlich sind
viele unserer Muster unbewusst und damit aullerhalb
unseres bewussten Zugriffs. Und selbst wenn du sie ei-
nes Tages erkennst oder zumindest erste Spuren von
ihnen erhaschst, kann es noch viele Jahre dauern, bis
du wirklich in der Lage bist, sie zu andern.

Dennoch —irgendwo muss man ja anfangen. Wenn du
interessiert bist, lies dir deshalb achtsam den folgen-
den ersten Buchteil durch. Sei auch ehrlich zu dir
selbst. Kannst du dich in dem einen oder anderen
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wiedererkennen? Ruhrt vielleicht etwas zart an dich
und ladt dich ein, dich damit ndher zu befassen?

Die Tipps und Ubungen sollen ein erster Einstieg sein,
eben ein ,Erste-Hilfe-Koffer”. Vielleicht reichen sie dir
sogar schon. Wenn nicht oder nicht genug, schau, ob
du dich von ihnen zu eigenen weiteren Losungen inspi-
rieren lassen kannst. Wir Menschen sind verschieden.
Was bei dem einen funktioniert, kann bei dem ande-
ren vollig falsch sein. In schweren Fallen kann es auch
eine gute Idee sein, dir fachliche, therapeutisch-psy-
chologische Hilfe zu suchen. Das ist keine Schande und
viel besser, als etwas, was dir Schaden zuflgt, unnotig
lange mit dir herumzutragen.

Natirlich sind die Themen, die ich herausgegriffen
habe, nur eine Auswahl. Sie zdhlen zu den haufigeren
Problemen. Das heifst aber nicht, dass du nicht noch
eigene Spezialitaten aufweisen magst. :-) Sei achtsam.

Auch meine Systematik ist sicher noch anders denkbar
und relativ einfach gehalten. Sie soll dich sensibilisie-
ren und in die Lage versetzen, Uberhaupt eine Ahnung
von moglichen Problemen und Zusammenhangen zu
bekommen. Sei deshalb auch hier achtsam und schau,
welche Merkmale vielleicht typisch fur dich sind.

Gut und nun—schnapp dir das, womit du dich vielleicht
an deinem Traum vom Buch hinderst. Suche nach ers-
ten Pflastern und Pillen, rithre an deinem eigenen Me-
dikamenten-Cocktail. Ich wiinsche dir dabei viel Erfolg.
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Kapitel 1:
Probleme mit Schreibabsicht und Motivation

Ist deine Motivation zugkraftig genug?

Liebe Leserin, lieber Leser, fangen wir gleich mit einer
brisanten Frage an: Warum mdchtest du ein Buch
schreiben? Ja, wirklich, die Frage ist wichtig. Denn fir
ein so arbeits- und zeitaufwandiges Projekt, wie es ein
Buch darstellt, braucht es die richtige und vor allem
auch eine ausreichend zugkraftige Motivation. Wenn
die Motivation, ein Buch zu schreiben, nicht stimmt,
kann es sein, dass du den Stift nie aufnimmst oder das
Schreiben friher oder spater wieder sein lasst.

Ich nenne dir einmal einige Beweggriinde, die zu Prob-
lemen fihren kénnen, und auf die ich in meiner Praxis
mehrfach gestoflen bin. Manchmal moéchten Men-
schen zum Beispiel dem gutgemeinten Rat anderer fol-
gen: ,Schreib doch mal ein Buch.” (,Du schreibst so
gut.”,,Du weilst so viel.” Beliebig zu ergdanzen.) Manch-
mal mochten sie Schriftsteller*in werden, weil sie gern
mit Blchern zu tun haben und gern lesen — und viel-
leicht ihre Arbeit nicht mogen. Und manchmal méch-
ten sie ein Buch schreiben, weil sie glauben, dass die-
ses ihnen nutzen kénnte — beispielsweise, weil sie
selbststandig sind und damit ihre Fachkompetenz
nachweisen und fur sich Werbung machen mochten.
Und das ist ja auch alles legitim.
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Allerdings konnen sich in solchen Fallen auch Hinder-
nisse wie die folgenden auftun: Mit einer Motivation,
die sich stark an den Ratschlagen anderer orientiert,
bekommst du vielleicht Schwierigkeiten, die Geduld
und den langen Atem aufzubringen, den ein Buch nun
einmal oft braucht. Das Gleiche gilt fir eine Motiva-
tion, die eher pragmatischer Natur ist und ein Buch
Uberwiegend als nitzlich erachtet. Und zwischen dem
Wunsch, sich als Schriftsteller*in sein Brot zu verdie-
nen, und der harten Realitdt einer solchen Lebens-
weise liegen Welten —ganz zu schweigen von dem Auf-
wand, die angestrebten Blcher wirklich zu schreiben.

Wie gesagt: Diese Beweggriinde sind nicht falsch, aber
allein, ohne weitere Motive reichen sie oft nicht aus.

Deshalb mdchte ich gleich mit der wichtigen Frage

nach deinen Motiven beginnen. Mochtest du ihnen
einmal nachsplren? Gern.

‘:_/| Eine Ubung fiir dich

Versuche doch gleich zu Beginn Fragen wie die folgen-
den zu beantworten:

=  Warum mochte ich ein Buch schreiben?

= Beziehungsweise: Warum mochte ich ein ganz
spezielles Buch schreiben?

13



14

Heike Thormann: Der Erste-Hilfe-Koffer fir Buchautoren

= Welche Absicht verfolge ich damit? Welche Mo-
tive, also welche Motivation habe ich?

= Und vor allem: Ist diese Motivation stark genug,
um mich wirklich zu motivieren?

Du kannst diese Fragen auch gern um eigene Fragen
erganzen. Die Antworten kannst du zum Beispiel im
Kopf bewegen oder schriftlich festhalten. Wie du am
besten arbeiten kannst.

)} Zwei Anregungen fir dich

=  Mochtest du ein Buch wirklich schreiben? Oder
mochtest du ein Buch geschrieben haben? Das ist
ein Unterschied. Wenn du ein Buch geschrieben
haben moéchtest, konnen namlich auch Dienstleis-
ter einspringen, die das fur dich erledigen, zum Bei-
spiel ein Biograf bei einer Autobiografie oder ein
Ghostwriter bei Selbststandigen.

= Und muss es unbedingt ein Buch sein? Schreibst du
zum Beispiel gern selbst, aber Umfang und Form
eines Buches sind nicht so das Deine? Geht es dann
vielleicht auch anders? Zum Beispiel mit Facharti-
keln, einer Webseite beziehungsweise einem Blog,
einem Podcast, einem Video, Posts in den sozialen
Medien? Spiele ruhig mit alternativen Formen. Ein
Buch ist zwar sehr schon, aber langst nicht alles.
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Ist dir deine Motivation klar genug?

Auch wenn dir deine Motivation nicht klar genug ist,
beziehungsweise wenn sie gar widersprichlich sein
sollte, kann es zu Problemen kommen. Ich nenne dir
auch hier einige Beispiele.

So passiert es schnell, dass Menschen ihre Autobiogra-
fie schreiben, ohne sich vorher dariber Gedanken ge-
macht zu haben, was sie damit erreichen wollen.
Wenn du aber schreibst und schreibst und dir erst zu
einem spateren Zeitpunkt klar wird, dass du mit deiner
Autobiografie, sagen wir, Geld verdienen mdchtest,
kann es zu spat sein oder zumindest sehr viel Mihe
machen, dein Buch so zu schreiben, dass es auch fir
potenzielle Leser und Kaufer interessant ist. Denn das,
was dich an deiner Lebensgeschichte interessiert und
worlber du die ganze Zeit geschrieben hast, muss
nicht das sein, was auch flur Leser*innen interessant
ist. Dann ist die Gefahr groR, dass du das Buchprojekt
entweder sausen lasst oder —wenn du weitermachst -
Uber das mangelnde Interesse anderer an deinem
Buch enttauscht bist.

Ein dhnlicher Fall: Es kann auch ein Stolperstein sein,
wenn du mit dem Schreiben etwas fir dich verarbeiten
mochtest, gleichzeitig aber hoffst, dass dieses Buch fir
andere Leser ebenfalls interessant ist. Beides kann
zwar zusammengehen, tut es aber oft nicht. Auch hier
gilt: Wenn du etwas schreibend verarbeitest, schreibst
du formal und inhaltlich oft anders, als es fir einen
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Leser geeignet ware. Dir fehlen der Zuschnitt und der
Fokus auf Interessen und Nutzen des Lesers — und das
ist es nun einmal, was diesen zum Kauf bewegt. Wird
dir der Widerspruch irgendwann klar, kann das wieder
das Ende deiner Motivation sein. Wird er dir nicht klar,
kann er erneut den Leser und damit letzten Endes auch
dich selbst enttduschen.

Manchmal kommt es auch vor, dass Menschen sich mit
widersprichlichen Motiven selbst im Wege stehen. So
kdnnen sie zum Beispiel an Thema A arbeiten, in Wirk-
lichkeit aber etwas anderes, etwas zu Thema B schrei-
ben wollen. Dann kann sich dieses andere, Thema B,
ungewollt immer wieder in den Vordergrund schieben
und die Arbeit an Thema A behindern. Oder ein innerer
Widerstand kann die Arbeit an Thema A unbewusst
gleich ganz mauern und blockieren. Auch hier stimmt
die Motivation nicht.

Bei einer unklaren oder widersprichlichen Motivation
kann es also schwierig sein, dein Buch so zu gestalten,
dass es deinen eigenen Interessen dient und dir den
Nutzen bringt, den du dir von ihm erhoffst. Es kann
schwierig sein, dein Buch so zu schreiben, dass es den
Lesern gefillt. Es kann dich jede Schreibfreude verlie-
ren lassen. Oder ein innerer Widerstand kann dich be-
hindern. Das ware dann ein Beispiel fiir eine der be-
richtigten Schreibblockaden.

Was meinst du: Kdnnte es bei dir zu solchen Proble-
men kommen? Und wie ich gerade schon fragte: WeilSt
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du, warum du ein Buch, dein Buch schreiben moch-
test? Wenn du magst, kannst du diese Reflexionsfra-
gen gern noch einmal in anderer Form beantworten.
Ergdnze einfach die folgenden Satzanfange so spon-
tan, unzensiert und ehrlich wie moglich.

|§/} Eine Ubung fir dich

= |ch mochte ein Buch schreiben, weil ...

= Beziehungsweise: Ich mdchte dieses spezielle
Buch schreiben, weil ...

= |ch beabsichtige damit ... Meine Motive daflr sind
... Ich erhoffe mir davon ...

= |ch glaube, dass meine Motivation flr das Buch
stark genug ist, weil ...

= QOder umgekehrt: Meine Motivation kdnnte da-
runter leiden, dass ...

3 Eine Anregung fir dich

= Achte auf innere Widerstande beim Schreiben.
Diese konnen auch etwas mit einer so grundlegen-
den Sache wie deiner Schreibmotivation zu tun

17
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haben, also deinem Antrieb und Beweggrund,
Uberhaupt ein Buch zu schreiben.
Zusammenfassung
= Werde dir Uber deine Motivation klar.
= Finde die richtigen, zugkraftigen Motive.
= Beauftrage eventuell Dienstleister und Helfer.

= QOder lass das Buchprojekt sein. Du darfst. :-)
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Kapitel 2:
Probleme mit Selbstmotivation und -disziplin

Kannst du dich zum Schreiben bewegen?

Kommen wir zu einem zweiten grofRen Problem.
Frihere Kursteilnehmer*innen und Coachees haben
mir oft erzahlt, dass sie Probleme mit ihrer Selbstmo-
tivation und Selbstdisziplin hatten. Und sie winschten
sich jemanden, der ihnen beim Schreiben Druck
machte oder sie ,in den Hintern trat”. :-) Ohne eine
solche Hilfe von aullen fiel es ihnen also schwer, sich
zum Schreiben zu bewegen und das, was sie begonnen
hatten, diszipliniert zu beenden. Das kann zwar mit ei-
ner unguten Motivation zusammenhdangen, wie ich sie
dir gerade beschrieben habe. Oftist es aber etwas, was
in den Menschen selbst begriindet liegt.

Nun ist das hier nicht der Ort, um an deiner Psyche zu
arbeiten, wenn auch du beispielsweise mit Selbststeu-
erung oder Selbstregulation ein Problem haben soll-
test und dieses Problem vielleicht sogar tiefere Ursa-
chen hat. Daflr kannst du Psychologen, Therapeuten
und andere Fachleute um Hilfe bitten. Aber ich kann
dir immerhin einige Tipps geben.

Arbeite an deinem Selbstmanagement

= Setze dir Termine: ,Bis xx ist das und das fertig.”

19
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=  Entwickle Gewohnheiten und Routinen: ,Von 19
bis 21 Uhr wird geschrieben.”

= Setze dir bestimmte Vorgaben: ,Jeden Tag
schreibe ich mindestens zwei Seiten.”

= Winke mit einer Belohnung: ,Erst wird geschrie-
ben und dann gibt’s eine Tite Chips.”

= Drohe mit einer Bestrafung: ,Wenn ich nicht
schreibe, gibt’s auch keine Tite Chips.”

Arbeite an mehreren Sachen gleichzeitig

Hast du einfach keine Lust, an einer ganz bestimmten
Sache zu arbeiten? Das ist nicht schlimm. Erstens be-
steht ein Buch aus vielen Arbeitsschritten: recherchie-
ren, sammeln und ordnen, ein Konzept entwickeln,
schreiben, Gberarbeiten, am Layout basteln und vieles
mehr. Greife dir etwas heraus, was dich gerade anlacht
oder dir zumindest leichtfallt, und schon bist du wieder
im Tun. Oder schreibe gleich ein, zwei Blcher zur sel-
ben Zeit. Wenn dich das eine gerade anodet, lockt viel-
leicht das andere.

Achte nur darauf, dass du nicht zu viele Projekte gleich-
zeitig bearbeitest, damit du Blcher nicht nur anfangst
und nie beendest. Und achte zudem darauf, dass sich
die Projekte, an denen du arbeitest, genug unterschei-
den, damit du nicht durcheinanderkommst — das gilt



