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SELBSTHILFELITERATUR
EFFEKTIVER NUTZEN 
Persönlichkeitsentfaltung
auf wissenschaftlicher Grundlage

Inez De Florio-HansenPositive Psychologie und Glücksforschung haben zu 
einer unüberschaubaren Fülle von Selbsthilfebüchern 
geführt, die Wohlbefi nden und ein sinnerfülltes Leben 
versprechen. 
In diesem einzigartigen Band zeigt Inez De Florio-Han-
sen anhand zahlreicher Beispiele auf, was Sie bei der 
Auswahl von Ratgeberliteratur bedenken müssen und 
wie Sie von den Empfehlungen in Selbsthilfebüchern 
bestmöglich profi tieren können.
Die wissenschaftsbasierten Anregungen von Inez De 
Florio-Hansen ermöglichen es Ihnen, der Selbstverwirk-
lichung und einem gelingenden Leben Schritt für Schritt 
näher zu kommen.

Die Autorin:
Seit Mitte der 1990er-Jahre lehrte Inez De Florio-Han-
sen als Professorin an mehreren Universitäten, zuletzt 
im Fachbereich Geistes- und Humanwissenschaften der 
Universität Kassel. In ihren zahlreichen Publikationen 
beschäftigt sie sich zunehmend mit erziehungswissen-
schaftlichen Themen, hauptsächlich der Digitalisierung, 
sowie mit psychologischen und neurobiologischen Fra-
gestellungen. 
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Vorwort  

 
Das vorliegende Buch setzt  sich in verständlicher und fach-
lich kompetenter Weise mit einem bemerkenswerten media-
len Phänomen auseinander, nämlich der stetig  wachsenden 
Ratgeberliteratur in Sachen Lebenshilfe.  In Anlehnung an die 
inzwischen übliche Diktion nennt die Autorin dieses Phäno-
men „Bibliotherapie“, womit sie den  Glauben meint, schon 
das Lesen eines Buches könne das eigene private oder beruf-
liche Leben verbessern bzw. einen bestehenden Leidensdruck 
deutlich vermindern. Ihrer Ansicht nach ist dieses Wachstum 
u. a. darauf zurückzuführen, dass sich ratsuchende Leser oft 
mehrere Ratgeberbücher hintereinander kaufen, weil sie fest-
stellen,  dass die Lektüre eines Buches ihnen wenig oder 
nichts bringt, und sie enttäuscht zum nächsten Buch greifen. 
Unterstützt wird der Eindruck weitgehender Wirkungslosig-
keit auch durch die Tatsache, dass diese Bücher zwar oft her-
vorragende Bewertungen erhalten, aber so gut wie niemand 
von einem Erfolg der Lektüre berichtet.  

Die Gründe für die eklatante Wirkungslosigkeit der Bib-
liotherapie sind vielfältig. Zum ersten beruhen die modernen 
Lebenshilfe-Ratgeber meist auf ziemlich simplen Vorstellun-
gen darüber, wie man bestimmte Fähigkeiten und Fertigkeiten 
verbessern kann (etwa zugunsten eines professionelleren Auf-
tretens, einer besseren Verhandlungstaktik, einer erfolgrei-
cheren Entscheidungsstrategie) oder wie man in seinem sozi-
alen und privaten Leben langfristig zufriedener oder gar 
glücklicher werden kann. Das alles soll noch möglichst rasch 
und mit möglichst wenig Aufwand erreicht werden. Nur we-
nige Ratgeber geben ehrlicherweise zu, dass der in Aussicht 
gestellte Erfolg sich erst aufgrund eines gehörigen Durchhal-
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tevermögen einstellen wird – aber das verkauft sich eben nicht 
gut.  

Belege für die jeweils versprochene Wirkung, wie sie in 
der psychotherapeutischen Wirksamkeitsforschung üblich 
sind, existieren nicht, wie die Autorin zu Recht moniert. Die 
Wirksamkeit wird einfach behauptet oder durch Publikationen 
von „Autoritäten“ scheinbar belegt, die ihrerseits keinerlei 
wissenschaftlich tragfähigen Belege anführen, sondern sich 
meist selber zitieren. Alles andere wäre auch sehr verwunder-
lich, denn die Erkenntnisse der psychologischen und neuro-
wissenschaftlichen Persönlichkeitsforschung lauten, dass es 
generell schwer ist, erwachsene Menschen in ihrem Fühlen, 
Denken und Handeln zu ändern – also in dem, was man „Per-
sönlichkeit“ nennt. Unsere Persönlichkeit  wird nämlich zum 
beträchtlichen Teil sehr früh festgelegt, und zwar vorgeburt-
lich durch Gene und epigenetische (d.h. die Wirkung einzel-
ner Gene kontrollierende) Faktoren und durch Einflüsse über 
Körper und Gehirn der Mutter,  sowie durch früh-nachgeburt-
liche Umwelteinflüsse, besonders im Rahmen der Bindungs-
erfahrung. Bereits nach den ersten 3 bis 4 Jahren, also noch 
im Vorschulalter, werden bestimmte Grundzüge der späteren 
Persönlichkeit sichtbar. Das Ausmaß der generellen Verän-
derbarkeit nimmt danach bereits  ab, und es vollzieht sich zu-
nehmend eine Selbststabilisierung der Persönlichkeit. Des-
halb kann man aufgrund derjenigen Persönlichkeit, die ein 
junger Mensch im Alter von 14 Jahren besitzt, relativ gute Vo-
raussagen über diejenige Persönlichkeit machen, die er oder 
sie mit 40 haben wird. Anders ausgedrückt: mit zunehmen-
dem Alter und zunehmender Selbststabilisierung wird es im 
Durchschnitt immer schwieriger, Menschen in ihrer Persön-
lichkeit zu verändern. Entsprechend müssen die Maßnahmen 
zur Veränderung immer spezifischer, intensiver sein und län-
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ger andauern, um wirksam zu sein. Coaching und Psychothe-
rapie können ein Lied davon singen! 

Freilich gibt es erhebliche individuelle Unterschiede in 
der Veränderbarkeit, die als solche auch einen Kernbestand-
teil der Persönlichkeit darstellt, d.h. die einen (die „Stabilen“) 
finden schon früh „ihren“ Lebensstil, den sie auch dann lange 
beibehalten, und sind Veränderungen eher abgeneigt, die an-
deren (die „Dynamiker“)  bleiben bis ins mittlere Erwachse-
nenalter vergleichsweise flexibel und offen für Erfahrungen, 
aber auch bei ihnen nimmt diese Flexibilität und Offenheit 
zum Alter hin ab. Eine lebenslang gleichbleibende Plastizität, 
wie sie in der Ratgeberliteratur häufig behauptet wird, ist eine 
reine Wunschvorstellung. 

Ein weiterer bedeutsamer Fehler der Lebenshilfe-Bücher 
besteht darin, dass die allermeisten Veränderungskonzepte am 
Selbstbild des Lesers ansetzen, also an der Art, wie sich der 
Leser sieht („Ist-Zustand“) und wie er gern sein möchte 
(„Soll-Zustand“). Mit Recht weist die Autorin darauf hin, dass 
unser Selbstbild nur wenig mit dem zu tun hat, was professi-
onelle Diagnostiker über uns herausfinden. Die größte Täu-
schung – so sagt man – ist die Selbsttäuschung: wir sehen uns 
meist so, wie unsere unbewussten Persönlichkeitsanteile  und 
unsere soziale Umwelt es verlangen. Die oft grandiose Selbst-
täuschung vieler Menschen beruht darauf, dass die bewussten 
Etagen unserer Persönlichkeit, auf denen Verstand und Ein-
sicht angesiedelt sind, keine verlässliche Erkenntnis der Ge-
schehnisse auf den unbewussten Etagen erlangen können, 
seien es tiefsitzende Motive, frühkindliche prägende Erfah-
rungen oder grundlegende Konflikte. Unsere bewusste Ebene 
reimt sich auch ohne unser Zutun aus den namenlosen Antrie-
ben aus dem Unbewussten  ein in der Regel geschöntes Bild 
von uns selbst zusammen. Menschen – so der namhafte ame-
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rikanische Psychologe Daniel Kahneman – tendieren ganz all-
gemein dazu, sich positiver zu sehen, als es aus Expertensicht 
angemessen wäre.  Diese Tendenz zur Schönfärberei wird lei-
der durch viele Lebenshilfe-Bücher noch verstärkt, wenn es 
dort heißt: „du schaffst alles, vorausgesetzt du willst es wirk-
lich!“.  

Dieser Vorwurf muss auch der populären „Positiven Psy-
chologie“ gemacht werden, die in der seriösen Persönlich-
keitsforschung allerdings keinen besonders guten Ruf genießt. 
Auch hier sind die belastbaren Wirksamkeitsnachweise sehr 
dünn. Selbstverständlich muss man im Rahmen von Verände-
rungsmaßnahmen positive Botschaften verkünden, Ressour-
cen aktivieren und stets ermutigen, aber das geht nur, wenn 
zugleich eine kritische Bestandsaufnahme stattfindet, d.h. 
wenn klar festgestellt wird, was nicht gut läuft, welche „dys-
funktionalen“ Denk-, Gefühls- und Verhaltensweisen vorlie-
gen usw. Es reicht allein nicht, Ressourcen zu entdecken, son-
dern Verwundungen müssen gelindert werden! 

Unsere Grunderkenntnis lautet:  Erstens ist es über alle 
individuellen Unterschiede hinweg schwer, erwachsene Men-
schen in ihrem Fühlen, Denken und Handeln zu ändern, und 
umso schwerer, je tiefer in die Persönlichkeit die Veränderung 
eingreifen soll. Auch die bewährtesten und wissenschaftlich 
fundierten Interventionen folgen hinsichtlich ihrer langfristi-
gen Wirkung dem „Drittelgesetz“, d.h. bei einem Drittel der 
Klienten bzw. Patienten zeigt sich eine langanhalte positive 
Wirkung, bei einem weiteren Drittel ist die Wirkung nur kurz-
fristig bzw. oberflächlich und besteht meist in einer Befind-
lichkeitsänderung ohne gleichzeitige Verhaltensänderung, 
und beim dritten Drittel zeigt sich keinerlei Wirkung. Dies ist 
vornehmlich dem Umstand geschuldet, dass es keine Inter-
vention gibt, die bei allen Menschen gleich gut wirkt (gleich-
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gültig was die einzelnen Coaching- oder Psychotherapie-
„Schulen“ von ihren Methoden behaupten).  

Zweitens zeigt diese Wirksamkeitsforschung, dass es in-
des einen universellen Wirkfaktor (und den wichtigsten über-
haupt) gibt, nämlich das „Arbeitsbündnis“ bzw. die „thera-
peutische Allianz“, d.h. das Vertrauen und die Wertschätzung 
zwischen Coach und Klient bzw. Therapeut und Patient und 
den Glauben an eine bestimmte Methode – mag sie in den Au-
gen von Wissenschaftlern noch so zweifelhaft sein. Dies er-
klärt auch den Erfolg von Behandlungsweisen wie Akupunk-
tur und Homöopathie, die als spezifische Behandlungsmetho-
den gar nicht wirken können.  

Folgt man überdies dem Prinzip der Selbsttherapie, wie 
sie von der Lebenshilfe-Literatur propagiert wird, so unter-
liegt deren Wirksamkeit nicht nur dem Nachteil der trügeri-
schen Selbsterkenntnis, sondern auch dem Fehlen des gerade 
als wirksamsten Faktor genannten „Arbeitsbündnisses“.  Das 
bedeutet, dass der Wunsch, sich zu optimieren bzw. zu einem 
zufriedeneren und weniger konfliktreichen Leben zu finden, 
am ehesten mithilfe einer externen Unterstützung zu verwirk-
lichen ist, also im Rahmen eines Coaching oder einer Psycho-
therapie, obgleich auch hier ein gehöriger Realismus ange-
bracht ist. Wie die Autorin betont, ist eine Selbsttherapie ist 
ungleich schwieriger, denn es fehlt das externe Korrektiv und 
ebenso die Unterstützung von außen.  

Das bedeutet jedoch nicht, dass Selbsttherapie generell 
aussichtslos ist. Zum einen gelingt sie dann am ehesten, wenn 
die bestehenden Probleme nicht „zu tief“ wurzeln, d. h. wenn 
sie nicht mit frühkindlich-unbewussten Erfahrungen zusam-
menhängen (von vorgeburtlichen Einflüssen ganz zu schwei-
gen), wenn genügend Ressourcen vorhanden sind, auf die man 
zurück greifen kann, und wenn – wie die Autorin darstellt - 
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ein hohes Maß an Fähigkeit zur kritischen Selbstdiagnose, 
eine klare Zielsetzung, Geduld mit sich selbst und ein großes 
Durchhaltevermögen vorhanden ist. Ob aber diese für eine 
Selbsttherapie notwendigen Bedingungen vorhanden sind, 
liegt leider nicht in der Hand bzw. im Willen des Betroffenen. 
Wie schon die Philosophen David Hume und Arthur Schopen-
hauer sagten: man kann zwar wollen, aber man kann den Wil-
len nicht wollen! Mit anderen Worten: eine Selbsttherapie 
muss auf einen geeigneten Boden fallen, sonst bleibt sie wir-
kungslos.  

Das Gesamtfazit der Autorin lautet: Während viele Rat-
geberbücher von wissenschaftlich zweifelhaften Ideen ausge-
hen und wirkungslos sind, finden sich in einigen Ratgebern 
durchaus diskussionswürdige Ansätze. Es ist also in jedem 
Fall ein kritischer Umgang mit der Selbsthilfeliteratur ange-
sagt! 

Prof. Dr. Dr. Gerhard Roth  
im Juli 2019 
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Teil I 
Zum Umgang mit Selbsthilfeliteratur 

Einleitung: Lesen Sie los! 

Bei der Lektüre dieses Buches werden sich einige von ihnen 
fragen: Warum schreibt sie nicht einfach, was wir machen sol-
len? Das hat gute Gründe. Versprechungen nach dem Motto: 
Tun Sie dieses oder jenes, und schon sind Sie glücklich! Füh-
ren zu nichts. Wenn das Leben so einfach wäre. 

Mit meinem Vorgehen verbinde ich eine Reihe von Ab-
sichten: 

 Selbstverwirklichung ist in Maßen möglich, aber es 
bedarf dazu der Ausbildung eines entsprechenden Be-
wusstseins.  

 Selbst wenn Sie die nötige Willenskraft und Aus-
dauer aufbringen, werden sich Ihre Fortschritte in 
Grenzen halten. 

 Deshalb sollten Sie sich vor übertriebenen Erwartun-
gen hüten. 

 Schenken Sie anderslautenden Versprechungen kei-
nen Glauben.  

Da wir nur auf 15-20 % unseres Denkens, Fühlens und Ver-
haltens Einfluss haben, sind Verbesserungen in Teilbereichen 
unserer Persönlichkeit bereits ein großer Fortschritt. Das soll-
ten Sie sich stets vor Augen halten. Einige von Ihnen werden 
jetzt fragen: Warum lasse ich es dann nicht gleich ganz? Al-
lein das zutiefst menschliche Streben nach Entfaltung der Per-
sönlichkeit verschafft Zufriedenheit und Wohlbefinden. 

Geben die sogenannten Antiratgeber denn nicht die Pa-
role aus: Mach dich locker, denn du bist gut so, wie du bist? 
Ohne Zweifel ist es wichtig, dass jeder Mensch sich im We-
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sentlichen akzeptiert: Das bin ich, und das ist gut so! Das heißt 
aber nicht, dass es keine Bereiche gibt, in denen jeder von uns 
etwas verbessern und so der Entfaltung der eigenen Persön-
lichkeit näherkommen kann.  

Es gilt, das eigene Denken, Fühlen und Verhalten auf ver-
schiedene Aspekte zu richten. Dabei können mit Bedacht aus-
gewählte Ratgeberbücher helfen: 

 Selbstverwirklichung erfolgt – so belegen es wissen-
schaftliche Untersuchungen – in kleinen Schritten.  

 Es gilt, nach und nach verschiedene Ansätze kennen-
zulernen, um die für die eigene Person geeigneten 
Strategien ausfindig zu machen. 

 Ratschläge und Empfehlungen, gleichgültig von wem 
sie stammen, sind kritisch mit Blick auf die eigene 
Persönlichkeit zu prüfen, bevor man ihnen folgt. 

 Misserfolge sind kein Grund zum Verzagen, sondern 
ein Ansporn, es nach und nach besser zu machen. 

 Selbstverwirklichung gelingt am ehesten im Verbund 
mit dem näheren und weiteren Umfeld.  

Ich wünsche Ihnen größeres Wohlbefinden und ein sinnerfüll-
tes Leben! 

Wenn Sie Fragen, Anliegen oder Probleme haben, besu-
chen Sie bitte meine Website: www.deflorio.de  
Auf der Startseite rechts finden Sie einen Link Wege zu einem 
sinnerfüllten Leben mit Vorschlägen und Empfehlungen.  
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Kap. 1 
Der Boom der Ratgeberliteratur 

„Oh je, schon wieder ein Glücksbuch“ denken die einen, die 
Selbsthilfeliteratur für reine Geschäftemacherei halten. An-
dere hingegen sehen sich veranlasst, den neuesten Ratgeber 
ihrer Lieblingsautorin oder ihres Lieblingsautors möglichst 
bald zu lesen.  

1.  Grundlegende Begriffe 

Bevor wir uns damit beschäftigen, wie es zur Flut der Ratge-
berliteratur gekommen ist, ist eine kurze Klärung des Be-
griffs sinnvoll, denn nur wer weiß, was gemeint ist, kann von 
den Büchern profitieren und deren industrielle Vermarktung 
angemessen einschätzen. Statt Ratgeberliteratur wird übli-
cherweise der Begriff Selbsthilfeliteratur verwendet. Dieser 
Terminus geht auf das englische Self-Help Books zurück. Be-
reits 1859 hat Samuel Smiles ein Buch mit dem Titel Self-
Help veröffentlicht. Der Begriff ist aber eigentlich irrefüh-
rend. Was heißt hier Selbsthilfe? Wenn man zu einem Buch 
greift, das einem die Lösung (fast) aller Probleme verspricht1, 
hilft man sich nicht selbst, sondern erwartet Beistand von der 
Autorin oder dem Autor. Statt einen Coach oder einen 
Therapeuten zu Rate zu ziehen, vertraut man sich der soge-
nannten Bibliotherapie (bibliotherapy) an, einer Therapie 
mit Hilfe von Büchern. Dagegen ist nichts einzuwenden, vo-
rausgesetzt man ist sich stets der Tatsache bewusst, dass 
Selbsthilfe nur von einem selbst ausgehen kann. Ob man von 
Selbstverwirklichung oder gar Selbstoptimierung spricht – sie 
liegt immer in der alleinigen Verantwortung des Individuums 
(vgl. Kap. 2 und Kap. 3) 
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2.  Die Rolle der Belletristik 

„Sagen Sie“, fragte ich meine Bekannte Bettina F., „lesen Sie 
manchmal Ratgeberbücher?“  
„Nein, für gewöhnlich nicht.“ 
„Und warum nicht?“ 
„Das ist mir einfach zu direkt. Es lässt mir zu wenig Spielraum 
für die Eigeninitiative. Ich halte mich eher an die Literatur im 
weitesten Sinne.“ 
„Was meinen Sie damit? An Romane?“  
„Ja, aber auch an die Lebensweisheiten bekannter Philoso-
phen. Voltaire soll gesagt haben: ‚Wir sind verantwortlich für 
das, was wir tun, aber auch für das, was wir nicht tun.‘ Eigent-
lich eine Binsenweisheit. Der Ausspruch hilft mir aber irgend-
wie, wenn ich wieder einmal zögere, das in die Tat umzuset-
zen, was ich eigentlich richtig und wichtig finde.“ 
„Ach so … Sinnsprüche …“ 
„Nicht nur. Auch Romane. In jüngster Zeit habe ich den Ro-
man Überleben von Frederika Amalia Finkelstein gelesen2. 
Die Autorin setzt sich mit den Erfahrungen von Ava, einer 
jungen Frau in Paris, nach dem Anschlag auf das Konzerthaus 
Bataclan auseinander. Es gelingt Ava nicht, zu dem Attentat 
Abstand zu gewinnen, obgleich sie in keiner Weise direkt da-
von betroffen ist. Sie versinkt immer tiefer in eine pessimisti-
sche Sicht auf die Welt, die ihr nur noch von Terrorismus und 
anderen negativen Erscheinungen geprägt zu sein scheint.“  
„Und inwieweit hilft Ihnen das? Das verstehe ich nicht so 
recht …“ 
„Es ist keineswegs immer so, dass es die positiven Aussagen 
sind, die mich weiterbringen. Ich kann die Weltsicht der 
Hauptgestalt zwar verstehen, aber je mehr ich beim Lesen dar-
über erfahre, umso mehr überwiegt bei mir der Optimismus.“ 
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„Das heißt, Sie relativieren die Erfahrungen und Erkenntnisse 
von Ava und gelangen so zu einer eher positiven Einschät-
zung.“  
„Ja, so in etwa …“ 

Mit ihrer Haltung, sich auf schöngeistige Literatur, vor allem 
Romane, Dramen oder Gedichte, zu stützen, wenn es um 
Selbsthilfe geht, steht meine Bekannte keineswegs allein da. 
Das sieht man auch an den zahlreichen gängigen Lebensweis-
heiten, die bekannten Schriftstellern zugeschrieben wer-
den. Seit Jahrhunderten und selbstverständlich auch heute 
noch, üben fiktionale Werke, also solche die überwiegend auf 
der Einbildungskraft der Autoren beruhen, einen großen Ein-
fluss auf die Leserschaft aus. Vielleicht haben Sie sich schon 
einmal überlegt, inwieweit das Verhalten der Hauptfigur eines 
Romans oder eines Theaterstücks Ihnen als Vorbild dienen 
könnte oder sogar gedient hat. Ist es Ihnen noch nie passiert, 
dass Sie bei der Lektüre eines literarischen Werkes gedacht 
haben, so wie die Hauptfigur würde ich mich auf keinen Fall 
verhalten? Auch Ablehnung kann Selbsthilfe bedeuten.  

In jedem Fall prägen diese Werke – unabhängig davon, 
ob die Leser sich Rechenschaft darüber ablegen – deren Iden-
tität, Persönlichkeit und Selbstbild. Viele Werke der Belletris-
tik werden zu Bestsellern, weil sie einem Bedürfnis der Leser-
schaft entgegenkommen. Sie regen zur Empathie mit den 
Hauptgestalten an, wirken sinnstiftend und stellen letztlich 
eine Selbsthilfe dar. Deshalb empfiehlt der British National 
Health Service neben wissenschaftsorientierten Ratgeberbü-
chern auch die Lektüre von Romanen, Gedichten und Biogra-
phien als Stimmungsaufheller3. 

Die Selbsthilfeindustrie, die außer Büchern u. a. Vor-
träge, Seminare, DVDs und vor allem das Coaching anbietet, 
wäre nicht das, was sie ist, hätte sie den Einfluss von schön-
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geistiger Literatur nicht frühzeitig für ihre Zwecke genutzt. 
Bereits 1998 veröffentlichte ein britischer Autor, Alain de 
Botton, einen Ratgeber, in dem er aufzuzeigen versucht, wie 
der französische Schriftsteller Marcel Proust, der um die 
Wende vom 19. zum 20. Jahrhundert gelebt hat, zur Verände-
rung eines jeden Lebens beitragen kann: How Proust Can 
Change Your Life4. De Bottons Ratgeber ist der erste Band 
einer Reihe Wie X Ihr Leben verändern kann, die sich auf 
die Weisheiten und Werke berühmter Persönlichkeiten stützt. 

Sicher haben Sie schon selbst erfahren, dass eine Haupt-
schwierigkeit in der Auswahl der passenden Selbsthilfebücher 
besteht. Daher ist es hilfreich, einige Besonderheiten zu be-
rücksichtigen. Schöngeistige Literatur ist ein wichtiger Aus-
löser von Veränderungen in Einstellung und Verhalten. Des-
halb bereiten die Autoren von Ratgeberliteratur, wie angedeu-
tet, die Werke berühmter Schriftsteller auf, um deren Potential 
für die interessierte Leserschaft augenfälliger zu machen. Das 
haben wir im vorigen Abschnitt am Beispiel von Selbsthilfe-
büchern der Reihe Wie X Ihr Leben verändern kann erfahren.  

Die Belletristik beeinflusst aber nicht nur den Inhalt von 
Ratgebern, sondern auch deren Form. Manche Selbsthilfebü-
cher kommen als Roman daher. Das muss kein Nachteil sein. 
Der amerikanische Bestsellerautor John Strelecky hat seit der 
Jahrtausendwende eine Reihe von Ratgebern in Romanform 
veröffentlicht, die in zahlreiche Sprachen übersetzt sind. Das 
erste Buch Das Café am Rande der Welt – Eine Erzählung 
über den Sinn des Lebens ist aufgrund einer Lebenskrise des 
Autors entstanden5. Die folgenden Romane knüpfen – ganz 
nach der Manier der Ratgeberliteratur – an den Erfolg des ers-
ten Buches an, z. B. Wiedersehen im Café am Rande der Welt. 
Eine inspirierende Reise zum eigenen Selbst6. Es ist leicht 
nachvollziehbar, warum Streleckys Bücher das Publikum be-
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sonders ansprechen. Viele suchen nämlich nicht nur nach Hin-
weisen, wie sie kleinere oder größere Probleme in ihrem Le-
ben in den Griff bekommen können. Sie wünschen sich vor 
allem eine unterhaltsame Lektüre. Lesen wir nicht alle von 
Zeit zu Zeit Texte oder ganze Bücher, weil sie spannend ge-
schrieben sind, obgleich deren Inhalt für uns nicht wirklich 
von Belang ist?  

3.  Die Entwicklung der Ratgeberliteratur seit der Mitte 
des 20. Jahrhunderts 

Seit Jahrzehnten gehen Sinnstiftung und Lebenshilfe nicht 
mehr vorrangig von der schöngeistigen Literatur aus. 
Schon immer hat es Werke gegeben, die sich mit dem Leben 
des Menschen in der Welt auseinandersetzen, ohne auf fiktive 
Schicksale zurückzugreifen. In diesem Zusammenhang wer-
den häufig die Autoren der griechischen und der römischen 
Antike genannt, allen voran Aristoteles. Er ist bis heute 
höchst einflussreich, wenn es um die Philosophie des Glücks 
geht (vgl. Kap. 4). Aber auch Werke der römischen Antike 
erfahren nach wie vor besondere Aufmerksamkeit, z. B. Cice-
ros Schrift De finibus bonorum et malorum (dtsch. Vom 
höchsten Gut und vom größten Übel / Über die Ziele des 
menschlichen Handels)7 oder Ovids Ars amatoria (dtsch. Lie-
beskunst). Dass die antiken Philosophen keineswegs ausge-
dient haben, zeigt auch der Beitrag eines amerikanischen 
Bloggers, Bydean Bokhari, der aufgrund einer persönlichen 
Sinnkrise ca. 450 (!) Selbsthilfebücher gelesen hat. Aus dieser 
Lektüre kristallisiert er 15 wissenschaftsorientierte Titel her-
aus, die er für empfehlenswert hält. Darunter befinden sich in-
teressanterweise die Meditationen des römischen Kaisers 
Marcus Aurelius aus dem zweiten nachchristlichen Jahrhun-
dert: Meditations: A New Translation8 (vgl. Kap. 4). 
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Inzwischen wird die fiktionale Literatur deutlich von 
nonfiction abgegrenzt. Unter fiction versteht man literarische 
Werke wie Romane und Dramen, die auf der Vorstellungs-
kraft der Autorin oder des Autors beruhen. Selbstverständ-
lich orientieren sich auch Schriftsteller fiktionaler Werke am 
wahren Leben. Sie betten die reale Welt bzw. das, was sie da-
für halten, jedoch in eine ganz oder teilweise erfundene Ge-
schichte ein. Mit nonfiction hingegen bezeichnet man Werke, 
in denen Autoren ihre Sachkenntnis darstellen. Das kann 
auch in Form erzählender Einschübe (literary oder creative 
nonficition) geschehen. Das Anliegen von Verfassern nicht-
fiktionaler Literatur besteht aber in erster Linie darin, die Le-
serschaft mit einem Sachverhalt vertraut zu machen.  

Nonfiction wiederum ist im Wesentlichen in zwei Berei-
che unterteilt, nämlich die Fachliteratur und die Sachliteratur. 
Um genau zu sein, gibt es eigentlich eine Dreiteilung von non-
fiction, und zwar in Fachbücher, Lehrbücher und Sachbücher. 
Die Autoren von Fachbüchern sind in der Regel Wissen-
schaftler oder sonstige Experten, die komplexe Erscheinun-
gen anhand wissenschaftlicher Erkenntnisse für ein Fachpub-
likum darstellen und erläutern. Im Unterschied zum Fachbuch 
richtet sich das Sachbuch an eine breite Leserschaft. Die Au-
toren machen es sich zur Aufgabe, einem Publikum ohne ent-
sprechendes Fachwissen Informationen und Sichtweisen zu 
den verschiedensten Themen näher zu bringen. Seit der Mitte 
des 20. Jahrhundert sind Wissenschaftler sowie andere Exper-
ten zunehmend bereit, neben ihren Fachpublikationen auch 
populärwissenschaftliche Bücher zu veröffentlichen. Das hat 
nicht nur marktstrategische Gründe, sondern ist auch auf ei-
nen Wandel in der Akzeptanz zurückzuführen. Äußerte man 
früher im Kollegenkreis sein Missfallen, wenn Fachwissen-
schaftler sich in die Niederungen der Praxis begaben, bleibt 
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ihr oder ihm seit einigen Jahrzehnten die Anerkennung nicht 
länger versagt. Die Fähigkeit, sich für jedermann verständlich 
auszudrücken, gilt inzwischen längst als Qualitätsmerkmal.  

Im Rahmen der Sachliteratur nehmen Ratgeber eine 
besondere Stellung ein. Über Informationen hinaus wollen 
diese Selbsthilfebücher bei der Bewältigung ganz unter-
schiedlicher Probleme Hilfestellung geben. Der Börsenverein 
des Deutschen Buchhandels definiert Ratgeberliteratur wie 
folgt: „Ratgeber bereiten handlungs- und nutzerorientierte 
Themen für den privaten Bereich auf. Ratgeber vermitteln 
möglichst praxisnah und konkret Informationen zu allen Be-
reichen des Lebens.“9  

Obgleich der Begriff Sachbuch schon vor ca. einhundert 
Jahren in die Diskussion eingeführt wurde, kamen Sachbücher 
in größerer Zahl erst nach dem Ende des Zweiten Weltkriegs 
auf den Markt. Der Trend ging von den USA aus. Aus ver-
schiedenen Gründen, die viel mit US-amerikanischer Kultur 
und Mentalität zu tun haben, ist die Entwicklung dort zum Teil 
anders verlaufen als im deutschsprachigen Raum. Bei uns hat 
der Boom der Selbsthilfeliteratur, so wie wir sie heute ken-
nen, erst in den 1990er Jahren eingesetzt. In Deutschland ist 
der Umsatz von Sachbüchern zudem stark von der Art des 
Einbands abhängig. Im Sektor der festgebundenen Bücher 
(Hardcover) machen Sachbücher ca. 80 % der Neuerscheinun-
gen aus. Bei den Softcover-Büchern (Taschenbuch oder Pa-
perback) hingegen dominiert die Belletristik mit 54 %; Sach-
bücher erreichen hier nur 14 %10. Dennoch machen auch heute 
Sachbücher einen großen Teil der Publikationen aus, und fast 
jeder Verlag hat sie in seinem Programm. Es gibt sie zu allen 
erdenklichen Themen und in vielen verschiedenen Stilen. 
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4.  Ratgeber: ein wahres Umsatzvergnügen 

Wenn Sie ein paar Zahlen kennen, haben Sie in Zukunft 
möglicherweise weniger Scheu, einen Ratgeber, der sie nicht 
anspricht, zur Seite zu legen und es mit einem anderen Buch 
zu versuchen. Vielleicht veranlasst Sie die wachsende Flut der 
Selbsthilfeliteratur aber auch dazu, ganz auf diese Bücher zu 
verzichten. Zum einen zeigen die steigenden Verkaufszahlen, 
dass die meisten Ratgeber nicht den gewünschten Erfolg zei-
tigen. Sonst müsste die Zahl der Publikationen eigentlich zu-
rückgehen. Das setzt natürlich voraus, dass die Autoren, die 
einen Bestseller gelandet haben, nicht auf den Zug aufsprin-
gen und weitere Bücher zur Lösung (fast) aller Probleme ver-
öffentlichen. Die anhaltende Flut von Ratgeberliteratur be-
ruht also zum einen auf der weitgehenden Wirkungslosigkeit 
der Bücher und zum anderen auf der Geschäftemacherei vieler 
selbsternannter Experten und Gurus. 

Im Jahr 2008 verteilte sich der Umsatz aller verkauften 
Sachbücher in Deutschland auf folgende Bereiche: 

19,0 %  Kochbücher 
18,0 %  Hobby, Freizeit, Natur 
16,0 %  Nachschlagewerke 
13,7 %  Ratgeber 
11,6 %  Bücher zu Gesundheit 
10,6 %  esoterische Themen 
11,1 %  restliche Themen11 

Da die Verkaufszahlen vor allem im stationären Buchhandel, 
also den Buchhandlungen, im Gegensatz zum Online-Handel 
leicht rückläufig sind, startete der Börsenverein des Deut-
schen Buchhandels im Jahre 2016 eine Werbekampagne mit 
dem Titel Ratgeber. Ein wahres Umsatzvergnügen. Durch 


