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Warum wirkt das Schlechte so viel starker auf uns ein als das Gute? Sozialpsychologe
Roy F. Baumeister und Wissenschaftsjournalist John Tierney erkldren die Griinde und
zeigen, wie sich der Negativeffekt bezwingen und zum Vorteil wenden ldsst.

Warum ist man von einem Wort der Kritik erschiittert und braucht ein Vielfaches an Lob, um
die schlechten Geflihle auszugleichen? Warum reicht ein einziger falscher Satz im Vorstel-
lungsgesprach, um den Gesamteindruck zu triiben? Warum kann ein kleiner diplomatischer
Fehltritt einen Konflikt zwischen Landern entfachen? Oder eine unbedachte Bemerkung im
personlichen Umfeld so leicht als Affront missverstanden werden? Weil unsere Gehirne so
verdrahtet sind, dass sie sich auf das Schlechte konzentrieren. Auf Basis zahlreicher aktueller
psychologischer Studien entwickeln die Autoren eine einfache Faustregel: Es braucht vier
gute Erlebnisse, um ein schlechtes Erlebnis wettzumachen.

Roy F. Baumeister und John Tierney zeigen, dass es eine grundlegende menschliche Neigung
ist, sich von negativen Ereignissen und Emotionen stdrker beeinflussen zu lassen als von
positiven. War dieser Wesenszug friiher sinnvoll, weil er unsere Vorfahren auf tédliche
Gefahren aufmerksam gemacht hat, verzerrt er in der heutigen Medienwelt unsere
Perspektive. Die standige Flut von schlechten Nachrichten und Krisenszenarien min-
det in Gefihle von Hilflosigkeit, Angst und Wut. So wird Zorn unter Menschen geschiirt,
das politische Klima vergiftet, Demagogen gelangen zu ungeahnter Macht. Indem wir
den Negativeffekt allerdings durchschauen und uns (iber angeborene Affekte hinwegsetzen,
konnen wir destruktive Muster durchbrechen, die Macht des Schlechten tiberwinden und
positiver in die Zukunft sehen.

Richtig verstanden kann der Negativeffekt auch heute noch durchaus niitzlich sein, weil er die
Sinne daflir scharft, Reizmechanismen besser zu verstehen und fundamentale Fehler zu ver-
meiden. Die Autoren zeigen an vielen eindriicklichen Beispielen aus Beziehungsalltag,
Spitzensport, Management oder Politik welche Strategien helfen, die Fallen der negativen
Verzerrung zu umgehen. Anstatt an dem zu verzweifeln, was im eigenen Leben und in der
Welt falsch lauft, ist es besser den Blick darauf zu richten, wie viel richtig lauft - und wie es
noch besser werden kann. Baumeister und Tierney bieten nicht weniger als die mentalen
Strategien fiir eine optimistischere Weltsicht und mehr Widerstandskraft.

Die Autoren

Roy F. Baumeister ist seit 2016 Professor fiir Sozialpsychologie an der University of Queens-
land in Brisbane, Australien, mit den Schwerpunkten Sexualitat, Selbstkontrolle, Selbst-
behauptungsmechanismen, Motivation und Aggression. Er promovierte an der Princeton
University und war unter anderem Eppes Eminent Professor of Psychology an der Florida
State University. Er ist einer der international bekanntesten Psychologen und Autor zahl-
reicher Biicher, zuletzt des Bestsellers »Die Macht der Disziplin«. 2015 wurde Baumeister in
die American Academy of Arts and Sciences gewahlt.

John Tierney arbeitet als Autor und Wissenschaftsjournalist bei der New York Times.
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