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»Obwohl wir gerne ohne Reue leben wiirden
und manchmal stolz darauf beharren, dass
wir dies tun, ist dies eigentlich unmdglich,

schon allein weil wir sterblich sind.«
— JAMES BALDWIN, 1967



Teil 1

Reue
zuruckerobern



1.
Der Unsinn, nichts zu bereuen

Am 24. Oktober 1960 traf ein Komponist namens Charles Dumont mit
Angst im Herzen und Songs in der Aktentasche in der schicken Pariser
Wohnung von Edith Piaf ein.

Damals war Piaf wohl die berithmteste Entertainerin Frankreichs und
eine der bekanntesten Singerinnen der Welt. Sie war auferdem sehr
zerbrechlich. Obwohl sie gerade erst vierundvierzig Jahre alt war, hatten
Drogensucht, Unfille und ein schweres Leben ihrem Korper stark
zugesetzt. Piaf wog zu diesem Zeitpunkt weniger als fiinfundvierzig Kilo.
Drei Monate zuvor hatte sie wegen eines Leberschadens im Koma gelegen.

Doch trotz ihres hinfilligen Zustands hatte sich an ihrer beriichtigten
Launenhaftigkeit und ihrem hitzigen Temperament nichts geindert.

Sie hielt Dumont und Songtexter Michel Vaucaire, mit dem Dumont
zusammenarbeitete und der ihn bei diesem Besuch begleitete, fiir
zweitklassige musikalische Talente. Frither am Tag hatte Piafs Sekretirin
noch versucht, das Treffen abzusagen. Piaf weigerte sich erst mal, den
Besuch zu empfangen, die Minner mussten in ihrem Wohnzimmer
warten. Kurz bevor sie schlafen ging, gab sie jedoch nach und tauchte,
eingewickelt in einen blauen Morgenmantel, dann doch auf.

Sie wiirde sich genau einen Song anhoren, erklirte sie ihnen. Mehr
nicht.



Dumont setzte sich an Piafs Klavier. Nervos schwitzend, begann er,
seine Komposition zu spielen und leise Vaucaires begleitende Lyrics

aufzusagen.t

Non, rien de rien
Non, je ne regrette rien.
Nein, rein gar nichts.

Nein, ich bereue nichts.

Sie bat Dumont, den Song noch mal zu spielen, und fragte sich laut, ob er
ihn wirklich selbst komponiert habe. Sie bat ein paar Freunde, die zufillig
zu Besuch waren, sich den Song mal anzuhdren. Als Nichstes waren ihre
Hausangestellten an der Reihe.

Stunden vergingen. Dumont spielte den Song immer wieder, einem
Bericht zufolge mehr als zwanzig Mal. Piaf rief den Direktor des Olympia

an, dem Pariser Hotspot fiir Konzerte, der kurz vor Tagesanbruch eintraf.

Non, rien de rien.
Non, je ne regrette rien.
Cest payé, balayé, oublié.
Je me fous du passé.
Nein, rein gar nichts.
Nein, ich bereue nichts.
Das ist bezahlt, weggefegt, vergessen.

Die Vergangenheit, sie kann mich mal.

Wenige Wochen spiter sang Piaf den zwei Minuten und neunzehn

Sekunden langen Song im franzosischen Fernsehen. Als sie ihn im



Dezember als furiosen Abschluss eines Konzerts performte, das dazu
beitrug, das Olympia vor dem finanziellen Ruin zu bewahren, wurde sie
zweiundzwanzigmal vor den Vorhang gerufen. Bis zum Ende des
folgenden Jahres hatten ihre Fans iiber eine Million Exemplare ihrer »Je ne
regrette rien«-Schallplatte gekauft, was der Chanteuse zum Ikonenstatus
verhalf.

Drei Jahre spiter war Edith Piaf tot.

An einem kalten Sonntagmorgen im Februar 2016 wachte Amber Chase in
ihrer Wohnung in der westkanadischen Stadt Calgary auf. Ihr damaliger
Freund (und jetziger Ehemann) war verreist; am Abend zuvor war sie mit
einigen Freundinnen ausgegangen. Ein paar von ihnen hatten bei ihr
ibernachtet. Die Freundinnen unterhielten sich und tranken Sekt mit
Orangensaft, als Amber, angetrieben durch eine Mischung aus Inspiration
und Langeweile, plotzlich vorschlug: »Wir lassen uns jetzt ein Tattoo
stechen!« Die Gruppe stieg ins Auto und fuhr zu Jokers Tattoo & Body
Piercing auf dem Highway 1, wo der anwesende Tattoo-Kiinstler zwei
Worte in Ambers Haut stach.

Ambers Tattoo war fast identisch mit dem funf Jahre alten Tattoo von
Mirella Battista, die 2400 Meilen weit weg lebte. Mirella wuchs in Brasilien
auf und zog mit Anfang zwanzig nach Philadelphia, um dort aufs College
zu gehen. Sie fihlte sich in ihrer Wahlheimat sehr wohl. Wahrend der Zeit
am College hatte sie einen Job in einer ortlichen Steuerberatungsfirma,
viele Freunde und eine Beziehung mit einem Mann aus Philadelphia. Die
beiden konnten sich eigentlich vorstellen zu heiraten, trennten sich aber
nach fiinf Jahren. Mirella wollte einen Neuanfang — sie nannte es auf die

»Reset«-Taste driicken — und zog neun Jahre nach ihrer Ankunft in den



USA zuriick nach Brasilien. Einige Wochen vor ihrer Riickkehr lief3 sie sich
hinter ihr rechtes Ohr zwei Worte titowieren.

Ein Jahr zuvor hatte sich Mirellas Bruder Germanno Teles, ohne dass
sie es wusste, ein fast identisches Tattoo stechen lassen. Germanno
brannte von klein auf fiir Motorrader, zum Ungliick seiner Eltern, die zwei
sicherheitsbewusste Mediziner waren. Doch davon liefd sich Germanno
nicht aufhalten, er lernte iber Motorrider, was immer er konnte, sparte
seine Centavos und kaufte sich schliefdlich seine geliebte Suzuki. Eines
Abends, als er nahe seiner brasilianischen Heimatstadt Fortaleza auf dem
Highway fuhr, wurde Germanno von einem anderen Fahrzeug seitlich
erfasst — sein linkes Bein wurde dabei verletzt, und er konnte danach nur
noch eingeschrinkt Motorrad fahren. Kurze Zeit spiter lief} er sich direkt
unter dem Knie seines verletzten Beins ein Motorrad titowieren. Daneben
befanden sich entlang seiner Narbe zwei Worte in Schreibschrift.

Das Tattoo, das Germanno sich an jenem Tag stechen lief3, war fast
identisch mit dem, fiir das Bruno Santos sich 2013 in Lissabon, Portugal,
entschied. Bruno, ein Personalmanager, kannte weder Amber noch Mirella
oder Germanno. Genervt von seinem Job, verlief3 er eines Nachmittags sein
Biiro, ging in ein Tattoostudio und kam mit einem dreisilbigen Motto auf
dem rechten Unterarm wieder raus.

Vier Menschen, die auf drei Kontinenten leben, jeder mit einem Tattoo,
das aus denselben zwei Wortern besteht:

No Regrets.

Ein reizvoller, aber gefihrlicher Grundsatz

Einige Uberzeugungen wirken im Stillen, wie existenzielle

Hintergrundmusik. Andere werden zu Lobgesingen auf eine bestimmte



Lebensweise. Und nur wenige Credos werden lauter verkiindet als der
Grundsatz, Reue sei schlecht — dass sie Zeitverschwendung sei und unser
Wohlbefinden sabotiere. Aus jedem Winkel der Kultur drohnt die
Botschaft: Vergiss die Vergangenheit, erobere die Zukunft. Meide das
Bittere, geniefle das Siile. Ein gutes Leben zeichnet sich durch eine
singuldre Ausrichtung (vorwirts) und eine unerschiitterliche Kraft aus.
Reue stort beides. Sie ist riickwirtsgewandt und unangenehm - ein
Giftstoft im Blutkreislauf des Gliicks.

Kein Wunder also, dass Piafs Song noch immer tiberall auf der Welt so
beliebt und ein Maf3stab fiir andere Musiker ist. Zu den Kinstlern, die
derlei »No Regrets«-Songs mit dem Titel aufgenommen haben, zihlen die
Jazzlegende Ella Fitzgerald, der britische Popstar Robbie Williams, die
Cajun-Band Steve Riley & the Mamou Playboys, der amerikanische
Bluessinger Tom Rush, die in die Country Music Hall of Fame
aufgenommene Emmylou Harris und der Rapper Eminem.
Luxusautomarken, Schokoriegel und Versicherungsgesellschaften - sie alle
bekennen sich zu dieser Philosophie, indem sie Piafs »Je ne regrette rien«
in ihrer Fernsehwerbung nutzen.?

Und welch grofderes Bekenntnis zu einem Glaubenssystem konnte es
geben, als es so offen zur Schau zu stellen — wie Bruno Santos, der es in
schwarzen Kleinbuchstaben zwischen Ellbogen und Handgelenk seines
rechten Arms verewigen lief3?

Wenn Tausende von tintenbefleckten Korperteilen Sie nicht
iberzeugen, sollten Sie zwei Giganten der amerikanischen Kultur Gehor
schenken, die weder gleichen Geschlechts waren noch die gleiche
Religionszugehorigkeit oder politische Einstellung hatten, sich in Bezug
auf dieses Credo jedoch einig waren. Gebt »der Reue keinen Raum, riet

Pfarrer Dr. Norman Vincent Peale, der Pionier des positiven Denkens, der



das Christentum des 20. Jahrhunderts prigte und Richard Nixon sowie
Donald Trump beriet: »Verschwendet keine Zeit auf ... Reuex, riet Richterin
Ruth Bader Ginsburg, die erst zweite Frau am U. S. Supreme Court
tiberhaupt. Die praktizierende Jiidin erlangte spiter im Leben einen
Gottinnenstatus unter amerikanischen Liberalen.

Oder vielleicht interessieren Sie sich fiir die Meinung der Promis: »Ich
glaube nicht an Reuex, sagt etwa Angelina Jolie. »Ich glaube nicht an Reue,
sagt Bob Dylan. »Ich glaube nicht an Reue«, sagt John Travolta. Und
Transgender-Star Laverne Cox. Und Feuerlauf-Motivationstrainer Tony
Robbins. Und der headbangende Guns-N’-Roses-Gitarrist Slash. Und ich
wiirde wetten, ungefihr die Halfte aller Selbsthilfebiicher in Ihrem
Buchladen vor Ort. In der U. S. Library of Congress gibt es iiber finfzig
Biicher mit dem Titel No Regrets.[™

Die in Songs eingebettete, die Haut schmiickende und von Weisen
propagierte Anti-Reue-Philosophie ist so offensichtlich wahr, dass sie 6fter
bestitigt als bestritten wird. Warum sollten wir den Schmerz einladen,
wenn wir ihn vermeiden konnen? Warum Regenwolken herbeirufen, wenn
wir in den sonnigen Strahlen der Positivitit baden konnen? Warum
bereuen, was wir gestern getan haben, wenn wir von grenzenlosen
zukiinftigen Moglichkeiten traumen konnen?

Diese Weltsicht ergibt intuitiv Sinn. Sie scheint richtig zu sein. Sie
fithlt sich schliissig an. Doch sie hat einen nicht unerheblichen Fehler.

Sie ist namlich total falsch.

Was die Anti-Reue-Brigaden vorschlagen, ist keine Blaupause fiir ein
gut gelebtes Leben. Was sie vorschlagen, ist — vergeben Sie mir die
Terminologie, doch das nichste Wort wurde sorgfiltig ausgewihlt -

Schwachsinn.



Reue ist nichts Gefdhrliches oder Anormales, kein Umweg auf dem
andernfalls direkten Weg zum Gliick. Sie ist gesund und allgegenwirtig,
ein wesentlicher Teil des Menschseins. Reue ist auch wertvoll: Sie wirkt
klarend. Bringt einem was bei. Wenn wir richtig mit ihr umgehen, muss
sie uns nicht runterziehen; sie kann uns Auftrieb geben.

Und das ist kein vager Tagtraum, kein rithrseliges Ziel, das uns in einer
kalten, herzlosen Welt ein Gefithl von Warme und Umsorgtsein vermitteln
soll. Vielmehr haben wir es hier mit Ergebnissen zu tun, zu denen
Wissenschaftler bei Forschungen gelangt sind, die vor mehr als einem
halben Jahrhundert in Angrift genommen wurden.

Dies ist ein Buch iiber Reue — das Ubelkeit verursachende Gefiihl, dass
die Gegenwart besser und die Zukunft heller wire, wenn man in der
Vergangenheit nur keine so schlechte, falsche Entscheidung getroffen oder
so dumm gehandelt hitte. Ich hoffe, dass Sie die Reue im Verlauf der
nichsten dreizehn Kapitel in einem neuen, klareren Licht sehen und
lernen werden, ihre gestaltverindernde Fihigkeit als positive Kraft zu

nutzen.

Wir sollten die Aufrichtigkeit von Menschen, die sagen, dass sie nichts
bereuen, nicht anzweifeln. Vielmehr sollten wir sie als Schauspieler
betrachten, die eine Rolle spielen — und dies so oft und voller Inbrunst tun,
dass sie schliefilich glauben, die Rolle sei real. Diese Selbsttiuschung ist
weitverbreitet. Manchmal kann sie sogar gesund sein. Doch meistens
hindert die Schauspielerei die Menschen daran, die schwierige Arbeit zu
leisten, die zu echter Zufriedenheit fithrt.

Denken Sie an Piaf, die perfekte Performerin. Sie behauptete -

verkiindete sogar iiberall —, dass sie nichts bereue. Doch ein kurzer



Riickblick auf ihre siebenundvierzig Jahre auf Erden offenbart ein Leben
voller Tragik und Probleme. Mit siebzehn bekam sie ein Kind, das sie der
Firsorge anderer iiberliefd und das starb, bevor es drei geworden war.
Empfand sie nicht das geringste Bedauern iiber seinen Tod? Sie war einen
Teil ihres Erwachsenenlebens alkoholabhingig und einen anderen Teil
morphiumsiichtig. Bereute sie nicht die Abhingigkeiten, die ihr Talent
erstickten? Sie fithrte, gelinde gesagt, ein turbulentes Privatleben, das eine
katastrophale Ehe, einen ums Leben gekommenen Geliebten und einen
zweiten Ehemann mit einschloss, dem sie Schulden aufhalste. Bereute sie
nicht zumindest einige ihrer Entscheidungen in Liebesdingen? Es fillt
schwer, sich vorzustellen, dass Piaf auf dem Totenbett ihre
Entscheidungen feierte, vor allem, da viele von ihnen sie Jahrzehnte vor
ihrer Zeit an dieses Totenbett gefesselt hatten.

Oder nehmen wir unsere internationale Gruppe von Titowierten. Man
braucht mit ihren Mitgliedern nur ein paar Worte zu wechseln, und schon
wird deutlich, dass die nach aufden hin bekundete fehlende Reue und das
innere Erleben auseinanderklaffen. Mirella Batista zum Beispiel fithrte
viele Jahre ihres Lebens eine feste Beziehung. Als diese scheiterte, fiihlte
sie sich elend. Wenn sie eine zweite Chance gehabt hitte, hitte sie
wahrscheinlich andere Entscheidungen getroffen. Das ist Reue. Doch sie
gestand auch ein, dass sie suboptimale Entscheidungen getroffen hatte,
und lernte aus ihnen. »Jede einzelne Entscheidung brachte mich dorthin,
wo ich jetzt bin, und machte mich zu der, die ich bin«, sagte sie mir. Das ist
die positive Seite der Reue. Es ist nicht so, dass Mirella die Reue aus ihrem
Leben strich. (Schlieilich ist das Wort auf ihrem Korper verewigt.) Und sie
bagatellisierte sie auch nicht zwangsldufig. Vielmehr optimierte sie sie.

Amber Chase, die fiinfunddreifdig war, als wir eines Abends tiber Zoom

miteinander sprachen, sagte: »Du kannst im Leben so viele falsche



Abzweigungen nehmen.« Eine ihrer falschen Abzweigungen war ihre erste
Ehe. Mit funfundzwanzig heiratete sie einen Mann, der, wie sich
herausstellte, »eine Menge Probleme hatte«. Es war eine oft ungliickliche,
gelegentlich turbulente Ehe. Eines Tages verschwand ihr Mann, ohne
vorherige Ankiindigung. »Er hat einen Flug gebucht, weg war er ... und ich
wusste zwei Wochen lang nicht, wo er sich aufhielt.« Als er schlief3lich
anrief, sagte er ihr: »Ich liebe dich nicht mehr. Ich komme nicht nach
Hause.« Von einem Moment auf den anderen war ihre Ehe vorbei. Wenn
sie noch einmal von vorn anfangen konnte, wiirde Amber den Typen dann
heiraten? Auf keinen Fall. Doch dieser ungliickselige Schritt fithrte letztlich
zu ihrer heutigen Ehe — einer gliicklichen Ehe.

Ambers Tattoo enthilt eine gewisse Ironie, nimmt die
Lebensphilosophie, die es enthilt, auf die Schippe. Ihres lautet nicht »No
Regrets«, sondern »No Ragrets« — wobei sie das zweite Wort absichtlich
falsch schreiben lief3, als eine Hommage an den Film Wir sind die Millers.
Der Film ist eine eigentlich nicht nennenswerte Komdodie von 2013, in der
Jason Sudeikis die Rolle des David Clark spielt, eines unbedeutenden
Marihuana-Dealers, der gezwungen ist, sich eine erfundene Familie
zuzulegen (eine Ehefrau und zwei Kinder im Teenageralter), um Schulden
bei einem groflen Dealer abzuarbeiten. In einer Szene lernt David einen
zwielichtigen jungen Typen namens Scottie P. kennen, der mit einem
Motorrad vorfihrt, um Davids »Tochter« zu einem Date auszufithren.

Scottie P. tragt ein dreckiges weifles Muskelshirt, das den Blick auf
mehrere Tattoos preisgibt, unter anderem eines in Druckbuchstaben, das
am Schliisselbein entlangliuft und No Ragrets lautet. David fordert ihn
auf, sich hinzusetzen, um kurz mit ihm zu reden. Sie sprechen zunichst

tiber Scotties Tattoos und haben anschlief3end folgenden Wortwechsel:



David
(der auf das»No Ragrets«-Tattoo deutet)

Was istdenn das da?

Scottie P

Oh, das? Das ist mein Lebensmotto. No Regrets.

David
(mit skeptischem Gesichtsausdruck)

Wie denn das? Du bereust nichts?

Scottie P
NO.

David

Also ... nicht mal einen einzigen Buchstaben?

Scottie P

Nein, mir fallt kein einziger ein.

Sollten Scottie P. wegen der Worte, die seinen Hals umranden, je Zweifel
kommen, wire er nicht der Einzige. Etwa einer von finf Menschen, die
sich ein Tattoo stechen lassen (unter ihnen vermutlich Leute, deren Tattoo
»No Regrets« lautet), bereuen ihre Entscheidung schliefdlich. Deswegen hat
sich die Tattooentfernung allein in den USA zu einer Industrie mit einem
Umsatz von $ 100 Millionen pro Jahr entwickelt.!e! Amber Chase hingegen

bereut ihr Tattoo nicht, vielleicht, weil es gut verborgen ist. An jenem



kalten Sonntag des Jahres 2016 in Calgary entschied sie sich, ihr Tattoo auf

ihrem Hintern anbringen zu lassen.

Die positive Macht negativer Emotionen

Anfang der 1950er-Jahre kam Harry Markowitz, einem Doktoranden der
Wirtschaftswissenschaften an der University of Chicago, eine Idee, die so
grundlegend war, dass sie uns heute offensichtlich erscheint — damals
jedoch derart revolutionir war, dass sie ihm einen Nobelpreis einbrachte.”
Markowitz’ grofde Idee wurde als »moderne Portfoliotheorie« bekannt. Was
er herausfand - ich werde das jetzt der Linge halber stark verkiirzen und
vereinfachen —, war kurz gesagt die Mathematik, die dem Sprichwort
»Setz nicht alles auf eine Karte« zugrunde liegt.

Bevor Markowitz seine Theorie vorstellte, glaubten viele Investoren, der
Weg zu Reichtum sei der, in ein oder zwei Aktien mit grofem Potenzial zu
investieren. Schlief3lich brachten manche Aktien oft eine enorme Rendite
ein. Man brauchte sich nur fiir diese Gewinner zu entscheiden, und schon
machte man ein Vermodgen. Folgte man dieser Strategie allerdings
tatsichlich, kassierte man in Wahrheit zwangsliufig auch viele Verluste
ein. Aber hey, so funktioniert das Investieren nun mal, das Risiko muss
hingenommen werden, so die Doktrin. Markowitz zeigte dagegen, dass
Investoren, statt diesem Rezept zu folgen, ihr Risiko verringern und
dennoch beachtliche Gewinne erzielen konnten: durch Diversifikation.
Investiere in mehrere Aktien, nicht nur in eine. Streue das Risiko, indem
du Aktien von Unternehmen unterschiedlicher Branchen kaufst.
Investoren wiirden nicht mit jeder ausgewihlten Aktie grofie Gewinne

machen, doch im Laufe der Zeit bei einem viel geringeren Risiko viel mehr



Geld verdienen. Sollten Sie zufillig irgendwelche Ersparnisse in
Indexfonds oder borsennotierten Fonds angelegt haben, so haben Sie das
der modernen Portfoliotheorie zu verdanken.

So itberzeugend Markowitz’ Einsicht auch sein mag, wir versiumen es
oft, ihre Logik in anderen Bereichen unseres Lebens anzuwenden.
Menschliche Wesen besitzen zum Beispiel auch so etwas wie ein Portfolio
der Emotionen. Einige dieser Emotionen sind positiv — zum Beispiel Liebe,
Stolz und Ehrfurcht. Andere sind negativ — Traurigkeit, Frustration oder
Scham. Im Allgemeinen neigen wir dazu, eine Kategorie itberzubewerten
und die andere unterzubewerten. Dem Rat anderer und unser eigenen
Intuition folgend, fiillen wir unsere Portfolios mit positiven Emotionen
und stofden die negativen ab. Doch diese Einstellung zu Emotionen — die
negativen iiber Bord zu werfen und die positiven anzuhiufen — ist genauso
leichtsinnig wie die Investmentart, die noch vor der modernen
Portfoliotheorie wiblich war.

Positive Emotionen sind natiirlich lebensnotwendig. Ohne sie wiren
wir verloren. Es ist wichtig, das Positive zu sehen, frohliche Gedanken zu
haben, Licht in der Dunkelheit zu sehen. Optimismus wird mit besserer
korperlicher Gesundheit assoziiert. Emotionen wie Freude, Dankbarkeit
und Hoffnung férdern in hohem Mafle unser Wohlbefinden.® Wir
brauchen viele positive Emotionen in unserem Portfolio. Sie sollten die
negativen zahlenmiflig iibertreffen.l Doch wenn bei unseren
emotionalen Investitionen zu viel Positivitit im Spiel ist, bringt das seine
eigenen Gefahren mit sich. Das Ungleichgewicht kann das Lernen
hemmen, das Wachstum behindern und unser Potenzial einschrinken.

Das liegt daran, dass auch negative Emotionen wichtig sind. Sie helfen
uns zu iiberleben. Angst treibt uns aus einem brennenden Gebiude, lisst

uns unsere Schritte behutsam wihlen, um einer Schlange auszuweichen.



Abscheu schiitzt uns vor Giften und ldsst uns vor schlechtem Verhalten
zuriickschrecken. Zorn warnt uns vor Drohungen und Provokationen
anderer und schirft unsere Sinne daftir, was richtig und was falsch ist. Zu
viele negative Emotionen schwichen natiirlich. Doch zu wenige sind auch
destruktiv.09 Ein Partner nutzt uns immer und immer wieder aus; eine
Schlange grabt ihre Zdhne in unser Bein. Sie und ich und unsere aufrecht
gehenden, zweibeinigen, mit einem groflen Gehirn ausgestatteten
Schwestern und Briider, wir alle wiaren heute nicht hier, wenn wir nicht
fahig waren, uns gelegentlich, aber systematisch schlecht zu fithlen.

Und wenn wir simtliche negativen Gefiihle nebeneinander aufreihen —
Traurigkeit neben Verachtung neben Schuld —, taucht ein Gefiihl als das
hiufigste und intensivste auf:

Reue.

Der Zweck dieses Buches ist, Reue aus ihrem Schattendasein zu fithren
— und Thnen zu zeigen, wie Sie die vielen Stirken der Reue nutzen konnen,
um bessere Entscheidungen zu treffen, bei der Arbeit und in der Schule
bessere Leistungen zu erbringen und Ihrem Leben mehr Sinn zu verleihen.

Ich beginne mit dem Schattendaseinsprojekt. In Teil 1 — der dieses
Kapitel und die nichsten drei umfasst — zeige ich auf, warum Reue wichtig
ist. Ein Grof3teil dieser Analyse basiert auf umfassenden Forschungen aus
den letzten Jahrzehnten. In den 1950er-Jahren, zur Zeit des Kalten Krieges,
in der der Abwurf einer Atombombe und die damit einhergehende
Vernichtung der Erde als der ultimativ bereuenswerteste Akt galt,
begannen Teams aus Wirtschaftswissenschaftlern und Spieltheoretikern
ihre Forschung zu diesem Thema. Einige von ihnen brachen mit der
gingigen Sichtweise auf die Reue. Zu diesen Abtriinnigen zihlten die
inzwischen zu Legenden gewordenen Psychologen Daniel Kahneman und

Amos Tversky. Sie erkannten, dass ein schirferer Blick auf die Reue nicht



nur ein besseres Verstindnis risikoreicher Verhandlungen, sondern auch
der menschlichen Psyche ermoglichte. In den 1990er-Jahren weitete sich
das Fachgebiet noch mehr aus, und eine grofle Gruppe von Sozial-,
Entwicklungs- und Kognitionspsychologen begann, das Innenleben der
Reue zu erforschen.

Diese 70 Jahre Forschung lassen sich zu zwei einfachen, aber
zwingenden Schlussfolgerungen zusammenfassen:

Reue macht uns menschlich.

Reue lisst uns besser werden.

Nachdem ich die Reue aus ihrem Schatten geholt habe, werde ich
aufzeigen, woraus sie besteht. Teil 2, »Reue sichtbar machenx, stiitzt sich
zum groflen Teil auf zwei meiner eigenen umfangreichen
Forschungsprojekte. Zusammen mit einem kleinen Team von
Umfrageforschungsexperten entwarf und fithrte ich 2020 das American
Regret Project durch, die grofite je durchgefithrte quantitative Analyse der
Einstellung der Amerikaner zur Reue. Wir fragten 4498 Menschen, die eine
reprisentative  Stichprobe der US-amerikanischen Bevolkerung
darstellten, nach ihrer Meinung und kategorisierten ihre Reue.lV
Gleichzeitig starteten wir eine Website, den World Regret Survey

(www.worldregretsurvey.com). Dort haben inzwischen mehr als 16 000

Menschen aus 105 Lindern dargelegt, was sie bereuen. Ich habe ihre
Aussagen analysiert und mit mehr als hundert von ihnen anschliefiend
Interviews durchgefiithrt. (Auf den Seiten zwischen den Kapiteln wie auch
im Text selbst werden hier einige Teilnehmer des World Regret Survey zu
Wort kommen und einen tiefen Einblick in ihre Erfahrungen geben.)

Auf der Grundlage dieser beiden groflen Umfragen untersuchen die
sieben Kapitel von Teil 2, was Menschen wirklich bereuen. Die

wissenschaftliche Forschung zu diesem Thema hat die Reue meist anhand


https://worldregretsurvey.com/

der Lebensbereiche der Menschen kategorisiert — Arbeit, Familie,
Gesundheit, Beziehungen, Finanzen usw. Doch unter dieser Oberfliche
fand ich eine Tiefenstruktur der Reue, die tiber diese Bereiche hinausgeht.
Fast alles, was wir bereuen, fillt in vier Kernkategorien — Reue in puncto
Fundament, Mut, Moral und Bindungen. Diese Tiefenstruktur, die zuvor
verborgen war, bietet neue Einblicke in die Conditio humana wie auch
einen Weg zu einem guten Leben.

Teil 3, »Ein neuer Umgang mit Reue«, beschreibt, wie Sie das negative
Gefiihl der Reue in ein positives Instrument verwandeln kénnen, um Thr
Leben zu verbessern. Sie werden lernen, wie Sie manches, was Sie
bereuen, riickgingig machen und umdeuten kénnen, um in der Gegenwart
damit zurechtzukommen. Sie werden auch einen einfachen
dreischrittigen Prozess erlernen, um einiges von dem, was Sie bereuen,
auf eine Weise umzuwandeln, die Sie auf die Zukunft vorbereitet. Und ich
werde erforschen, wie sich Reue antizipieren lisst, eine
Verhaltensmedizin, die uns helfen kann, kliigere Entscheidungen zu
treffen, jedoch auch nicht ganz unbedenklich ist.

Wenn Sie bis zum Ende dieses Buches gelangt sind, werden Sie zu
einem neuen Verstindnis unserer unverstandensten Emotion gelangt sein,
eine Reihe von Techniken kennengelernt haben, um in einer komplizierten
Welt gut und erfolgreich zu leben, und ein tieferes Gefiihl dafiir entwickelt

haben, wie Sie ticken und was das Leben lebenswert macht.



»Ich bereue es, meine Flote verpfindet zu haben. Ich habe meine Flote wihrend
der Highschoolzeit geliebt, aber als ich aufs College kam und pleite war, habe
ich sie fiir dreifSig Dollar verpfiandet, und ich hatte leider nie das Geld, um sie
wieder einzulosen. Meine Mutter hat damals so hart arbeiten miissen, um die
Flote liberhaupt bezahlen zu konnen, und ich habe sie so sehr geliebt. Die Flote
war mein wertvollster Besitz. Ich weifs, es klingt albern, weil sie ein » Ding« st,
doch sie symbolisierte sehr viel mehr — die Unterstiitzung meiner Mutter, die
ein Instrument kaufte, das wir uns eigentlich nicht leisten konnten, die
unzdhligen Stunden, die ich damit verbrachte, das Instrument spielen zu
lernen, gliickliche Erinnerungen an die Zeit in der Blaskapelle mit meinen
engsten Freunden ... Die Flote verloren zu haben ist etwas, das ich nicht dndern
kann, und ich traume immer wieder von ihr. «

— Frau, 41, Alabama

»Ich bereue es, so liberstiirzt meine Frau geheiratet zu haben. Jetzt, drei Kinder
spiter, ist es schwierig, die Zeit zuriickzudrehen, und eine Scheidung wiirde
alles kaputt machen und meinen Kindern zu weh tun.«

— Mann, 32, Israel



»Als ich noch klein war, schickte meine Mutter mich immer zu einem kleinen
Laden vor Ort, um ein paar Lebensmittel einzukaufen. Ich liefs oft einen

Schokoriegel mitgehen, wenn der Lebensmittelhdndler nicht hinschaute. Das
qualt mich seit rund sechzig Jahren.«

— Frau, 71, New Jersey



2.
Warum uns Reue menschlich macht

Was ist das eigentlich, was wir Reue nennen?

Obwohl sich dieses Gefiihl so leicht erkennen lisst, fallt es erstaunlich
schwer, es zu definieren. Wissenschaftler, Theologen, Dichter und Arzte,
sie alle haben es versucht. Es ist »das unangenehme Gefiihl, das damit
einhergeht, dass das Tun oder Nichttun einer Person zu einer Lage gefiithrt
hat, die sie sich anders wiinschen wiirde«, heif3t es aus der Psychotherapie.
2] »Reue entsteht durch einen Vergleich zwischen dem tatsichlichen
Ergebnis und dem Ergebnis, zu dem es gekommen wire, wenn der
Entscheider eine andere Wahl getroffen hitte«, heifdst es aus der
Managementtheorie.[3 Reue ist »ein Gefithl der Unlust, das verbunden ist
mit einem Gedanken an die Vergangenheit sowie der Identifikation eines
Ziels und der Ankiindigung einer Neigung, sich in Zukunft auf bestimmte
Weise zu verhalten«, heifit es aus der Philosophie.#

Dass Reue sich scheinbar nur schwer definieren lisst, hat folgenden
Grund: Sie lasst sich besser verstehen, wenn man sie weniger als Sache,

sondern vielmehr als Prozess betrachtet.

Zeitreisen und Geschichtenerzihlen



Der Prozess beginnt mit zwei Fihigkeiten — zwei einzigartigen Fihigkeiten
unseres Gehirns. Wir konnen in Gedanken die Vergangenheit und die
Zukunft besuchen. Und wir konnen die Geschichte von etwas erzihlen, das
in Wirklichkeit nie passiert ist. Menschliche Wesen sind sowohl erfahrene
Zeitreisende als auch geschickte Geschichtenerzihler. Diese beiden
Fihigkeiten verbinden sich zu der kognitiven Doppelhelix, die die Reue
hervorbringt.

Nehmen Sie beispielsweise das folgende Reuegefiihl, eines der vielen

Tausend, die im Rahmen des World Regret Survey geduflert wurden.

»lch  winschte, ich wire meinem Wunsch gefolgt, den
Hochschulabschluss in dem von mir gewahlten Studienfach zu
machen, statt den Wiinschen meines Vaters nachzugeben und dieses
Studium dann hinzuschmeifden. Mein Leben wirde jetzt anders
aussehen. Es ware befriedigender, erfiillender, und ich hatte das

Gefiihl, mehr erreicht zu haben.«

In nur wenigen Worten vollbringt diese Zweiundfiinfzigjahrige aus
Virginia ein verbliiffendes Kunststiick zerebraler Agilitit. Unzufrieden mit
der Gegenwart, kehrt sie im Geiste in die Vergangenheit zuriick — in eine
Jahrzehnte zuriickliegende Zeit, in der sie als junge Frau iiber ihren
Bildungs- und Berufsweg entschied. Dort angekommen, verkehrt sie, was
wirklich geschehen ist — dass sie sich den Wiinschen ihres Vaters gefiigt
hat. Und ersetzt das tatsichliche Geschehen durch eine Alternative: Sie
schreibt sich in dem Graduiertenprogramm ein, das sie bevorzugt. Dann
hiipft sie zuriick in ihre Zeitmaschine und rast vorwirts. Doch da sie die
Vergangenheit rekonfiguriert hat, unterscheidet sich die Gegenwart, die

sie antrifft, als sie dort ankommt, stark von der, die sie noch vor wenigen



Momenten verlassen hat. In dieser neu gestalteten Welt ist sie zufrieden,
erfiillt und vollkommen.

Die Kombination von Zeitreisen und Fabulierkunst ist eine dem
Menschen eigene Superkraft. Es ist schwer vorstellbar, dass irgendeine
andere Spezies etwas so Kompliziertes vollbringt, so wie es auch schwer
vorstellbar ist, dass eine Qualle ein Sonett dichtet oder ein Waschbir eine
Stehlampe neu verkabelt.

Doch wir nutzen diese Superkraft mithelos. Ja, sie ist so tief in uns
verhaftet, dass die einzigen Menschen, denen diese Fihigkeit fehlt, Kinder
sind, deren Gehirn sich noch nicht voll entwickelt hat, und Erwachsene,
deren Gehirn durch Krankheit oder Verletzung beeintriachtigt wurde.

In einer Studie zum Beispiel lasen die Entwicklungspsychologen
Robert Guttentag und Jennifer Ferrell einer Gruppe von Kindern eine

Geschichte vor, die ungefihr so ging:

Zwei Jungen, Bob und David, wohnen nahe beieinander und fahren
jeden Morgen mit dem Rad zur Schule. Um zur Schule zu kommen,
nehmen die Jungen einen Radweg, der um einen Teich herumfiihrt.
Radfahrer konnen rechts- oder linksherum um den Teich fahren. Beide
Wege sind gleich lang und eben. Bob nimmt jeden Tag den Weg, der
rechts um den Teich herumfihrt, David den, der links um ihn
herumfiihrt.

Eines Morgens fahrt Bob wie gewohnlich rechts um den Teich
herum. Doch iiber Nacht ist ein Ast auf den Weg gefallen. Bob fahrt
gegen den Ast, fallt vom Rad, verletzt sich und kommt zu spat zur
Schule. Der Weg links um den Teich herum war frei.

An eben diesem Morgen beschliefdt David, der immer linksherum

fahrt, rechtsherum zu fahren. Auch er fahrt gegen den Ast, fillt vom



Rad, verletzt sich und kommt zu spat zur Schule.

Die Forscher fragten die Kinder dann: »Wer wiirde sich mehr dariiber
irgern, an diesem Tag den Weg genommen zu haben, der rechts um den
Teich herumfiihrte?« Bob, der diesen Weg jeden Tag nimmt, oder David,
der normalerweise linksherum fihrt, aber an diesem Tag beschlossen hat,
rechtsherum zu fahren? Oder wiirden sie beide dasselbe empfinden?

Die Siebenjihrigen »schnitten sehr dhnlich ab wie Erwachsene, wenn
es um die Einschitzung von Reue ging«, schreiben Guttentag und Ferrell.
76 Prozent von ihnen schitzten, dass David sich schlechter fithlen wiirde.
Doch die Fiinfjihrigen zeigten wenig Verstindnis fiir diese Vorstellung.
Rund drei Viertel von ihnen sagten, die Jungen wiirden dasselbe
empfinden.!® Es dauert einige Jahre, bis die jungen Gehirne das
Vermogen und die Muskelkraft erlangen, um den mentalen Trapezakt zu
vollbringen - sich zwischen Vergangenheit und Gegenwart sowie
Wirklichkeit und Fantasie hin und her zu bewegen —, den Reue erfordert.
6] Deswegen fangen die meisten Kinder erst mit sechs Jahren an, sie zu
verstehen.'” Und bis zum Alter von acht Jahren entwickeln sie die
Fihigkeit, Reue sogar zu antizipieren.!® Bis zur Adoleszenz ist das
Denkvermogen, das noétig ist, um Reue zu empfinden, dann voll
entwickelt.[? Reue ist ein Kennzeichen eines gesunden, reifenden Geistes.

Sie ist so grundlegend fiir unsere Entwicklung und so entscheidend fiir
unsere Funktionstiichtigkeit, dass ihr Fehlen bei Erwachsenen ein Zeichen
fiir eine schwerwiegende Stérung sein kann. Eine Studie aus dem Jahr
2004 macht dies deutlich. Ein Team von Kognitionswissenschaftlern
entwarf ein einfaches Gliicksspiel, bei dem die Teilnehmer eins von zwei
computergesteuerten rouletteartigen Ridern auswihlen und dann drehen

sollten. Abhingig davon, wo der Pfeil auf ihrem Rad landete, gewannen



oder verloren sie Geld. Wenn die Teilnehmer ein Rad drehten und Geld
verloren, fithlten sie sich nicht besonders gut. Was nicht verwunderlich ist.
Doch wenn sie ein Rad drehten, Geld verloren und erfuhren, dass sie Geld
gewonnen hitten, wenn sie sich fiir das andere Rad entschieden hitten,
fithlten sie sich richtig schlecht. Sie empfanden Reue.

Es gab jedoch einige Teilnehmer, die sich nicht schlechter fiihlten, als
sie herausfanden, dass eine andere Wahl zu einem besseren Ergebnis
gefithrt hitte: Diejenigen mit Gehirnschidigungen im orbitofrontalen
Kortex. Sie »scheinen tiberhaupt keine Reue zu empfinden«, schrieben die
Neurowissenschaftlerin Nathalie Camille und ihre Kollegen in der
Fachzeitschrift Science. »Diese Patienten verstehen diese Vorstellung
nicht.«29 Mit anderen Worten: Die Unfihigkeit, Reue zu empfinden - in
gewisser Weise das Ideal dessen, wozu die »No Regrets«-Philosophie
ermutigt —, war kein Vorteil. Sie war Zeichen fiir einen Hirnschaden.

Das Muster ist bei anderen Hirnerkrankungen dhnlich, wie
Neurowissenschaftler festgestellt haben. In mehreren Studien wird den

Probanden ein einfacher Test wie beispielsweise dieser vorgelegt:

Maria wird krank, nachdem sie in einem Restaurant gewesen ist, in das
sie oft geht. Ana wird krank, nachdem sie in einem Restaurant gegessen
hat, in dem sie noch nie gewesen ist. Wer bereut die Wahl des

Restaurants mehr?

Die meisten gesunden Menschen wissen sofort, dass die Antwort Ana
lautet. Doch fir Menschen mit der Huntington-Krankheit, einer
neurodegenerativen Erbkrankheit, ist dies nicht offensichtlich. Sie raten
nur und landen nur rein zufillig bei der korrekten Antwort.’2! So ziemlich

dasselbe gilt fir Menschen, die an der Parkinson-Krankheit leiden. Auch



