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Die Unermiidliche

Da wollte man Mitte der 1990er-Jah-
re bei Microsoft einmal so richtig
anwenderfreundlich sein und stellte
seinen Nutzern ein Erklarwerkzeug
zur Verfiigung, das durch die endlo-
sen Weiten der Office-Anwendungen
dirigieren sollte. Vermutlich weif3 je-
doch nur Ideengeberin Melinda
Gates, Microsoft-Angestellte und
Frau des Griinders Bill Gates, wes-
halb man ausgerechnet eine leicht
verbogene, leicht verschrobene
animierte Biiroklammer namens
»Karl Klammer“ (,,Clippit“ oder
»Clippy“ im Englischen) als
digitalen Mentor kreierte.

Karl Klammers Markenzei-

chen: immer dann aus

dem Nichts auf dem

Bildschirm aufzutau-

chen, wenn man
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gerade nur schnell ein
Dokument erstellen
wollte, etwa einen Brief.
Dann namlich stellte Karl
Klammer das Offensichtliche fest
(,LAnscheinend erstellen Sie gerade
einen Brief*), bot seine in den aller-
meisten Fallen mehr als uner-
wiinschte Unterstiitzung an — und
zog so nach kurzer Zeit den leiden-
schaftlichen Hass der Computer-
community auf sich. Noch heute
kursieren Videos im Netz, in denen
der nervigen Klammer auf mog-
lichst dramatische Weise der Ga-
raus gemacht wird. Ob
wohl unseren moder-
nen digitalen Helfer-
chen wie Siri, Alexa und
Co. eines Tages das glei-
che Schicksal ereilt?  tara
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Die Liebsten

»Jonas, du nervst!“, sagen die Eltern
wie aus einem Mund, wenn das
Kind mal wieder bockig ist, herum-
zappelt, quengelt. ,Mama, Papa, ihr
nervt!“, sagt Jonas, wenn die Eltern
mal wieder zu fiirsorglich sind. Oder
zu neugierig. Oder zu ,,cool®. Und
das ist langst, laddngst nicht alles,
nicht wahr? Nein, fiir das grofite
Nervpotenzial muss man sich gar
nicht lange umschauen. Wohl kaum
eine Dreierkonstellation hat mehr
Macht liber die Menschheit und
zerrt zugleich mehr am Gedulds-
faden als: Vater—-Mutter—Kind.
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In das diabolische Familiendreieck
werden wir schlief3lich alle hinein-
geboren, ob wir nun wollen oder
nicht, potenzieller Dauerstreit inklu-
sive. Bereits in der Antike lieferte
die Kernfamilie mit Odipus, Elektra
und Co. endlos Stoff fiir blutige Tra-
godien. Kommt noch ein Geschwis-
terkind hinzu, wird alles nur noch
komplizierter. Zum Gliick erfand die
Psychologie der Neuzeit dann die
Familientherapie. Beschreiben Sie
doch mal kurz das Verhiltnis zu
Ihrem Vater/lhrer Mutter!? Gut, dass
wir driiber geredet haben ...  anwa

Von Kathrin Gemein

Essen. Dieser eine Kollege, der einen
schon aufs Blut reizt, bevor er iiber-
haupt den Mund aufmacht. Der Sitz-
nachbar im Kino, der so laut mit dem
Popcorn raschelt, dass man vor Wut
platzen mochte. Die laute Handy-
Telefoniererin in der Bahn, deren Er-
zdhlungen sich qualvoll in die Ge-
hirnwindungen hineindrehen. Stédn-
dig und dauernd ist man begleitet
von groRen und kleinen Nervensa-
gen, die einem den Alltag erschwe-
ren. Es scheint kein Entrinnen zu ge-
ben. Doch ist man dem wirklich so
ausgesetzt? Und was passiert in
einem, wenn man sich von jeman-
dem vehement nerven ldsst?
,Genervtsein bedeutet irgendeine
Art von Uberlastung®, so Hirnfor-
scher Gerhard Roth. Diese Uberlas-
tung konne beispielsweise geistiger
Natur sein, etwa wenn man gezwun-
gen sei, sich mit zu vielen Sachen auf
einmal zu beschiftigen, obwohl man
die Aufmerksamkeit auf eine wichti-
ge Sache lenken miisse. Oder man
sei emotional ge-
nervt, zum Beispiel
weil man auf etwas
nicht  vorbereitet
sei - etwa den
Uberraschungsbe-
such der Schwie-
gereltern. Und
dann gebe es auch
noch das hand-
lungsbezogene Ge-
nervtsein, wenn etwa eine dringend
erwartete Lieferung nicht ankommt.
Die korpereigene Reaktion aber sei
immer dieselbe: ,Solche Widerstén-
den gegen Erwartungen und die Aus-
filhrungen eigener Ziele treibt das
Stress-System in die Hohe und es
kommt zu einer Ausschiittung von
Stresshormonen wie Cortisol.“

Konflikte sind normal

Kommunikationsexpertin ~ Meike
Miiller hat dariiber ein Buch ge-
schrieben: ,Nervensdgen im Griff.
Erfolgreicher Umgang mit schwieri-
gen Menschen“. Entstanden sei die
intensive Beschéftigung mit dem
Thema aus ihrer Tatigkeit als Fiih-
rungskraftecoach, sagt Miiller. ,Die
meisten Anfragen der Klienten, die
zu mir in Seminare kommen, drehen
sich um die schwierigen Anderen.
Hiéufig ist die Frage: Welche Wun-
derpille haben Sie fiir mich, die ich
einnehmen kann, damit mein Kolle-
ge so tickt, wie ich es gerne hatte?“
Denn héufig sei es bei vielen Men-
schen so: Die Arbeit ist gut, wiren da
nur nicht die anderen. Und
Nervquellen gebe es viele. Ei-
nigen konnten sich die
meisten auf Besserwisser,
arrogantes  Verhalten,
das oft mit einem Chole-
rikertum gekoppelt sei,
und norgelnde Leider.

,aenervtsein
bedeutet irgend-
eine Art von

Uberlastung.
Gerhard Roth, Hirnforscher

Doch seien wir eben alle anders
strukturiert und Konflikte deshalb
normal. ,Ich sage immer: Selbst
Sterne knallen aufeinander, natiir-
lich passiert das auch bei Menschen.
Konflikte gehoren dazu“, so Miiller.

Nahezu unertréglich wird es aber
erst, wenn man regelméRig von einer
Nervensédge umgeben ist. Ist einem
das laute Tippen auf der Computer-
tastatur des Kollegen gegeniiber frii-
her nur in gestressten Situationen
aufgefallen, hallt in der eigenen
Empfindung mittlerweile jeder An-
schlag nach wie ein Pressluftham-
mer.

Hohes Nervpotenzial am Arbeitsplatz

Doch warum verstdrkt sich der
Nervfaktor mit der Zeit? Der For-
scher Michael Cunningham von der
University of Louisville hat dazu den
Begriff der ,Sozialen Allergie® ge-
prégt. Diese Reaktion tritt auf, wenn
man genervt bis angewidert auf ein
bestimmtes soziales Verhalten re-
agiert. In seiner Studie beobachtete
er mit seinem Team das Verhalten
von Ménnern und
Frauen am Anfang
und im fortgeschrit-
tenen Stadium
ihrer Liebesbezie-
hung. Und er ent-
deckte: Je ofter der
Partner ein be-
stimmtes, den an-
deren nervendes
Verhalten  zeigte,
umso negativer fiel die emotionale
Reaktion des Partners aus. Wie bei
einem Heuschnupfen reagiert man
extremer, je 6fter man mit den Pollen
- oder hier der nervigen Angewohn-
heit - konfrontiert wird. Bis man es
kaum noch ertragen mag.

Doch wie geht man damit besser
um, wenn man sich so genervt fiihlt
von jemandem? Wichtig sei es, fiir
sich selbst zu erkennen, dass es nicht
immer bei den anderen liege, sagt
Meike Miiller: ,,Ganz viel spielt sich
in einem selber ab. Wenn ich mich
immer {iber einen Kollegen aufrege
und ein anderer Kollege fragt: }Was
hast Du denn, das ist doch gar nicht
so schlimm. Dann gilt es, dieses
Spannungsfeld zu erkennen und zu
bearbeiten“. Wenn jemand zum Bei-
spiel eher impulsiv und schnell
agiert, Projekte vorantreibt, dabei
aber Fliichtigkeitsfehler produziert,
sein Teamkollege aber eher sorgfil-
tig ist und deswegen zwar ldnger
braucht, aber fehlerfrei arbeitet, be-
steht ein hohes Nervpotenzial fiir
beide Seiten. Es sei denn, beide er-
kennen, dass sie voneinander lernen
und sich ergdnzen konnen. ,Das
sind verschiedene innere Antreiber.
Die gilt es zu erkennen und zu ak-
zeptieren.“ Nervigkeit liegt also vor
allem im Auge des Betrachters.

Nur: Wie geht man damit um,
wenn das Gegeniiber Eigenschaften

Der Liebenswerte

Als gdbe es nicht schon geniigend irdische
Nervensdgen, landete irgendwann im Jahr
1986 auch noch ein haariger AuBerirdi-
scher vom Planeten Melmac mutterseelen-
allein mit seinem Raumschiff auf der Gara-
ge der guterdenbiirgerlichen Familie Tan-
ner — und blieb bis 1990. Sein Name: Alf.
In den iiber 100 Episoden der gleichnami-
gen US-Sitcom haderten die Tanners oft mit
ihrer Entscheidung, den Gestrandeten auf-
genommen zu haben — etwa wenn Alf
mal wieder beinahe die Kiiche abfa-
ckelte, stundenlang mit Gott und
der Welt telefonierte oder Kater
Lucky durchs Haus jagte.
Doch so sehrAlf die Ge-
duld der Familie auch
strapazierte, die tber-

irdische Nervensage war letztlich auch ein
liebes Kerlchen: warmherzig, hilfsbereit —
und in der TV-Welt gar nicht mal so allein
wie auf seinem Gastplaneten Erde. Im
Gegenteil: Auf der Mattscheibe herrscht an
liebenswerten Qualgeistern kein Mangel,
man denke nur an Miinchens schrégste
Junggesellenbude, die sich Schreinermeis-
ter Franz Eder mit dem Kobold Pumuckl
teilt, oder an Steve Urkel, jenen Streber in
Hochwasserhosen, der in der US-Familien-
serie ,Alle unter einem Dach* mit seiner
Tollpatschigkeit und dem obligatorischen
,Warich das etwa?“ seine (Gast-)Familie
Winslow immer wieder zur Wei3glut trieb —
und letztlich doch irgendwie dazugehorte.
Genervt wird eben auch in den besten Fa-
milien (siehe oben). tara

u nervst!

Warum treiben uns manche Menschen mit
Kleinigkeiten zur Weifdglut - und was ist zu tun,
wenn man selbst zu den Nervensigen gehort?

an den Tag legt, die einfach uniiber-
briickbar zu Genervtheit fiihren?
Miiller hat dafiir einen ganz konkre-
ten Tipp parat: Zunéchst gilt es, sich
finf positive Eigenschaften des
Gegeniibers zu erschliefen - ,so
weh das tun kann“, wie Miiller la-
chend hinzufiigt. Und bei jeder Kon-
frontation mit der vermeintlichen
Nervensdge betet man diese fiinf
Pluspunkte innerlich wie ein Mantra
herunter. Das Ergebnis: ,Es ergibt
sich bei der Sicht auf das Gegeniiber
ein anderer Effekt. Die gesamte
Kommunikation, verbal und nonver-
bal, dndert sich.“ Und so wiirden
positive Signale ausgestrahlt, die die
Zusammenarbeit erleichtern kon-
nen. Schlieflich seien wir alle mit
Antennen  ausgestattet

und stdndig auf der

Suche nach der

Antwort auf die
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Frage: Was hélt der andere von mir?
Und bekommt vom Genervten eben
auch mindestens nonverbal vermit-
telt, dass man Unbehagen bereitet.
Hilft alles nichts, kommt man je-
doch, so unangenehm es auch sein
mag, um das kldrende Gespridch
nicht herum.

Nervensdgen sind immer die anderen

Nun ist es aber, seien wir ehrlich,
schon rein statistisch gesehen eher
unwahrscheinlich, dass immer nur
der oder die andere die Nervensédge
istund nie man selbst. Doch auch fiir
diese Wahrnehmung hat Hirnfor-
scher Gerhard Roth eine Erklarung:
,Jeder Mensch geht, insbesondere
als Kind und Jugendlicher, erst ein-
mal davon aus, dass andere Men-
schen genauso denken, fithlen und
handeln wie er selbst und kommt
erst einmal nicht auf die Idee,

dass etwas, das er gut
findet, andere nicht
gut finden.“ Im Laufe
des  Erwachsenen-
alters wiirde sich dann
aber eine gewisse
Lernfdhigkeit ein-
stellen — andere fiih-
len, denken, handeln
anders als ich.
Doch was tun, wenn
man feststellt: Huch,
das ist eine Eigen-
schaft, mit der ich ande-
re zur Weil3glut bringen
kann? Léasst sich das &n-
dern? ,Nur mithsam*, so Ex-
perte Gerhard Roth. ,,Das be-
deutetja, ein Stiick der eigenen
Personlichkeit zu dndern. Und
das kriegt man meist nur aufgrund
eines hohen Leidensdrucks hin -
kombiniert mit Geduld und Ubung.“

Der Prasident

Es gibt bestimmt so einiges, was man Donald
Trump mit guten Griinden vorwerfen kann: Sexis-
mus zum Beispiel. Oder Populismus. Nationalis-
mus. Egomanie. Ignoranz. Medienhass. Und die
Liste ist noch nicht mal vollstéandig. Kurzum: Do-
nald Trump ist vermutlich nicht unbedingt das,
was man sich unter einem Sympathietrager vor-
stellt. Muss er aber auch nicht. Erist schlieBlich
nicht der Dalai Lama oder Herr Kaiser von der
Hamburg-Mannheimer, sondern nur der Prasi-
dent der Vereinigten Staaten. Und die eine oder
andere der aufgezdhlten Schwachen teilt er ver-
mutlich auch mit anderen Amtstragern, Macht-
menschen oder mit dem Nachbarn von schrdg
gegeniiber. Was Trump jedoch von anderen mut-
mafllichen Unsympathen unterscheidet, ist die Tat-
sache, dass er all seine Geisteshaltungen mit stolz
geschwellter Brust vor sich hertrdagt. Das nervt. csch

Ny

Die Unvermeidlichen

Natiirlich ist sie nur ein Beispiel, doch
diese Frau kann wirklich alles. Und wir

Seitenbacher! Seitenbacher! Die nervigsten
Ohrwiirmer der Welt brauchen nicht einmal

eine Melodie — und begleiten uns dennoch ein

Leben lang. Noch in 50 Jahren werden wir
wahrscheinlich direkt nach dem Aufwachen

einen Satz wie ,,Carglass repariert“ ohne Nach-

zudenken vervollstandigen kénnen mit ,,Car-

glass tauscht aus®. Selbst wenn es dann weder

das Unternehmen noch tiberhaupt Autos mit
Scheibe geben sollte. Was nervt, bleibt han-
gen. Altere Semester werden auf die Frage:
,Was wollt ihr dann?“ antworten: ,Maoam®*.
Und auf die Frage: ,,Neu?* entgegnen: ,,Nein,
mit Perwoll gewaschen.“ Allerdings gibt die
Werbewirtschaft auch eine Menge Geld aus,
um uns unabldsslich mit den immer gleichen

Slogans zu traktieren. ,Neuromarketing” nennt
sich das. Das Nonplusultra im Wettbewerb um

das knappe Gut namens Aufmerksamkeit ist
deshalb ein moglichst nerviger Slogan. Denn
was uns aufregt, bleibt nicht nur besser han-
gen. Wir neigen auch dazu, unser Genervtsein
anderen mitzuteilen, und werden auf diese

Weise — da konnen wir uns noch so aufgeklart
und medienkritisch geben — selbst zum unfrei-
willigen Ubertrdger der Werbebotschaft. anwa

Die Allgegenwartige

So lieh sie ihre Stimme dem
»Sesamstrafie“-Eroffnungssong,
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alle miissen seit 2010 dabei zusehen.
Knapp vor dem Abitur an der Integrierten
Gesamtschule Roderbruch sang sich die
gebiirtige Hannoveranerin Lena Meyer-
Landrut bei der Castingshow ,,Unser Star
fiir Oslo* aufs Siegertreppchen und holte
mit ihrem schmissigen Titel ,,Satellite”
am Ende tatsachlich den Grand Prix
nach Deutschland! Doch wer wie Mey-
er-Landrut im Anschluss landauf,
landab auf allen Kandlen
Dauerprdsenz zeigt, wird

auftritte in ,,Sing

bereicherte als Synchron-
stimme Animationsstrei-
fen wie ,Sammys Aben-
teuer” oder sprach Titel
wie ,,Giraffenaffen® ein.
Dazu gesellten sich

dann noch Fernseh-

meinen Song“ oder
,The Voice Kids“,

leibhaftige Biihnen-
tourneen zwecks Al-

schnell zur Nervensage.
Zeitweise konnte man ,, LML
(natiirlich gilt auch hier

bumvermarktung, re-
gelmaRig neu bestiickte
Social-Media-Kandle und,

die Regel: je teleprdsen-
ter, desto Abkiirzung)
auch im Fernsehen,
im Kino und bei der
Audiobook-Lauschiire
nicht entkommen. na“

,Die Menschen sind nicht dafiir da,
immer alle gliicklich zu machen®

Genervt zu sein ist eigentlich etwas Gutes: So signalisiert der Korper,
dass irgendwas nicht stimmt - zum Beispiel mit dem Genervten selbst

Der Psychologe Leonhard Schilbach ist Lei-
ter der Ambulanz und Tagklinik fiir Storun-
gen der sozialen Interaktion am Max-
PlanckInstitut fiir Psychiatrie. Kathrin Ge-
mein sprach mit ihm iiber das Genervtsein.

Herr Schilbach, was geschieht eigentlich ge-
nau im Kérper, wenn man genervt ist?

Das héngt davon ab, wie man Genervtsein
definiert. Auf unterschiedlichen Ebenen
kommt im Korper die Riickmeldung, dass
Erwartungen nicht erfiillt werden. Man be-
kommt, salopp gesagt, eine Fehlermeldung.
Beispielsweise: Die Dinge laufen nicht so,
wie ich das erwartet oder mir gewiinscht ha-
be. Und das Genervtsein ist auch charakteri-
siert durch ein Gefiihl, zum Beispiel das des
Argers, welcher damit einhergeht. Gefiihle
sind wichtige Riickmeldungen fiir uns Men-
schen, die uns helfen zu verstehen, ob eine
Situation erfreulich ist oder eben nicht.

Das bedeutet ja, dass das Genervtsein erst
einmal eine Funktion erfiillt?

Das wiirde ich auf jeden Fall sagen. Unser
Korper, unser Gehirn und unsere Seele sind

klug - und nicht in allen Bereichen fiir uns
sofort bewusst zugénglich. Deshalb sind Ge-
fiihle als Riickmeldung fiir uns sehr wichtig
und wir konnen Sie zum Anlass nehmen, die
aktuelle Situation zu iiberpriifen. Das kann
mit der Welt da drauBen zu tun haben oder
mit einem selbst.

Es gibt ja Menschen, die zumindest nie ge-
nervt wirken. Ist das gesund?

Ich personlich wiirde das eher fiir eine un-
realistische Selbsteinschétzung halten, weil
alle Menschen auf Gefiihle angewiesen sind.
Wir konnen wissenschaftlich feststellen, ob
jemand gestresst ist, selbst dann, wenn sich
dies nicht im Verhalten widerspiegelt. Und
oft wird festgestellt, dass die Selbsteinschét-
zung von Menschen unter Stress nicht im-
mer zutreffend ist. Denn der Korper signali-
siert das sehr wohl - {iber einen erhohten
Puls, geweitete Pupillen und Schwitzen. Ich
glaube auch, dass das keine gesundheitsfor-
derliche Uberzeugung ist, nie genervt sein zu
diirfen. Was soll daran schlimm sein zu mer-
ken, dass es Situationen gibt, die einen ar-
gern? Man muss dann natiirlich weitergehen

und sich fragen: Ist die-
ser Arger angemessen?

Aber was losen denn dann die personlichen
Nervensdgen bei einem aus?

Nervensédgen zeigen meiner Einschétzung
nach oftmals Verhaltensweisen, die uns ar-
gern, weil sie nicht mit unseren Erwartungen
iibereinstimmen. Man hat aufgrund ver-
schiedener neurobiologisch verwurzelter
Verhaltensweisen und eines sozialen Ge-
dédchtnisses bestimmte Erwartungen an das
Sozialverhalten. Werden diese nicht erfiillt,
reagieren wir mit Unverstdndnis, aber auch
Genervtsein. Aber man darf dabei natiirlich
nicht stehen bleiben und sich stereotype Er-
kldarungen iiberlegen, sondern muss nach-
denken,was die Erklarung fiir dieses Verhal-
ten ist. Wenn ich zusétzliche Informationen
iiber einen Menschen habe, kann ich mit sei-
nen Besonderheiten auch besser umgehen.

Wir nerven ja alle irgendwie irgendwen, das
ist unausweichlich. Wie bewusst kann man
eigene Nervpotenziale erkennen und viel-
leicht sogar dndern?

und, und. Eigentlich fehlt bei
dieser galoppierenden
Form der Schoneberge-
risierung nur noch eine
Zeitschrift namens ,Le-

anwa

Leonhard Schilbach
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Ich glaube, da gibt es

zwischen den Men-

schen groe Unter-
schiede in der Fadhigkeit, sich selbst anzu-
schauen, eine Introspektionsfahigkeit zu ha-
ben. Das ist ein Stiick weit angeboren, aber
auch eine Frage der Ubung. Man kann es
sich schon zu eigen machen, soziale Situatio-
nen zu analysieren. Es ist natiirlich auch
wichtig, dass man eine ehrliche Riickmel-
dung von aullen bekommt. Nur so ist eine au-
thentische Uberpriifung méglich. Deshalb
ist eine positive Feedbackkultur hilfreich, da-
mit man Innen- und AuBenwahrnehmung
abgleichen kann. Dieses Eingestindnis, dass
wir alle in bestimmten Situationen einmal
nervig sind, ist insgesamt eine gute Grundla-
ge. Es kann niemand perfekt sein in allen
Rollen und das ist auch gar nicht erforder-
lich. Die Menschen sind nicht dafiir da, im-
mer alle gliicklich zu machen. Das ist ein vol-
lig iiberzogener Anspruch, der letztendlich
auch nicht gesundheitsforderlich ist. Wichti-
ger ist, dass wir in unserer Kommunikation
gemeinsam einen Umgang mit der Unter-
schiedlichkeit der Menschen finden.




