Und was genau ist es, was mich an anderen nervt? Folgen
l Sie unserer Autorin in die Tiefen der Nervensagenforschung.
l Und tauchen Sie entspannt und gelassen wieder auf
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ine Expertin fiir das Thema Nerven bin
ich schon — ich lebe mit meinem Bruder
zusammen. Trotzdem habe ich fiir diese
Recherche noch mic folgenden Wissen-
schaftlern gesprochen:

Prof. Dr. Mitja Back, Fachbereich Psychologie, Universitiis
Miinster; Dr. Michael Cunningham, Department of
Communication, University of Louisville; Dr. Meike Jipp,
Institut flir Verkebrssystemtechnik, Deutsches Zentrum

fiir Lufi- und Raumfahrt; Dr. Robin Kowalski, Department
of Psychology, Clemson University; Prof. Dr. Jirg Merten,
Institut Grosis Facialis: Dr. Simone Pika, Max-Planck-
Institut fiir Ornithologie; Dr. Katrin Rentzsch, Fachbereich
Psychologie, Universitiit Bamberg; Prof: Dr. Dr. Gerhard
Roth, Institut fiir Hirnforschung, Universitit Bremen;
Prof. Dr. Rainer Sachse, Institut fiir Psychologische Psycho-
therapie, Rubr-Universitit Bochum; Prof. Dr. Gerhard
Stemmier, Fachbereich Psychologie, Universitit Marburg.

Jetzt muss ich die Erkenntnisse nur noch in mein Leben
einbauen. Ein Tag sollte geniigen.

Mein Bruder
macht mich
verriickt.
Entwickele
ich das, was
Psychologen
als »soziale
Allergie«
bezeichnen?

Ich stehe auf, erledige die Morgentoilette. Mein Bruder
ist schon wach, das erkenne ich 1. an der Pfiitze vor der
Dusche, 2. an den Bartstoppeln im Waschbecken, 3.
daran, dass die Klopapierrolle nicht am vorgeschenen
Halter hingt und, gehetzt blicke ich mich um, nicht
aufzufinden ist! Ich habe es ihm schon so oft gesagt: erst
belustigt (»Hey, was machst du denn immer mit der
Rolle? Spielst du heimlich Mumie?«), dann freundlich-
mahnend (»Kannst du bitte die Rolle zuriick in den
Halter legen. Ich mag nicht immer suchen.«), ich hab
es auf Zettelchen geschrieben und hingehingt (»Rolle
bitte im Halter lassen. Danke.«), es per SMS gesendet
(»Die Rolle ist schon wieder unauffindbar. Das ist un-
gilnstig.). Jetzt koche ich innerlich — und schreie ihn
an. Ich weif}, dass ich iiberreagiere, die Worter »nies,
»immere, »jedes Male, die jetzt sehr laut aus meinem
Mund kommen, sind eindeutige Indikatoren dafiir. Ei-
gentlich ist nichts passiert, und ich kénnte es handha-
ben wie bisher: neue Rolle, necter Hinweis, und das
war’s. Aber diesmal klappt das nicht.

Die Diagnose ist klar: akute »soziale Allergie«. So
wie andere Leute auf Pollen reagieren, reagiere ich auf
das Klorollen-Verhalten meines Bruders. Das mit der
Alletgie ist nicht meine Idee. »Soziale Allergene« sind
nach Definition des Psychologen Michael Cunningham
Verhaltensweisen anderer Menschen, die einen anfangs
vielleicht nur leicht stéren, mit der Zeit aber ganz ge-
waltig, Je dfter man aber mit dem Verhalten konfrontiert
wird, desto sensibler wird man, bis es auf Dauer zu
heftigen Reaktionen kommt. Es ist also durchaus ver-
gleichbar mit physischen Allergien: Ein anfinglicher




Pollenflug lasst den Korper aufmerken, aber je 6fter man
mit den Pollen in Berithrung kommt, desto gereizter
reagiert der Korper, bis man irgendwann vielleicht gar
nicht mehr aus dem Haus geht.

Cunningham ist einer der wenigen, der sich wis-
senschaftlich mit dem Thema »Wann nerve ich?« aus-
einandergesetzt hat. Um herauszufinden, wer am ehes-
ten soziale Allergien ausldse, hat er in einer Studie 150
Menschen gefragt, welche Person sie durch Kleinigkei-
ten irremacht. 30 Prozent gaben an, dass ein Freund die
grofite Nervensige sei, bei 18 Prozent war es der Lebens-
gefihrte, weitere 18 Prozent nannten einen Kollegen, in
17 Prozent der Fille war es der Vorgesetzte oder Lehrer,
und — siche da — 14 Prozent nannten ein Familienmit-
glied. Jeder Studienteilnehmer war in der Lage, auf
Anhieb jemanden zu benennen. Das heifdt, jeder reagiert
mal sozial allergisch. Meine Reaktion ist normal.

Michael Cunningham hat auch ermitelt, welche
Verhaltensweisen zu sozialen Allergenen werden kén-
nen. Er kam auf vier Kategorien: 1. riides, pébelhaftes
Verhalten (etwa Pupsen oder schlechte Tischmanieren),
2. Unaufmerksamkeit (wenn der Partner beispielsweise
sein Smartphone checkt, wihrend man ihm von seinen
Problemen erzihlt), 3. Aufdringlichkeit (anderen im-
merzu ungefrage dic cigene Meinung und Ratschlige
aufzwingen), 4. Normverstéfle (wenn jemand in ver-
botenen Zonen raucht oder auf dem Fufiweg parkr).
Wie viele davon mein Bruder an den Tag legt, erspare
ich mir, hier aufzufiihren. Aber mir wird einiges klar.
Wer nervt, verletzt Normen und Erwartung, die seine
Mitmenschen an ihn haben.
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Was ist das eigentlich: genervt sein? Eine Emotion? Die
Psychologie hat das Thema kaum explizit erforscht.
Schon in der Einordnung besteht daher keine Einig-
keit. Genervtsein sei eine milde Form von Arger, mei-
nen einige Psychologen. Andere sagen, es gehe sogar
mit leichter Verachtung einher. Bei mir iiberwiegt ge-
rade der Arger. Der Streit mit meinem Bruder hingt
mir noch nach — und: Ich bin mit dem Rad unterwegs.

Ich trete in die Pedale, mein roter Schal flattere wie
ein Warnzeichen um meinen Kopf. Gut so, denke ich
und nehme mir in grimmiger Genugtruung die Freiheit,
die gesamte Breite des Fahrradwegs fiir mich einzuneh-
men. Soll mal einer versuchen, mich zu iiberholen. »Ich
habe doch wirklich versucht, ruhig und verniinftig mit
ihm zu sprechens, erzihle ich dem Fahrtwind. »Aber als
ich sah, dass er schon wieder das ganze Kaffeepulver auf
der Ablage verstreut hat ...«

Vor mir eine Kreuzung, die Ampel springt auf
Orange: Das passt mir jetzt gar nicht. Das schaffe ich
noch, die Autos haben ja auch noch Griin. Ich fahre
schneller, es wird rot. Egal, ich rolle iiber die Kreuzung,
hat keiner gesehen. Ein Autofahrer hupt. — »Was willst

Wut auf

den Verkehr.
Gut, dass
Genervtsein
nun auch im
Fahrsimulator
studiert wird
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du denn? Er iiberholt mich und gestikulierc hinter
seinem Steuer, seine Lippen bewegen sich, er flucht.
Offenbar wegen mir.

Der Paartherapeut Wolfgang Schmidbauer sagt:
Autofahrer und Radler sind Rivalen, es geht jedem nur
darum, der schnellere zu sein {(Interview auf Seite 30).
Wenn andere einen im StrafSenverkehr am Vorwires-
kommen hindern, ist das extrem nervig. Verlkehrspsy-
chologen nennen das »Blockieren einer zielgerichteten
Handlung«. Am Deutschen Zentrum fiir Luft- und
Raumfahre (DLR) gibt es Wissenschaftler, die das eigens
im Fahrsimulator erforschen. Sie filmen und analysieren
die Mimik von frustrierten Autofahrern — und wollen ‘
so besser vorhersagen kénnen, wann jemand seine Fahr-
weise verindert, Denn verirgerte Autofahrer verhalten !
sich riskanter. Eines Tages wird es vielleicht ein System |
in Autos geben, das die Gesichter der Fahrer beobachtet !
und cingreift, um sie bei Laune zu halten. Aus ihren
ersten Studien wissen die DLR-Forscher: Frustrierte ‘
Fahrer spannen die Lippen an oder pressen sie aufei- :
nander. Gut zu wissen als Radfahrer. |

Klar, ich kénnte auch den Bus nehmen. Aber da ist |
es ja auch nicht besser. Da gibt es immer einen, der |
nervt. Neulich wieder: Ein Typ Mitte 40, angegrautes |
Haar, sportlich, grofe Schuhe, Handy am Ohr. »Nein, !
Bella, so ist es nicht. Ich habe mich total wohlgefiihlc |
bei dir. Aber ich musste kurz mit Markus sprechen, ihm |
ging es nicht gut, weifit du.« Und so weiter. Ja, ich habe ‘
zugehért. Was soll ich auch machen? Man kann so ecwas
schlecht ignorieren, das ist wissenschafilich erwiesen: ‘
Psychologen der University of San Diego haben das in
cinem Experiment demonstriert. Sie haben 149 Studen-
ten eingeladen, Wortritsel zu 18sen. Die Hilfte der Teil- 11 u h r
nehmer musste nebenbei ein Telefongesprich mithéren.

Das Ergebniswar: Diese Probanden fiihlten sich gestdre, Anruf beim
konnten das Mitgehorte nicht ignorieren und erinner-
ten sich anschlieffend an die gesprochenen Worter. Die Therapeuten.
Forscher meinen, dass das Mithoren von Telefongespri-  Der weill, wie
chen deswegen so anstrengend ist, weil es viel Aufmerk-  man extrem ‘
samkeit verlangt und zum Mitdenken anregt. Man be- '
kommt ja nur einen Teil des Gesprichs mit, kann also nerven kann H
iiber den genauen Inhalt nur mutmafien und stelle sich |
zwangsliufig vor, was der Redner am anderen Ende der |
Leitung sagt. So geschen, dringen Telefonierer im Bus

in meine mentale Privatsphire ein. Ich werde eingeengt. 1 o u h r

E.ndlich Ruhe, hf'er in r{leincm B{irc‘) nervt keiner.' Aller—' selbstzweifel
dings kommen jetzt die Selbstzweifel — das bleibt bei - o
dieser Recherche nicht aus. Natiirlich stelle ich mir die im Buro.
Frage: Bin ich selbst auch eine Nervensige? Was bedeu- Bin ich selbst !
tete zum Beispiel dieser knappe Gruf der Kollegin vielleicht |l
eben? Neulich war sie auch schon so kurz angebunden, h el

als ich ein paar Fragen hatte, Ist sic etwa genervt von Slig __eme '
mis? Letztendlich geht es doch um die Frage: Weif} ich, Nervensage?




was andere {iber mich denken? Und das ist, wie ich von
einem Interview mit dem Psychologen Mitja Back
weif, stark von der Selbstwahrnehmung abhingig,
Back meinte, wir gingen davon aus, dass andere uns so
sihen wie wir uns selbst. Er hat aber in Studien gezeigt,
dass unsere Selbstbilder nicht hundertprozentig genau
sind, denn wir méchren uns selbst in einer bestimmten
Art und Weise schen, meistens positiv. »Wir sind un-
glaublich kreativ darin, neu auf uns eintreffende Infor-
mationen in unserem Sinne zu interpretierens, hat
Back gesagt. Das gibt mir zu denken.

Unsere Selbstwahrnehmung unterliegt einer Reihe
von Verzerrungen. Oft schitzen wir uns etwas zu positiv
ein, wie sich in Studien zeigt. So meint zum Beispiel die
Mehrheit der Autofahrer, im Hinblick auf ihr Vermégen
am Steuer zu den oberen 50 Prozent zu gehéren. Die
Mehrheit kann aber nicht zur oberen Hilfte gehéren,
das geh rein rechnerisch nicht. Ich bin mir sicher: Die
Mehrheit der Menschen hilt sich auch fiir auferwdhn-
lich vertriglich, riicksichtsvoll und nervenschonend.

Ein weiterer Grund, warum wir nicht exakt wissen
kénnen, wie wir wahrgenommen werden, ist die Tat-
sache, dass wir selbst gar nicht alles von uns wissen.
Mitja Back sagte, dass viele Dinge unbewusst in unserem
mentalen System abgespeichert sind, an die wir bewusst
gar nicht einfach rankommen. Das betrifft auch unser
soziales Verhalten. Schliefflich stehe ich ja nicht den
ganzen Tag vor dem Spiegel und kann mein Verhalten
kontrollieren. Daraus erkliirt sich auch der Spotlight-
Effekr, dem Menschen oft unterliegen: Wir meinen,
immerzu im Zentrum der Aufmerksamkeit zu stehen.
Ob wir gerade einen genialen Einfall geduflert haben
oder auf der Strafie ausgerutscht sind — wir sind davon
tiberzeugt: Das kann niemandem entgangen sein! In
Wahrheit hat es oft aber kaum jemand mitbekommen.

Wir selbst sind also nicht unbedingt die besten
Experten fiir unser eigenes Verhalten, gerade weil wir
in unserer eigenen Haut stecken. Was andere wahr-
nehmen, bleibt uns zum Teil verborgen. Kann ich da
eigentlich je sicher sein, dass ich keine Nervensige bin?

Vielleicht muss ich cinfach andersherum fragen: Gibt
es einen Weg, um sicherzustellen, wann ich auf jeden
Fall nerve? Ich telefoniere mit Rainer Sachse. Der ist
Professor fiir Psychologie und selbst Therapeut. Neben-
bei schreibt er Biicher mit vielversprechenden Titeln
wie Schwarz drgern, aber richtig oder Wie ruiniere ich
meine Beziehung, aber endgiiltig? Auf dem harten Weg
zut Selbsterkenntnis hilft offenbar Humor.

Professor Sachse, wie werde ich zu einer richtig
guten Nervensige?

Rainer Sachse: Das Nerven ist ein interaktionelles Kon-
zept, dazu gehdren immer zwei: einer, der nervt, und
einer, der sich nerven lisst. Da gibt es ja grofle indivi-

duelle Unterschiede. Der erste Ratschlag zum richrigen
Nerven lautet: Suchen Sie sich jemanden, der empfind-
lich ist, der an bestimmten Stellen leicht zu krinken ist.
Dann geht der schon bei minimaler Kritik sofort auf
die Palme. Jemand, der zum Beispiel ein bestimmtes
Autonomiemotiv hat, der also gewisse Bereiche in sei-
nem Leben in hohem Maf selbst bestimmen méchte,
der wird am chesten genervt sein, wenn Sie ihn ein-
schrinken, ihn bevormunden, ihm reinreden. Wenn
jemand seine eigenen Grenzen schiitzen will, Terri-
torien definiert, dann ist er schon genervt, wenn Sie
verschentlich seine Post 6ffnen, an seinen Schreibtisch
gehen oder sein Handy benutzen.

Und wenn ich jemanden noch nicht so genau kenne,
wie kriege ich den genervt?

Sachse: Es gibt ein paar Verhaltensweisen, die immer
funktionieren. Wir nennen sie »interaktionstoxische.
Wenn Sie dic tiber lange Zeit und in hoher Dosis an-
wenden, dann vergiften Sie jede Bezichung.

Jetzt bin ich gespannt!

Sachse: Die Nummer eins ist Norgeln. Nérgeln ist eine
geringe Kritik, die aber immer und iiber eine lange Zeit
passiert und die Sie unbedingt machen sollten, wenn
Sie eine Bezichung vergiften wollen. Also, Sie haben
einen Partner, und Sie haben immer cine Kleinigkeit
auszusetzen: Er sitzt falsch, er hat das Besteck falsch
hingelegt, und Sie geben ihm stindig die Riickmel-
dung, dass er das besser machen muss. Wenn Sie die
Bezichung ruinieren wollen, dann nérgeln Sie iiber
lange Zeit, das funktioniert mic hoher Wahrscheinlich-
keit. Eine andere interaktionstoxische Verhaltensweise
nennen wir »Rabattmarken-Sammeln«. Es gibc Leute,
die sammeln Verfchlungen wie andere Leute Rabatt-
marken. Und sie schmieren diese Verfehlungen anderen
Leuten immer und immer wieder aufs Butterbrot. Die
Verfehlungen sind unauslschlich und kénnen nie ent-
schuldigt werden. Das ist extrem nervig, die meisten
ertragen das eine Zeit lang, aber irgendwann ist Schluss.

Ich merke mir: Es gibt Verhaltensweisen, die jeden
nerven. Wenn ich es richtig angehen will, muss ich die
Schwachstellen des anderen kennen. Auflerdem kénnen
das Nerven und Genervisein zusammenhingen: Wer
Regeln und Erwartungen anderer verletzt, der nervt —es
nervt aber auch derjenige, der anderen zu viele Regeln
aufzwingen will. Ist Nerven am Ende ein Teufelskreis?
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Es gibt offenbar Leute, die haben ein richtiges Talent
fiir beide Seiten, Das lisst sich — wie so oft auf dem
Weg zur Erkenntnis — am besten an Extremfillen zei-
gen. Ich denke noch iiber die Sache mit dem Talent
nach, und da sehe ich ihn: einen Narzissten in freier
Wildbahn. Auch noch an unserem Tisch. Der Kollege

redet wieder einmal am lautesten, am meisten und nur

Feldstudie in
der Kantine:
Ein Narzisst

in freier
Wildbahn
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von sich. Zweifelsohne denkt jeder in der Runde das
Gleiche: Du nervst! Er wendet sich der neuen Prakei-
kantin zu und erzihlt ihr die Anekdote, die hier schon
jeder kennt, nur die Neue noch nicht.

Man kénnte sagen, dass Narzissten die grofiten
Nervensigen sind — das haben mehrere meiner An-
sprechpartner bestitigt. Das Problem ist nur, dass man
das im ersten Moment nicht merkt. Die Sache mit
Narzissten ist die: Anfangs witken sie charmant und
unterhaltsam. Auch ich fand besagten Kollegen zu-
nichst nett, er war unbefangen und hat mir sofort das
Du angeboten. Aber mittlerweile bin ich beim Klang
seiner Stimme alarmiert, sein Grinsen macht mich
aggressiv; und ich kénnte schreien, wenn er mit seinen
Anekdoten ankommt.

Im Laufe der Zeit, wenn die Beziehung enger wird,
merkt man, dass der Typ immer nur von sich erzihlt,
nur auf sich achtet und dass das Charmante, das anfangs
wie ein Eisbrecher wirkte, nur noch nervt. Es gibt nor-
mative Erwartungen im Verlauf der Bezichung: dass
man zuhor, sich austauscht. Eigenschaften wie Vertrig-
lichkeit und Hilfsbereitschaft werden mit der Zeit im-
mer wichtiger. Narzissten jedoch streben einzig nach
sozialer Anerkennung. Deswegen wechseln sie hiufig
die Bekanntschaften, damit sie bekommen, was sie su-
chen. Auf enge und langfristige Bezichungen lassen sie
sich selten ecin. Irgendwann meiden die anderen Men-
schen sie natiirlich, weil sie genervt davon sind, dass ihr
Gegeniiber immer im Mittelpunkt stehen will. Und die
Narzissten sind ihrerseits genervt von denjenigen, die
genervt reagieren und sich von ihnen abwenden. Denn
auch ihre Erwartungen werden verletzt: Sie erfahren in
ihrer eigenen Wahrnehmung nicht genug Wertschit-
zung, Vielleicht sollte ich mit dem Kollegen sprechen,
um diese Theorie am realen Pall zu priifen. Aber das geht
mir dann doch zu weit. Blof§ weg von der Nervensige.

SMS eines
Freundes.
Er nervt,
weil er
sich klein-
macht und
unterwirft

Zuriick an meinem Schreibtisch. Mein Handy blinkt:
eine neue Nachricht.
Freund: Hey, hast du heute Abend Zeit?
Wias ich denke: Jeden Tag fragt er. Immer sage ich Nein.
Er fragt trotzdem.
Whas ich schreibe: Bin arbeiten und weif? nicht genau,
wann ich fertig bin.
Freund: Wann weifst du das?
Tch: Weifl ich noch nicht.
Was ich mache: aufstohnen, den Kopf schiitteln.
Was ich schreibe: Ja, klar, mache ich. Smiley.
Noch eine neue Nachricht: Wann meinst du, wann du
weiflt, ob du weifdt, dass du Zeit hast?

Der Typ nerve total! Und zwar nicht, weil er nar-
zisstisch meine Aufmerksambkeit fordert, eine allergische
Reaktion in mir ausldst oder meine Erwartungen an ein




An eine Nervensage

Erich Er

Zusammenleben durcheinanderbringt, sondern: Weil
er sich mir unterwirft. Weil er nie Nein sagt und sich
von mir alles bieten lisst, anstatt zu sagen: »Ey, ich rede
mic dir! Gib mir eine verniinftige Antwort, sonst war’s
das mic unserer Freundschaft!« Psychologen sprechen
davon, dass diese Leute ein unglaubliches Harmonie-
bediirfnis haben und solche Minderwertigkeitsgefiihle,
dass sie sich stindig anpassen wollen. Damit nerven sie,
schlimmer noch: Sie werden auf Dauer iiberschen und
von anderen nicht geachtet. Es ist erstaunlich, wie viele
Eigenschaften nerven kénnen. Man muss sich schon
fragen, warum wir Menschen iiberhaupt so gut mitei-
nander klarkommen.
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Ich habe wieder an meiner Nagelhaut gepult. Mein Bru-
der und alle meine Freundinnen finden das itzend, es
nervt sie, das weifs ich, denn sic haben es mir sogar ge-
sagt. Und mich nervt es auch, es sieht hisslich aus und
tut weh. Aber ich kann es nicht abstellen. Es ist seltsam:
Gerade die kleinen Dinge, die wir gar nicht bewusst
tun, nerven andere oft kolossal. Viele Leute knabbern
an ihren Fingernigeln, andere fummeln stindig in ihren
Haaren rum. Das Umfeld nimmt das irritiert zur Kennt-
nis, aber man selbst bemerkt es gar nicht.

Und jetzt erfahre ich, warum — im Gesprich mit
dem Hirnforscher Gerhard Roth. Der sagt, es sind die
Basalganglien, die alle meine Gewohnheiten, auch die
schlechten, abgespeichert haben. Die Basalganglien
liegen tief im Gehirn. Wann immer wir unbewusste
Bewegungen machen, sind diese Ganglien dafiir verant-
wortlich. Sie sorgen dafiir, dass wir Dinge »wie im Schlaf
beherrschen«. Oft ist das niitzlich, weil man tiber viele
Vorginge nicht mehr nachdenken muss: beim Auro-
fahren etwa oder beim Klavierspielen. Vieles liuft da
unbewusst ab, und das spart Energie. Eigentlich sehr
praktisch, Dummerweise funktioniert der Mechanis-
mus auch bei Marotten, wie Gerhard Roth erklirt.
Listige Angewohnheiten schleifen sich ein, weil das
Gehirn sagt: Komm, das machen wir mal weiter, denn
es gab einmal einen Moment, da hat dieses Verhalten
geniitzt. Vielleicht hatte ich Angst, oder es gab einen
Konflikt, und damit ich diesen Problemen entgehen
konnte, habe ich mir eine Marotte zugelegt, die ich jetzt
nicht mehr loswerde.

95 Prozent von dem, was da in meinem Kopf vor
sich geht, kriege ich, Roth zufolge, gar nicht mit. Das
macht es so schwer, sich der eigenen Verhaltensmuster
bewusst zu werden oder sie sogar zu dndern. Schlimmer
noch: Jedes Mal wenn ich Gewohnheiten ausfiihre, be-
lohnt mich mein Hirn und schiittet hirneigene Opioide
aus. Mein Hirn manipuliert mich, nicht zu fassen! Um
meine Marotten loszuwerden, miisste ich demnach also
gegen mein Gehirn kimpfen — ich gegen mich selbst.
Mein Bewusstsein sei nur eine kleine Insel auf dem Oze-

Meine kleinen
Marotten
storen die
anderen.
Hirnforscher
kennen die
Ursache. Und
den Ausweg
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an des Unbewussten, hat Gerhard Roth gesagt. Kann
man cinen Ozean bezwingen? Durchaus. Zumindest
geht dies im Fall von ldstigen Angewohnheiten. Haut-
pulen, Nigellauen oder Haareraufen kann man sich
mithilfe des sogenannten Habit-Reversal-Trainings
abgewdhnen. Es zielt darauf ab, die Selbstwahr-
nehmung zu erh8hen und so gewissermafien den Auto-
piloten abzuschalten.

Konferenz.
Wer vom
Chef genervt
ist, verbirgt
das. Psycho-
logen sagen:
Man sieht

es trotzdem

18 Uhr

Wir sitzen am Konferenztisch und besprechen eine
Recherche. Ich habe meine Finger ausnahmsweise un-
cer Kontrolle und nutze die Gelegenheit zum Training
einer anderen, neuen Fihigkeit: Mimiklesen. Die An-
seichen fiirs Genervtsein sind mal mehr, mal weniger
subtil, Dass jemand mit den Augen rollt, kommt nicht
s0 oft vor, und wenn, dann geschicht dies als bewusstes
Signal. Der Emotionspsychologe und Mimikexperte
Jorg Merten hat mir erklire, dass Menschen so cine
theatralische Mimik zur Schau stellten, wenn sie sich
riickversichern wollten: »Ihr findet doch auch, dass der
da sich gerade unangemessen verhilt, oder?« Mimik
habe immer eine soziale Funktion, sagt Merten. Oft
geht es um soziale Normen und ihre Einhaltung. Au-
genrollen oder kreisende Koptbewegungen — ein wei-
reres Anzeichen fiir Genervtsein — sind fiir andere leicht
2u erkennen. Schwieriger wird es aber, wenn der Ge-
nervte seine Gefiihle nicht offen zeigen will.

Wenn Chefs nerven, rollt kaum jemand mit den
Augen. Das wire zu offensichtlich. Viele Leute licheln
dann sogat, obwohl sie vom Chef genervt sind. Die
wahre Emotion liege dann hinter einer Fassade sozialer
Erwiinschtheit verborgen. Wenn man genau hinsehe,
lnne man aber trotzdem erkennen, was jemand denke,
behauptet Jérg Merten. Thre Mimik sei dann nimlich
asymmetrisch. »Die Leute Licheln zwar, aber die leichte
Geringschiitzung dahinter macht es ihnen schwer, wirk-
lich die Mundwinkel auf beiden Seiten gleich stark zu
heben.« Sie zichen die Lippen dann oft nur auf einer
Seite hoch, das Ergebnis ist ein schiefes Licheln.

Den Blick dafiir werde ich schulen, allerdings auf
eigene Gefahr. Merten sagt namlich: Wenn man genau
hinsche, im Bus, auf der Strafle, wo auch immer, falle
cinem auf, dass die Leute ziemlich oft genervt seien. Was
sagt das wohl iiber uns aus?

Im Park.
Auch Tiere
sind genervt,
vermuten
Biologen

Ich sitze im Park auf einer Bank und denke {iber meine
Erkenntnisse nach. Immer wieder treffe ich auf eines:
Wir sind genervt, wenn unsere Erwartungen enttiuscht
werden. Da jeder andere Erwartungen an seine Umwelt
hat, ist es gar nicht so cinfach, Riicksicht zu nehmen.
AuRerdem haben wir unser Verhalten nicht immer un-
ter Kontrolle, Wir knnen uns nicht von auflen sehen,

und obendrein veranlassen die Basalganglien Verhal-
tensweisen, die wir nicht mitbekommen. In einem Buch
der Psychologin Robin Kowalski habe ich den Satz ge-
lesen: »Es ist gar nicht so schwer zu verstehen, warum
Menschen sich so verhalten, dass andere sich gestdrt
fihlen; die Schwierigkeit liegt darin zu verstehen, wa-
cum sie sich so oft dafiir entscheiden, sich angemessen
zu verhalten.« Es ist also eher erstaunlich, dass wir uns
oft nicht wie eine Nervensige auffithren.

Genervtsein hat durchaus Sinn, auch das habe ich
begriffen. Mir fillt ein, was Rainer Sachse am Telefon
noch gesagt hat: »Viele denken, es ist falsch, genervt oder
verirgert zu sein, aber die biologische Funktion besteht
ja darin, dass wir dariiber informiert werden, dass etwas
nicht stimmt, dass uns ecwas stort, dass irgendwas nicht
so lauft, wie wir wollen.« Das heifft: Zu nerven und
genervt zu sein hat eine wichtige soziale Funktion. Nur
so merken wir, wann wir handeln miissen, etwa um die
Ursache eines Argernisses zu finden.

Mich iiberrascht nicht, dass sogar Tiere genervt
sein kénnen. Zumindest meinen Biologen, das anhand
der Korpersprache mancher Spezies ablesen zu kénnen.
Nehmen wir das Rabenpirchen hier auf der Wiese: Der
eine Rabe hiipft und krichzt, will anscheinend die Auf-
merksamkeit des anderen. Ich weifl, dass Raben viele
andere Vogelarten an Intelligenz iibertreffen. In man-
chen Tests schneiden sie sogar dhnlich gut ab wie Men-~
schenaffen, unsere nichsten ticrischen Verwandten. Der
Rabe, um dessen Aufmerksamkeit gebuhle wird, interes-
siert sich nicht im Geringsten fiir das Gehiipfe. Das wird
seiner Partnerin — ich stelle mir vor, es ist das Weibchen
— zu bunt, sie reagiert zusehends genervt und spannt die
Fliigel. Raben haben eine komplexe, paarspezifische
Kommunikation. Sie verstindigen sich mit Gestik und
setzen ihre Schnibel dhnlich wie wir unsere Hinde ein.
Die Ribin vor mir geht noch weiter. Sie verlangt immer
aggressiver nach ciner Reaktion ihres Partners. Nichts
passiert. Ein schneller Kick erwischt ihn.

Die Optimisten unter den Psychologen sagen,
Nerven kdnne sogar anregend fiir eine Beziehung sein.
Wenn nicht immer alle Frwartungen erfiillt werden und
man einander auf diese Weise herausfordert oder der
Partner andere Vorstellungen hat, die vielleicht {iber-
raschen und neue Perspektiven erdffnen, kann das reizen
und eine gewisse Spannung erhalten.

»Wir miissen uns davon verabschieden, zu glau-
ben, dass es den einen passenden Partner fiir uns im
Leben gibt.« Dieser Satz kommt nicht aus einem kitschi-
gen Film, sondern aus der Wissenschaft. Denn es ist
einfach so, dass Menschen unterschiedlich sind: Einige
sind genervter, andere zuffiedener, unabhingig davon,
mit wem sie zusammen sind.

Sicher ist: Solange es »Genervisein« oder »nervenc
in einer Beziehung gibt, so lange gibt es auch Erwar-
tungen an den anderen, und solange das zum Konflikt
fithre, sind die Partner einander nicht egal, und die




Bezichung lebt. Ist die Bezichung jedoch »nervtot,
dann hat man resigniert, interessiert sich nicht mehr fiir
den anderen, hat den Glauben an die Erfiillung der
Erwartungen verloren.

Michael Cunningham, der Entdecker der »sozialen
Allergenes, sagt, wir sollten versuchen, die Angewohn-
heiten des Partners als liebenswert zu betrachten. Als
witre er schon tot, »Die irgerliche Angewohnheit Thres
Mannes, Kaugummiblasen zerplatzen zu lassen, kann
seltsam liebreizend erscheinen, wenn man auf seiner Be-
erdigung an den armen Kerl zuriickdenkt«, schreiben
die Autoren Joa Palca und Flora Lichtman in ihrem
Buch Annoying. Und Michael Cunningham meint dazu:
»Wenn Thnen das gelingt, bevor die Person gestorben
ist, sind Sie einen Schritt voraus.«

Wer niemals jemandem auf die Nerven geht, muss
ein ganz schéner Langweiler sein. »Wenn Sie eine aus-
geprégte Person sind, die interessant ist, dann haben Sie
auch Ecken und Kanten, und wenn Sie Ecken und
Kanten haben, dann nerven Sie auch mal Leutex, sagt
Rainer Sachse. »Wenn Sie niemanden nerven und keine
Konflikte haben, dann sind Sie eine wandelnde Schlaf-
tablette.« Und auch ab und zu kreihenhaft mit den
Fliigeln zu schlagen und seinen Frust herauszukrichzen
kann nur gesund sein. Wer nie genervtist, hat nicht etwa
nur cin sonniges Gemiit, sondern ein Problem: Er kann
sich woméglich nicht abgrenzen und scheut Konflikte.
»Manche Leute nchmen ihre eigenen Bediirfnisse,
Motive und Ziele nicht richtig wahr«, sagt Rainer
Sachse. »Das, was sie méchten und was sie stort, spiiren
sie nicht richtig, Sie lassen sich viel zu viel gefallen, sagen
nicht Nein und iibernehmen viel zu viel Verantwortung.
Dadurch laufen sie Gefahr, eine psychosomatische Er-
krankung zu entwickeln.«

Mir geht’s super! Ich kenne meine Grenzen und
kann sie verteidigen. Ich bin keine Schlaftablette, son-
dern eine »ausgeprigte Person«: Guten Tag, ich habe
Ecken und Kanten, weil ich interessant bin.

Derart gestirkt, fithle ich mich geriister fiir die
Riickkehr nach Hause, zu meinem Bruder, Ich schliee
die Wohnungstiir auf und etlebe eine Uberraschung:
Mein Bruder hat eine Pyramide aus Toilettenrollen auf-
gebaut und es tawsichlich geschafft, das Kaffeepulver
vom Kiichentisch zu wischen. Er hat offenbar gegen
scine Basalganglien und gegen sein Selbstkonzept ge-
kimpft, um meine Erwartungen zu erfiillen, Das rithrt
mich. Und ich erkenne: Nur wer so generve ist wie ich,
kann das zu schitzen wissen, —

Mitarbeit: Claudia Wiistenhagen

Myriam Salome Apke experimentiert weiter mit der
hohen Kunst des richtigen Nervens und Generviseins — nach
Feierabend, beim Improvisationstheater. Je nach Laune ist
sie dort Narzisst, Norgler, Nagelkauer oder einfich nur nets.
Auf der Biihne ist iy all das evlanbt, sogar erwiinscht — und
Jetat gelingt es ihr nock besser als vorher: Applaus!

(: Ursula Pesch
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David Adam filhrt uns in
die dunkelsten Ecken des
Geistes. Er zeigt, wie Be-
troffene Hilfe fanden, und
gibt Einblick in seinen ganz
personlichen Albtraum:
seine eigene Obsession.
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