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GENUG GENERVT

Seit wann sind nur alle so anstrengend? Ein paar Nervensi-
gen hat man im Berufsleben ja schon immer getroffen. Aber
heute ist man doch schon vollig erstaunt, wenn jemand mal
einfach seinen Job erledigt und nicht pausenlos nervt.

Der CEO muss erst eine Klimaschutzpredigt auf LinkedIn
halten, ehe er zu seiner nichsten Konferenz nach Asien fliegt.
Der Abteilungsleiter ist seit seinem Achtsamkeitstraining
nicht etwa empathischer, sondern passiv-aggressiv. Eine Kol-
legin verkiindet im Meeting, dass sie jetzt »non-binir, aber
polyamords« sei. Die andere gibt bekannt, dass sie trotz Kon-
zernkarriere »gegen das System« kidmpfe, insbesondere das
Patriarchat hasse, aber den Geschiftsfiihrer feiere. Der Prak-
tikant halt sich fiir hochsensibel, ist aber vor allem gering mo-
tiviert. Als Teil der »Generation Z« weif§ er, dass er hohe An-
spriicche nur anmelden kann, weil seine Eltern notfalls sein
Leben weiterfinanzieren, bis er 35 ist. Kurz: Jeder* pflegt seine
Neurosen und erwartet dafiir unbedingte Toleranz. Aber wie
soll man noch konzentriert seine Arbeit erledigen, wenn man
eigentlich als Therapeut und Seelsorger gebraucht wird? Wie
entspannt bleiben, wenn einen alle anderen schaffen?

Dieses Buch ist in klassischem Deutsch verfasst, also im generischen Mas-
kulinum. Diese grammatikalische Form meint weder nur Minner noch
werden Frauen »mitgemeint«. Es spezifiziert gar kein biologisches Ge-
schlecht, sondern ist darauf bezogen neutral.
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In fritheren Zeiten war man zumindest nach Feierabend
abgeschirmt. Musste der Chef oder eine Kollegin einen unbe-
dingt daheim anrufen, konnte man unbemerkt den Anrufbe-
antworter einschalten und sich am nichsten Morgen zuriick-
melden: »Tut mir leid, wir waren unterwegs. Hab’s erst spit
gehortl« Heute nutzen die Nervensigen alle digitalen Kom-
munikationswege, um zu jammern, zu schimpfen, emotio-
nale Bediirftigkeit zu offenbaren und sich selbst darzustellen
(»Ich weine um die Regenwilder in Brasilien, auch wenn ich
gar nicht genau weiff, wo die liegen«). Hat man erst einmal
grob fahrlissig die Nachricht auf LinkedIn, Facebook oder
WhatsApp gelesen, gibt es kein Zuriick mehr: Irgendein klei-
nes Symbol verrit, dass sie gedffnet wurde. Nun ist eine Ant-
wort fillig, die einen unter Rechtfertigungsdruck setzt.

Dabei muss man froh sein, wenn noch jemand verstindli-
ches Deutsch beherrscht. HR und Personalentwicklung haben
die gefiihlig bevormundende Sprache der Sozialarbeiter und
Esoteriker ins Unternehmen geschleppt. »Ich rede jede Wo-
che mit >Transformierenden«, berichtete kiirzlich ein »HR-
Strategist« in seinem Beitrag. »Meine Frage an sie ist: Was
ist dein Warum? Wie kommen wir ins Handeln, wo méch-
test du nicht hinsehen?« Manchmal schimt sich da selbst das
»innere Kind«, weil sein ilteres Ich wegen einer Uberdosis an
Veit-Lindau- und Robert-Betz-Biichern das richtige Sprechen
verlernt hat. »Wenn du anderen Licht geben méchtest, musst
du vorher selbst leuchten«, hief es doch kiirzlich im Motiva-
tionsseminar. »Du bist ein kostbares Sinnwesen, verschenke
dich!« Darauf einen »biodynamisch« erzeugten »Detox-Saft«,
also einen ganz normalen Gemiisesaft zum zehnfachen Preis.
Den kann man sich von einem schmalen Fahrradkurier mit
Mindestlohn auch diglich frisch in die Firma liefern lassen.
Das versiifit ihn noch mit dem wohligen Gefiihl, ein lokales
Start-up — also nachhaltiges Wirtschaften — zu unterstiitzen!
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Anglizismen zeigen, wer trendig ist

Marketing und Vertrieb haben schon vor vielen Jahren ent-
decke, dass Anglizismen perfekt dafiir sind, jede Banalitit
weltldufig und neu erscheinen zu lassen. »Dienst nach Vor-
schrift« klingt als »Quiet Quitting« beispielsweise gar nicht
mehr faul und ambitionslos, sondern wie eine trendige Re-
volte, iiber die man gerade in Amerika spricht. Fortgeschrit-
tene kennen schon »Quiet Constraint«, was bedeutet, seinen
Kollegen nicht alles zu verraten. Auch das hat es noch nie
gegeben, wie jeder Berufstitige bestitigen kann. Am besten,
man fiihrt laute Handytelefonate in Bus und Bahn, damit an-
dere mehr lernen: »Haben wir die Units so, dass sie perfor-
men? Das war ein ewiger Struggle. Aber jetzt stehen wenigs-
tens die Dotted Lines fiir unseren Go-to-Market!«

Eine Freundin tippte, schon progressiv amerikanisch,
»Hi, guys!« in den Firmenchat ihres neuen Arbeitgebers. So-
fort tauchte ein automatisierter Hinweis auf: Diese Anrede
kénne sich »fiir Frauen und nicht-binire Personen ausschlie-
end anfiihlen«. Sie moge bitte eine Alternative wihlen. Da-
bei kommt es gerade jetzt auf den guten Willen an. Die Pres-
sestelle zeigt nicht ohne Grund in jedem zweiten Foto ein
afrikanisches Model, obwohl in Deutschland nur 0,9 Prozent
der Bevolkerung eine derartige Herkunft haben. Aber dann
konnen zumindest alle anderen beruhigt dariiber sein, dass
hier niemand diskriminiert wird.

Manche Kollegen haben schon gar keinen Platz mehr in
ihren Social-Media-Profilfotos. Sie mussten darin bereits Re-
genbogen-, EU- und Ukraineflaggen, Spritzensymbole (»Ich
bin geimpft!«), ein griitnes Herz und »Keinen Millimeter nach
rechts!« unterbringen. Jetzt darf allerdings nichts mehr passie-
ren, was weitere Statements dieser Art erfordert, sonst miiss-
ten sie hart erkimpfte Positionen wieder riumen.
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Andere verlegen sich auf Geheimcodes. Drei rote Punkte
im Profilnamen heifSen zum Beispiel wahlweise, dass man die
Coronalage besonders schlimm fand oder sich hirtere Maf3-
nahmen wiinscht. Einige wollen sich nicht mehr auf »er« oder
»sie« festlegen lassen. Ein geheimnisvolles eigenes Personal-
pronomen zeigt, dass man ganz besonders ist, selbst auf ei-
ner reguliren Sachbearbeiterstelle. Die Deutsche Telekom
schligt dafiir in ihrem internen Kommunikationshandbuch
beispielsweise »nin« vor, was praktisch »es« heifit. Beispiel-
satz: »Nin arbeitet gern mit nimsem Team zusammen.« Wer
sich dem verweigert, konnte ans »Bedrohungsmanagement«
gemeldet werden, also an die neue interne Moralpolizei.

Bei all dem spiiren wir schmerzlich den Niedergang der
Kirchen. Frither hitten Téchter und Séhne aus besserem
Hause mit Hang zur frommelnden Weltverbesserung eine
sinnvolle Aufgabe im Kloster gefunden, etwa die Armen ver-
sorgt und getrostet. Heute miissen sie erst zu »Fridays for
Future«, dann in die Konzernabteilungen fiir »Vielfalt, In-
klusion und Nachhaltigkeit«, um 6ffentlich unsere Stindhaf-
tigkeit anzuprangern, Bufle und Umkehr einzufordern.

Das konterkariert zwar die Wachstumsziele des Unterneh-
mens, insbesondere auch in den Mirkten mit heiklen 6ko-
logischen, sozialen und politischen Gegebenheiten. Aber
notfalls kann der Vorstand ja ein 6rtliches Hilfsprojekt spon-
soren, was die listigen NGOs hinhilt und sich fiir die eigene
Image-PR nutzen lisst. Regenbogenflaggen kann man ja so-
wieso nun das ganze Jahr nutzen, wenn nicht gerade wieder
die Ukraine dazwischenkommt. In Konzernzentralen werden
heute mehr »Zeichen gesetzt« als auf dem Kirchentag. Aller-
dings endet die Nichstenhilfe meist schon, wenn es darum
geht, die eigene Belegschaft ausreichend zu besetzen. Ein Rit-
sel aber auch, warum sich nie gentigend auf die hochgesto-
chenen Ausschreibungen zum Niedriglohn bewerben!
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Viele Fragen an die Nervensagen unter uns

Der Umgang mit den Nervensigen im Berufsleben wirft
viele Fragen auf. Was soll man einer Branchenkollegin ant-
worten, die auf Twitter dieses angebliche Erlebnis veroffent-
licht: »Heute friith hat meine vierjihrige Tochter zu mir gesagt:
»Kann Annalena Baerbock helfen, dass Elon Musk nicht mehr
so bose ist?« Da musste ich weinen.« Vielleicht: »Ist das dieselbe
Tochter, die vor einem Jahr gesagt haben soll: Mama, kénnen
denn auch Minner Bundeskanzlerin werden? Und was ist ihre
Position zur Energie- und Klimapolitik? Denn Greta ist ja nun
auch schon volljihrig und gehért damit zum Establishment.«
Auch handfeste Fragen der Betriebswirtschaft fiihren
schnell zu nervigen Streitigkeiten. Wie beispielsweise reagie-
ren, wenn die neue Abteilung »People & Culture« eine The-
menwoche zum Trendthema »Mental Health« durchfiihrt
und vorschligt, man kénne doch via Zoom gemeinsam ko-
chen, um sich iiber Probleme und Angste auszutauschen? Soll
man darauf entgegnen, dass es sinnvoller wire, ausreichend
viele Mitarbeiter einzustellen und die Organisation zu ver-
einfachen, damit nicht mehr fiinf Fihrungskrifte auf einen
Kollegen zugreifen? Oder vielleicht, dass ein piinkdicher Fei-
erabend die bessere Wahl wire, um mit dem eigenen Partner
kochen zu kénnen oder tiberhaupt endlich einen zu finden?
Damit wiirde man schnell zum Spielverderber, dem man-
gelnde Sensibilitit zu unterstellen ist und der zudem die Kos-
tenkalkulation véllig durcheinanderbringt. Am Ende schligt
noch jemand vor, all die Abteilungen fiir ideologische Um-
erzichung und PowerPoint-Erstellung aufzulésen und die
Planstellen den unterbesetzten Bereichen zuzuschlagen. Im-
merhin erzihlen die automatisierten Ansagen im Kundenser-
vice seit Jahren: »Wir mochten Sie darauf hinweisen, dass es
aufgrund der aktuellen Coronalage und eines zusitzlich sehr
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hohen Arbeitsautkommens zu einer lingeren Bearbeitungs-
zeit Threr Anfragen kommen kann.« Aber eventuell lisst sich
der Fachkriftemangel so gar nicht 16sen, weil in den betref-
fenden Teams gar nicht geniigend Mitarbeiter sind, die man
in wertschopfende Bereiche versetzen konnte. So sind sie wei-
ter gezwungen, selbstgerechte Moralprosa zu verfassen.

Andere haben sich derart optimiert, dass sie ohne den
standigen Blick auf ihre Apple Watch gar nicht mehr sicher
sein konnen, ob ihr Puls noch schligt. Wer nicht schnell ge-
nug an ihnen vorbeigeht, hért die unvermeidbare Meldung:
»Ich bin heute schon meine 10 000 Schritte gelaufen!« Dann
kann man sich auch einen tiberteuerten Fitnessriegel aus der
Kantine erlauben, der mehr Kalorien und Zucker als ein
McDonald’s-Menii hat. Aber dafiir vegan und fair gehandelt!

Diese Kollegen sind auch eine grofle mentale Unterstiit-
zung fiir diejenigen, die es seit vielen Jahren in ihrem Job
»nicht mehr aushalten«, aber bleiben, weil der nichste Ur-
laub schon wieder gebucht ist und sie noch das Geld daftir
verdienen miissen. lhnen malen sie gern Kreisdiagramme auf,
in denen sich die Beschriftungen »Passion«, »Mission« und
»Profession« so tiberlagern, dass man in die Mitte »Purpose«
schreiben kann. Wer dann immer noch nicht weif$, warum er
sich das antut, dem helfen nur noch der Tony-Robbins-Pod-
cast oder Neuro-Linguistisches-Programmieren.

Bestehen und nicht selbst den Verstand verlieren

Viele Chefs, Kollegen und auch Geschiftspartner sind also
nicht einfach, »aber nun sind sie halt da«. Wer bestehen will,
lernt besser, mit diesen Nervensigen umzugehen, um nicht
selbst den Verstand zu verlieren. Dieses Buch hilft Thnen da-
bei. Es erginzt und vertieft meinen Ratgeber Ich will doch
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nur meinen Job machen, der 2022 im Redline Verlag erschien.
Wihrend jener humorvoll beschreibt, warum man am Ar-
beitsplatz nicht immer gleich die Welt retten und mit allen
befreundet sein muss, geht es hier um diejenigen, die das mo-
derne Berufsleben oft zur Zumutung machen. Das mag zwar
gar nicht die Absicht dieser Nervensigen sein. Aber selbst die
besten Motive sind keine Entschuldigung, sondern nur Hin-
weise darauf, wo Sie fiir eine Losung ansetzen kénnen.

Sie kénnen meine Methodik und Empfehlungen aller-
dings ebenso in Ihrem Privatleben anwenden. Denn es soll ja
sogar Eltern, Partner, Kinder und Freunde geben, die manch-
mal nerven. Mehr noch: Wenn Sie den Eindruck haben, dass
andere Sie gelegentlich als Nervensige empfinden, finden Sie
hier auch Tipps zur personlichen Weiterentwicklung.

Denn es ist vollig normal, dass sich auch die eigenen
Ziele indern. Mit Mitte 20 glaubt man eventuell noch, Er-
folg bedeutet: Ein schickes Biiro mit Weitblick, gelegentliche
Dienstreisen in der Business Class, Karibik-Urlaube und die
gleiche Gold-Rolex, wie sie Eminem trigt. Mit Mitte 30 lernt
man: Luxus ist, einfach mal 15 Minuten von allen in Ruhe
gelassen zu werden! Keine E-Mail-Auftrige vom Chef. Kein
heulendes Kind am Telefon, das getrostet werden will. Kein
Partner, der einem nach Feierabend von den gleichen Proble-
men erzihlt, wie man sie gerade selbst erlebt hat. Kein Stress
mit der Heimtechnik, wie man ihn gerade im Biiro hinter
sich bringen musste: »Hast du den Drucker-Treiber nicht ak-
tualisiert? Und wieso geht das WLAN nicht mehr? Das hat-
ten wir doch gerade neu eingerichtet!« Man wird bescheiden,
was manchmal nur ein nettes Wort fiir »zermiirbt« ist.

Maoglicherweise kennen Sie schon einige Personlichkeits-
und Verhaltenstypologien, von denen es unzihlige gibt. Be-
kannt sind unter anderem die 16 Persdnlichkeitstypen nach
Myers-Briggs, inspiriert wiederum von der Typologie nach
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Carl Gustav Jung, die neun Enneagramm-Typen oder die
vier DISG-Profile, die jeder HR-Profi noch fiir den Notfall
irgendwo als Excel-Tabelle hat. Manche ziehen bei entspre-
chendem Leidensdruck auch die zwdlf Sternzeichen heran:
»Nie wieder einen Fische-Chef! Emotional schwer bediirftig,
depressiver Grundton. Einmal reicht!« — »Immer noch besser
als eine Waage — entscheidungsschwach und manipulativl«

In diesem Buch lernen Sie sieben Nervensigentypen ken-
nen, vom kraftlosen Jammerer bis zum abgehobenen Welter-
klirer. Es baut auf den Arbeiten des amerikanischen Coaches
und Autoren Bruce D. Schneider auf, bei dem ich seinerzeit
meine eigene Ausbildung in Los Angeles und Chicago absol-
viert habe. Leider sind seine Biicher! bisher nicht auf Deutsch
erschienen, empfehlen sich aber, wenn Thr Englisch gentigt,
als Hintergrundlektiire. Sie sind jedoch keine Voraussetzung,.
Dieses Buch steht fiir sich und ist selbsterklirend.

Lassen Sie uns also gemeinsam die Nervensigen um uns
herum niher kennen- und verstehen lernen, damit Sie sich
besser abgrenzen und mit ihnen umgehen kénnen und ei-
nige vielleicht sogar in Threm Sinne fiir sich einnehmen. Wer-
den Sie Teil der stindig wachsenden LMAA-Community, die
ohne stindige Nerverei ihre Arbeit erledigen und ansonsten
in Ruhe ihr eigenes Leben fithren will. Damit Sie selbst bei
Verstand bleiben, auch wenn alle anderen durchdrehen!

Attila Albert

' Schneider, Bruce D.: Energy Leadership: Transforming Your Workplace and
Your Life; Wiley Verlag, Hoboken, New Jersey, 2007; Neuauflage 2022 un-
ter dem Titel: Energy Leadership: The 7 Level Framework for Mastery In Life

and Business
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tindig soll man sich in sie hineindenken, alles verstehen, be-

stitigen und das eigene Leben nach ibnen ausrichten. Allein
das Zuhiren braucht so viel Zeit und Kraft! Warum Nervensigen
so anstrengend sind und es sich lohnt, Grenzen zu setzen.

An guten Tagen kann man groﬁzﬁgig sein, es sich schonre-
den und in den schlimmsten Nervensigen noch liebenswerte
Originale sehen, die nur »eigenwillig«, »besonders« und »in-
dividuell« sind. Man denkt nachsichtig: »Der meint es nicht
so! Ist einfach ein Typ mit Ecken und Kanten.« An schlechten
Tagen allerdings, wenn man selbst iiberfordert, zerfahren und
miide ist, sind Nervensigen eine zusitzliche Belastung. Sie
nerven einen mit ihrem endlosen Jammern, attackieren mit
aggressiven Vorwiirfen oder belistigen einen mit ihren halb-
garen Ideen, wie die Welt bitte sein sollte. Wihrend so viel zu
erledigen wire oder man sich gern einmal ausruhen wiirde,
soll man sich stattdessen in sie hineindenken, alles verstehen,
bestitigen und das eigene Leben nach ihnen ausrichten. Al-
lein das Zuhoren braucht so viel Zeit und Kraft!

Wer beispielsweise 100-mal von seinem ungliicklichen
Schreibtischnachbarn gehort hat, dass er es »hier einfach nicht
mehr aushilt« und deshalb »iiberlegte, sich eine neue Stelle zu
suchen, ohne je einen Schritt in diese Richtung zu machen,
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schreibt bald verzweifelt selbst Bewerbungen: »Hauptsache,
endlich meine Ruhel« Wer von einem Maf$nahmengegner
im Team horen muss, dass es »hier schon wie in der DDR
oder Nordkorea« sei, wo man »gar nichts mehr sagen« diirfe,
braucht ebenso Nerven, um sachlich zu entgegnen: »Eventu-
ell wirst du da nicht mit deiner Demo im Fernsehen und mit
eigenen YouTube-Kanal aktiv, sondern im Gefingnis.« Der
blassen Kollegin, die stiindlich den Weltuntergang wegen des
Klimawandels erwartet, kénnte man entgegen: »Ein Blick in
die Geschichte zeigt: Die Welt hatte bisher immer linger Be-
stand als die Leute, die ihr Ende vorhergesagt haben.«

Aber wir mussten in den vergangenen Jahren alle mehr
Geduld mit nervigen Mitmenschen lernen. So waren die we-
nigsten von uns darauf vorbereitet, dass so viele nach dem
Besuch staatlicher Schulen und mit Berufs- oder sogar Uni-
versititsabschluss davon iiberzeugt sind, dass die Erde eine
Scheibe ist, Mann und Frau nur zwei von unendlich vielen
Geschlechtern sind, Viren und Bakterien hiufig Einbildung
und Impfungen deshalb sinnlos. Auch geheimnisvolle Ener-
giequellen, die gegen alle Regeln von Physik und Okonomie
das gesamte Land aus dem Nichts mit Strom versorgen kénn-
ten, sind wieder so populir wie seinerzeit das Perpetuum Mo-
bile. Der Schulstoff der 5. Klasse gilt heute als gewagte These.
Kein Wunder, dass inzwischen viele »die Schule des Lebens«
als hochsten Abschluss eintragen und noch stolz darauf sind.

In der Friihzeit des Internets war bei vielen Nutzern noch
die Angst weit verbreitet, private Nacktfotos kénnten sich
online verbreiten. Heute haben sich so viele 6ffentlich intel-
lektuell nackig gemacht, dass eventuelle Fotos vielleicht noch
ein Ausgleich wiren, eine kleine faire Entschidigung.

Vieles hidngt dabei von der personlichen Interpreta-
tion ab. Ist beispielsweise jemand, der im schiefen Gender-
Deutsch schreiben muss, ein Missionar, Opportunist oder
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Pragmatiker? Vielleicht hat er auch nur eine herkdmmli-
che Grammatik- und Verstindnisschwiche und hilt deswe-
gen »Mitarbeiter« und »Mitarbeitende« fiir austauschbare
Synonyme, obwohl Ersteres fiir eine regelmiflige, Zweite-
res fiir eine eben stattfindende Mitarbeit steht. Manch einer
glaubt auch, dass »Arzt« und »irztliche Fachperson« sprach-
lich gleichwertig und Letzteres gerechter ist. Auf jeden Fall ist
man in solchen Fillen dankenswerterweise vorgewarnt und
weif$, dass man auch alle weiteren Informationen im Beitrag
besonders aufmerksam und kritisch priifen sollte.

Generell gehoren selbsterklirte Weltverbesserer aktuell zu
den grofSten Nervensigen und wie tiblich hat sich inzwischen
jedes Unternehmen drangehingt. Kiirzlich las ich tiberrascht,
bei Coca-Cola sei die »Diversity & Inclusion«-Philosophie
tief verankert, »seit Jahrzehnten«.? Was mag damit gemeint
sein — die Integration von Menschen mit solch einem absei-
tigen Geschmack, dass Kirsch-Vanille-Cola eine gute Idee zu
sein schien? M&M hat seinen Schokolinsen einige mit lila
Firbung beigemischt. Auch das stehe fiir »Akzeptanz und In-
klusion«. Das ist Mut, der Respekt einflof3t!

Dass endlich mehr Frauen in klassische Minnerberufe ge-
hen sollten, etwa Technikvorstand, Maschinenbau-Ingenieu-
rin oder Programmiererin werden, hort man dabei weiterhin
vor allem von Frauen, die das selbst auch nicht wollen. Lie-
ber geben sie als Gleichstellungsbeauftragte, Diversity-Bera-
terin oder Gender-Professorin anderen dafiir gute Ratschlige.
Das ist keine vorgespielte Fiirsorge oder gar Heuchelei, son-
dern gelebte Solidaritit: Den Willigen soll keine Chance weg-
genommen werden! Daher auch selbst lieber einen gemiitli-
chen Konzern- oder Unijob machen, als eine Firma griinden.
Dann bleiben den anderen mehr Chancen fiir ihr I'T-Start-up,

2 hteps://www.facebook.com/20min/posts/die-diversity-inclusion-philoso-

phie-ist-bei-coca-cola-tief-verankert-kommunikati/10158844880331957/
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das sie dringend griinden sollten, damit das nicht immer den
Minnern tiberlassen bleibt, die damit — wie in allen Bereichen
von Straf§enbau bis Landesverteidigung — nur »Machtstrukeu-
ren verfestigen«. So ist es nur fair, wenn auf einer Veranstaltung
namens »Employers for Equality« ausschliefSlich Frauen auf der
Biihne sitzen und sich gegenseitig fiir ihre »Frauennetzwerke«
loben. So sind sexistische Seilschaften absolut okay — inklusiv
durch Ausschluss!

Vieles kann man dabei mit Humor sehen. Bei einem
Freund, der bei einer Bank arbeitet, fiel mir sein Armbindchen
auf. »Das ist ein »Together-Band«, sagte er nach einem Blick da-
rauf und lichelte hintergriindig. »Aus Plastikmiill gefertigt, der
Verschluss aus eingeschmolzenen Waffen.« Tatsdchlich, wie ich
auf der Webseite spiter sah: Das Band gab es in 17 Farben, die
fiir unterschiedliche Ziele standen, von Klimaschutz bis Gleich-
stellung der Geschlechter. Zwei Biandchen fiir 40 Euro, in Ne-
pal produziert und eingeflogen. Wir verstanden uns mit einem
Blick: Das kénnte exakt genauso auch von einem Kunststoft-
oder Waffenhersteller stammen, wenn man die Marketing- und
Pressetexte nur geringfiigig anpassen wiirde.

Klar ist, dass man es nie allen Nervensigen gleichzeitig recht
machen kann. Auf viele ist man ja auch angewiesen oder muss
sich seinen Zugang erst erarbeiten. Wie soll man beispiels-
weise reagieren, wenn einen Arbeitgeber in ihren Stellenanzei-
gen plowzlich duzen? Oder wenn komplett unbekannte Perso-
nal- und Bereichsleiter einen ebenso mit »du« ansprechen, als
wire man erst zehn Jahre alt und wiisste deshalb noch nicht,
dass fremde Erwachsene eine eigene Anrede haben? Was ant-
worten, wenn eine Ausschreibung einen wechselnden Schicht-
dienst zwischen 5.30 und 23.15 Uhr, Montag bis Sonntag, als
»gut planbares Leben« deklariert? Sich dumm stellen und fiir
die »abwechslungsreiche Titigkeit in einem dynamischen

Umfeld« bedanken?
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Es beginnt damit, zu verstehen, warum Nervensigen ei-
gentlich — tiber den konkreten Einzelfall hinaus — so anstren-
gend sind. Sobald Thnen das klar ist, wissen Sie, warum es ein
Gebot des Selbstschutzes ist, ihnen zukiinftig stirker Grenzen
zu setzen. Danach geht es an Thre eigenen Ziele.

Eigene Werte und Uberzeugungen besser
verstehen

Welche Nervensigen Sie besonders storen, verrit Ihnen
immer auch etwas iiber Thre eigenen Werte und Uber-
zeugungen. Oft beginnend mit der Einsicht, dass Sie
extreme Ansichten aller Art ablehnen und sich gegen
tibergriffige Missionierung aus allen Richtungen ver-
wahren méchten. Der »gesunde Menschenverstand« ist
zwar ein wenig aus der Mode gekommen, seit es weni-
ger davon gibt. Aber laut dem deutschen Philosophen
Immanuel Kant (1724—1804) ist er »der durchschnitt-
liche Verstand eines gesunden Menschen« und damit

durchaus weiter eine bewihrte Form der natiirlichen
Urteilskraft.

Nervfaktor 1: Immer geht es nur um sie

Manchmal ldsst man sich kurzzeitig tduschen. Spricht Ihr Kol-
lege etwa auf einmal betont von »Kyiv« statt »Kiew« und ver-
fasst kimpferische LinkedIn-Posts, denken Sie zuerst: »Nanu?
Er war doch nie in der Ukraine, weifd nichts von der Ge-
schichte, versteht weder die Sprache noch die Lage und hat
sich niemals je dafiir interessiert. Aber ihm geht das Ganze
wohl wirklich nahe. Vielleicht ist er auch froh, einmal fiir
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Aufriistung und Nationalismus sein zu diirfen, wenn er sonst
immer dagegen sein musste.« Wenn Sie so denken, liegen Sie
ganz falsch, interpretieren viel zu viel hinein.

Nervensigen sind Egoisten. Es geht ihnen immer zuerst
um ihre Bediirfnisse und Ansichten, auch wenn sie das unter-
schiedlich offen zeigen. Manchmal erkennen Sie das sofort,
weil Ihr Gegeniiber stindig von sich redet. Das sind die Ner-
vensigentypen 1-3 in den folgenden Kapiteln. Andere schie-
ben Menschen, Initiativen und Ideen vor, die ihnen angeb-
lich wichtig sind. Das sind die Nervensigentypen 4—7. Bei
ihnen verhilt es sich ebenso, nur weniger leicht erkennbar:
Sie machen alles zu ihrer Angelegenheit, damit es um sie geht.

Grundsitzlich ist das menschlich. Niemand sollte deswe-
gen generell verurteilt werden. Aber Thnen hilft dieses Ver-
standnis, weniger tiberrascht und wehrtlos zu sein, wenn eine
Nervensige mal wieder an Thr Mitleid, Ihren Gerechtigkeits-
sinn oder an Thre Hilfsbereitschaft appelliert. Das ist ihre Ma-
sche, sich selbst in den Vordergrund zu riicken und Sie dafiir
einzuspannen. Das heif3t nicht, dass Sie alles ablehnen miis-
sen, sondern es erlaubt Thnen, je nach Sachverhalt, nach Ih-
ren eigenen Wiinschen und Maglichkeiten zu entscheiden.

Nervfaktor 2: Das kostet so viel Zeit und Kraft

Eventuell mussten Sie sich noch vor zwei Jahren dafiir recht-
fertigen, dass Sie in den Urlaub fliegen, oder Gott bewahre,
sogar schon eine Kreuzfahrt gebucht und dabei Spafl ge-
habt haben. Vielleicht haben Sie Diskussionen dariiber ge-
fithrt, dass Sie sich — anders als Greta — leider nicht von ei-
nem Prinzen zwei Wochen auf eine Segeljacht einladen lassen
konnen, weil Thre Reisen etwas straffer ablaufen miissen.
Heute erzihlen Thnen die gleichen Leute, wie grof3artig es ist,
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dass gekiihltes Fliissiggas per Tankschiff aus den USA zu uns
kommt. Fragen Sie da nur ja nicht nach, ob Sie deswegen nun
unkritisiert in der Offizierskajiite mitreisen diirften!

Die Beschiftigung mit Nervensigen ist zeitaufwendig und
kriftezehrend, ohne dass Sie viel davon hitten. Nur, wenn Sie
einmal Thren Facebook-Feed zuriickscrollen, erinnern Sie sich
wieder: »Layla, Winnetou, herrje — dariiber haben wir damals
gestritten.« Vielleicht fallen Thnen dann sogar noch ein, zwei
Kontakte ein, die Sie seinerzeit stummschalten oder ganz 16-
schen mussten, damit nur endlich Ruhe war. Was hitten Sie
in der Zeit nicht alles fiir Ihr Berufs- und Privatleben ma-
chen konnen? Vielleicht wire sogar ein Pilotenschein oder ein
Bootsfiihrerschein drin gewesen!

Wer mit einer Nervensige — egal, welchen Typs — zu tun
hat, sollte deshalb immer genau abwigen: Lohnt sich die Aus-
einandersetzung, was kostet sie mich und was verpasse ich
deswegen? In diesem Buch sprechen wir iiber verschiedene
Taktiken, um anstrengende Mitmenschen auf Abstand zu
halten, ihren Einfluss zu neutralisieren oder sie sogar fiir sich
zu gewinnen. Sie zeigen sich damit nicht nur vorbildlich als
versdhnlicher Friedensengel, sondern sparen effektiv Zeit und
Nerven, die Sie woanders besser einsetzen kénnen.

Nervfaktor 3: Dabei wird nichts erledigt

Allgemein lisst sich beobachten, dass Nervensigen wenig er-
ledigt bekommen. Wer erst eine 700 Worter lange Anweisung
schreiben und auf seine Webseite stellen muss, wie er ange-
sprochen werden méchte, kann unméglich noch Karriere
machen oder gar ein Unternehmen griinden: »Mein Prono-
men ist em« oder kein Pronomen. Bitte nutzen Sie fiir Subs-
tantive, Artikel und Adjektive die Schreibweise mit _ oder *,
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damit wir respektvoll vergeschlechtlicht sprechen. Mein Vor-
name wird bitte mit einem darauf folgenden Unterstrich ge-
schrieben und dadurch rentbinarisiert«.«

Selbstverstindlich darf jeder seine eigenen Schwerpunkte
setzen. Eine Nervensige hat fiir sich selbst allerdings, wie kurz
erwihnt, immer die hochste Prioritit. Das wird zum Prob-
lem, wenn Sie mit ihr zusammen etwas erledigen miissen,
weil Sie etwa Kollegen sind. Statt Thre Zuarbeit zu erhalten,
héren Sie einen langatmigen, 6den Vortrag tiber personliche
Befindlichkeiten: »Bitte sprich mich mit einem >nicht-bini-
ren Neopronomen« an, aber nicht mit »x< oder »ecs«. Sag am
besten em« zu mir. Das ist mir momentan am liebsten.« Bis
dahin haben Sie die Arbeit lingst allein erledigt.

Zwar geht es im Leben niemals nur um Effizienz. In je-
der beruflichen und privaten Beziehung muss man sich auch
dem anderen anpassen und etwas hinnehmen. Aber immer
zihlt am Ende, ob sie insgesamt funktioniert, ob anstehende
Herausforderungen angegangen und damit verbundene Auf-
gaben erledigt werden. Bei Nervensigen sieht die Bilanz nicht
besonders gut aus. Fiir Sie heifdt das, fallweise zu entschei-
den, wie weit Sie sich arrangieren konnen und wo das kont-
raproduktiv oder sogar gefihrlich wire. Dann hilft nur noch,
schnell weiterzuziehen.

Nervfaktor 4: Irgendwann ist's auch langweilig

Dem Reiz des Neuen, Spektakuliren erliegen wir alle. Eben
feierten Marketingabteilungen, Redaktionen und Aktivisten
noch dicke Prominente — Adele, Lizzo, Rebel Wilson — als
neue Vorbilder und befreienden Tabubruch, hinter dem ge-
sundheitliche Bedenken zuriickzustehen hatten. Leider ver-
rieten mehrere dieser bejubelten Curvy-Stars seitdem die
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»Body-Positivity-Bewegung« und nahmen ab, was sich schon
zwischen Selbstermichtigung und Verrat bewegte. Immer-
hin konnte man aus der Kritik noch eine Variante von »Body
Shaming« konstruieren, nun gegen Dunne.

Aber langfristig ist es natiirlich unglaubwiirdig, wenn et-
was gleichzeitig begehrenswert und kritikwiirdig, zugleich
ganz besonders und véllig normal sein soll. So wendet sich
das Publikum irgendwann gelangweilt und ermiidet ab, was
fur Nervensigen die Hochststrafe darstellt. Zumal die Maf3-
stibe hingebogen werden, wie es gerade passt. So gelten di-
cke Minner weiterhin nie als »wunderschon« und »mutigg,
sondern als verfressen, bewegungsfaul und riicksichtslos ih-
ren Frauen gegeniiber, die ihrerseits in jeder Konstitution be-
gehrenswert sein sollen.

Sie muss dieser Zirkus nicht interessieren, wenn Sie das
Spiel der Nervensigen gar nicht erst mitmachen: Aufmerk-
samkeit auf sich zu ziehen und alles zu tun, damit das so
bleibt. Uber ihre Tricks (Ihnen Schuldgefiihle einreden) spre-
chen wir noch. Je besser Sie wissen, was Thnen gefillt und
wichtig ist, desto weniger verfangen bei Ihnen Manipulatio-
nen durch andere. Dazu zihlt auch, ob Sie dicke, diinne oder
durchschnittliche Menschen attraktiver finden oder das fiir
Sie eigentlich generell wenig bedeutsam ist.

Nervfaktor 5: Sie erpressen einen emotional

Nur selten haben Nervensigen wirkliche Macht iiber Sie.
Selbst ein Vorgesetzter kann nur begrenzt drohen, wenn Sie
von sich aus fiir einen Wechsel bereit und darauf vorbereitet
sind. Sie miissten theoretisch noch nicht einmal die Kiindi-
gungsfrist einhalten, sondern kénnten kiihl mitteilen: »Sucht
euch Ersatz! Ab morgen bin ich nicht mehr da.« Was will



