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seit einigen tagen 
machst du mir ein bös’ Gesicht. 
du denkst wohl, 
ich soll fragen, 
welche Mücke dich sticht.

Johann Wolfgang von Goethe

Kapitel 1

Von Mücken und Elefanten: Eine Einführung

Kein Mensch regt sich wirklich über Kleinigkeiten auf – auch 
wenn es manchmal den anschein hat. denn keine aufregung 
kommt von ungefähr. freilich ist das, was uns verstimmt, gar 
zur Weißglut bringt oder betroffen schweigen lässt, oft schwer 
zu erkennen. im Hier und Jetzt sieht man nur die Mücke, ihr 
stachel indessen kann etwas tieferes in unserer seele berüh-
ren. Einen empfindlichen Punkt etwa, entstanden aus kleineren 
oder größeren seelischen Verletzungen irgendwann in der Ver-
gangenheit. die Mücken, ins rechte Licht gerückt, werfen einen 
aufschlussreichen schatten. in ihm kann man den Umriss eines 
Elefanten erkennen. Bei genauer Betrachtung zeigen sich dann 
die eigentlichen Beweggründe, die immer wieder zu aufregun-
gen über vermeintliche Kleinigkeiten führen.

die folgenden Geschichten handeln von Menschen, die 
scheinbar wie aus heiterem Himmel von unangenehmen Gefüh-
len überfallen werden. Unangenehm sind sie auch deshalb, weil 
sie schwer zu verstehen und wieder loszuwerden sind. die han-
delnden Personen erleben also eine dreifache frustration: sie 
fühlen sich schlecht, erkennen die Zusammenhänge nicht und 
können ihr Gefühl nicht unter Kontrolle bringen.
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Stress aus geringfügigem Anlass: Vier kleine Geschichten

Unberechtigte Anschuldigung – die Geschichte von Elisabeth ��
Elisabeth G. wohnt mit ihrem Mann in einem Mietshaus. sie 
hält zu ihren nachbarn freundlichen Kontakt, ist immer bereit 
zu einem Plausch, auch wenn ihr manchmal das Gerede auf die 
nerven geht.

10 Uhr abends, ihr Mann ist noch nicht zu Hause. Elisabeth 
will gerade ins Bett gehen. Plötzlich klingelt es an der tür, schrill 
und eindringlich. Erschrocken und verwirrt öffnet sie. ihre 
nachbarin steht aufgebracht vor ihr und fährt sie an: »Was fällt 
ihnen ein, um diese Zeit noch die Bohrmaschine zu benutzen!«

»ich weiß nicht …, aber ich besitze doch gar keine« ist alles, 
was Elisabeth über die Lippen bringt. »dann war es wohl ein 
stockwerk tiefer, Unverschämtheit, um diese Zeit!« die nachba-
rin braust davon, den rest ihrer Worte verschluckt das unter ihren 
wütenden schritten ächzende treppenhaus. Elisabeth hört sich 
selbst noch sagen: »tut mir leid«, dann schließt sie die tür. sie 
zittert leicht. ihr erster Gedanke: »Hoffentlich glaubt sie mir, dass 
ich es nicht gewesen sein kann!« sie geht zu Bett. ihre aufregung 
will nicht weichen. als ihr Mann nach Hause kommt, erzählt sie 
ihm, was sie gerade  erlebt hat. sein Ärger gilt der nachbarin, 
die mit ihren falschen anschuldigungen seiner frau so zuge-
setzt hat. seinen Vorschlag, sich morgen bei ihr zu beschweren, 
lehnt Elisabeth vehement ab, nichts kann sie beruhigen. Er wird  
ungeduldig: »Jetzt schlaf erst mal, es ist doch nichts passiert!«

Kein Sachschaden – die Geschichte von Stefan ��
stefan K. kommt nach einem spaziergang zu seinem auto zu-
rück. aus einiger Entfernung bemerkt er, wie ein anderer auto-
fahrer beim ausparken die stoßstange seines neuen fahrzeugs 
touchiert und offensichtlich wegfahren will. Zornentbrannt 
rennt stefan los, gestikuliert und brüllt: »sie wollen wohl  
fahrerflucht begehen!« der andere hat ihn im rückspiegel be-
merkt, steigt aus und fragt, was denn los sei, er habe sein auto 
doch nur ganz leicht berührt. Beide untersuchen die stoßstan-
gen auf das Genaueste. Es ist nichts zu erkennen. stefan ist 
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nicht zu beruhigen. immer noch nach Luft ringend beharrt er: 
»nennen sie mir sofort ihre Versicherungsgesellschaft oder ich 
zeige sie bei der Polizei an!« der beschuldigte fahrer reagiert 
kühl: »das können sie gerne machen. sie sehen doch, es ist 
nichts passiert.« die antwort: »der Wagen muss in der Werk-
statt vermessen werden. Es können innere Verletzungen sein 
[wörtlich!].« der andere schüttelt nur den Kopf und fährt los. 
stefan rennt noch einige Meter hinterher, fuchtelt – wie um grö-
ßer zu wirken – mit den Händen in der Luft, seinem wütenden 
nach-ruf »Bleiben sie sofort stehen!« gehorchen nur einige un-
beteiligte Passanten.

noch nach einer Woche – die autowerkstatt hat längst Ent-
warnung gegeben – erzählt stefan seinen freunden voller Ärger 
von diesem Vorfall.

 Immer Ärger mit den Socken – die Geschichte von Anna ��
und Peter 

anna und Peter s. sind seit drei Jahren verheiratet. Gemeinsam 
bewohnen sie eine großzügige stadtwohnung. anna ist derzeit 
Hausfrau, Peter leitender angestellter. Wieder einmal kommt 
Peter abgespannt erst um acht Uhr abends aus dem Büro nach 
Hause. annas Begrüßungsfrage »Wie war der tag?« beantwortet 
Peter nur mit einem leisen stöhnen und lässt sich, nachdem er 
Mantel, Jackett und Krawatte abgelegt hat, in einen sessel fallen. 
anna kennt diesen Gestus, der sagen will: »die Batterie ist leer, 
ich brauche ruhe!« auf eine nachfrage etwa nach ihrem Befin-
den wartet sie in solchen situationen vergebens. sie beschränkt 
sich daher auf die Bemerkung: »in der Küche ist noch etwas 
zu essen.« Und mit gereiztem Unterton: »Es wäre schön, wenn 
du nachher deine socken und die Zeitungen im schlafzimmer 
aufräumen würdest.« Peter daraufhin mit ärgerlicher stimme: 
»fängst du schon wieder damit an? Gibt es denn nichts Wichti-
geres zu besprechen?« anna, nun deutlich lauter: »das fragst du 
mich? Kaum bist du zu Hause, verkriechst du dich gleich hinter 
deiner Zeitung. Was mit mir ist, scheint dich weniger zu interes-
sieren als der Wirtschaftsteil oder was immer du da so dringend 
lesen musst.« Peter rutscht tiefer in seinen sessel, seine Haltung 
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ist nicht entspannt, eher ausdruck eines inneren rückzugs. Mit 
der flachen Hand fährt er sich über die stirn, als glätte er seine 
Ärgerfalten. Um einen streit zu vermeiden, bemüht er sich um 
Versöhnlichkeit, auch weil er sich an sein wiederholtes Verspre-
chen, nichts herumliegen zu lassen, erinnert: »tut mir leid. ich 
hatte es heute Morgen wirklich eilig.« die Luft ist drückend. 
Kündigt sich ein Gewitter an?

Misslaunige Ankunft im Urlaub – die Geschichte von Sebastian ��
sebastian d. fährt zusammen mit seiner frau sophia in den 
Winterurlaub. sie haben mit einem befreundeten Paar eine 
Berghütte gemietet. sebastian fühlt sich erschöpft nach den be-
ruflichen anstrengungen der letzten Monate. seine aufgaben 
als Projektleiter für software-installationen waren und sind mit 
erheblichen innerbetrieblichen Konflikten und Machtkämpfen 
verbunden. Einerseits ist er froh, für einige Zeit den ständigen 
anforderungen zu entfliehen, andererseits bedrückt ihn die 
sorge, Kollegen könnten in seiner abwesenheit versuchen, sich 
in seinem terrain breitzumachen. Womöglich werden wichtige 
Entscheidungen ohne ihn getroffen … der anblick der tief ver-
schneiten Berglandschaft und Vivaldis »Vier Jahreszeiten« aus 
dem radio holen ihn zurück in die Gegenwart und in die Vor-
freude auf zwei Wochen schifahren, schlafen, unterhaltsame 
abende und gutes Essen.

Beim thema Essen überlegt er, ob sie wohl genügend Proviant 
eingekauft haben, die Hütte ist nämlich nicht bewirtschaftet. Ei-
gentlich hatte er erwartet, dass seine frau, die engeren Kontakt 
zu diesen freunden pflegt – wie auch zu den meisten anderen –, 
das geregelt hätte. da sie leider auch nicht daran gedacht hat, 
erkundigt er sich per Handy. sein freund ist am apparat und 
erklärt, wie ihm scheint, etwas kurz angebunden: »Kauft ihr ein, 
was ihr braucht, wir haben für uns schon gesorgt.« sebastians 
stimmung verdüstert sich. Er fühlt sich auf unbestimmte Weise 
enttäuscht und verunsichert. den rest der fahrt bleibt er ein-
silbig und nach der ankunft in der Hütte zieht er sich rasch auf 
sein Zimmer zurück, er fühlt wieder seine Müdigkeit und hat 
keine Lust auf Unterhaltung. Wohlwollende nachfragen seiner 
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frau, was denn mit ihm los sei, steigern nur sein abweisendes 
Verhalten. 

da klingelt sein Handy. Einer seiner Mitarbeiter ist dran und 
entschuldigt sich für die störung, betont aber, wie dringend er 
den rat von sebastian bei der Lösung eines gerade aufgetrete-
nen Problems benötige. sebastian ist auf diesem Gebiet ein aus-
gewiesener Experte. Er hat den richtigen Einfall. sein Kollege ist 
spürbar erleichtert, bedankt sich und verabschiedet sich, nicht 
ohne sich nochmals zu entschuldigen. Beim auflegen fühlt sich 
sebastian wie verwandelt, Müdigkeit und schlechte stimmung 
sind verflogen. Er gesellt sich wieder zu seinen freunden und 
verbringt den abend in bester Laune.

Für den einen die Mücke, für den anderen ein Elefant

Vielleicht kennen sie selbst das auch: Plötzlich überfällt sie 
eine negative stimmung, ohne Vorwarnung und ohne triftigen 
Grund, eben wie »aus heiterem Himmel«. sie empfinden Ärger 
oder trauer, werden verschlossen oder wütend, wissen nicht, wie 
ihnen geschieht. auf nachfrage anderer finden sie keine Erklä-
rung und sind über die störung selbst verstört oder verärgert.

ihr Gegenüber reagiert mit Verwunderung, Unverständnis 
oder Vorwürfen:

»Was ist plötzlich mit dir los?«
»sei nicht so empfindlich!«
»nimm es nicht gleich persönlich!«
»Lass doch die Kirche mal im dorf!« 
Unsere antworten auf solche Kommentare können sehr un-

terschiedlich sein. 
Verleugnend: »Es ist nichts.«
Bagatellisierend: »ich bin halt gerade nicht in guter Laune.«
selbstanklagend: »ich komme mir selbst so blöd vor!« 
schuldzuweisend: »du weißt doch, dass ich es nicht leiden 

kann, wenn du deine schmutzigen socken liegen lässt / wenn 
du mich in diesem ton anredest / wenn wir wegen dir wieder zu 
spät kommen / wenn alles an mir hängen bleibt …«
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