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Eine kritische Bemerkung, ein nicht erwiderter Gruß, das Handy-
klingeln während eines Vortrags – unser Alltag bietet viele Ge-
legenheiten, sich über Kleinigkeiten aufzuregen. Aber sind es 
wirklich Kleinigkeiten? Grundlos reagiert niemand mit heftigen 
Gefühlen, daher lohnt es sich, die wahre Ursache für den gro-
ßen Ärger ausfindig zu machen. Schnell zeigt sich: Wenn elemen-
tare seelische Bedürfnisse wie etwa das nach Wertschätzung, 
Autonomie und Sicherheit bedroht sind oder gar verletzt wer-
den, wird am Fundament unseres Wohlbefindens gerüttelt. Alte 
Muster und überholte Bewältigungsversuche laufen dann gleich-
sam automatisch ab. Wie wir diesen Prozess stoppen und unser 
inneres Gleichgewicht wiedererlangen können, zeigt der Psy-
chotherapeut Ernstfried Hanisch anhand von einprägsamen 
Beispielgeschichten auf. 

Ein Selbsttest bietet die Möglichkeit, die eigenen Bedürfnisse 
auszuloten und zu erkennen, welche vernachlässigt wurden. 
Zahlreiche Übungen helfen dabei, sich konstruktiv mit Verstim-
mungen auseinanderzusetzen, zu verstehen, was sie bedeuten, 
und so aus Sackgassen herauszufinden.

Dr. Ernstfried Hanisch, Diplompsychologe, hat mehr als 
30 Jahre Berufserfahrung als Psychotherapeut in Einzel-, Grup-
pen- und Paartherapie. Er ist Ausbilder für Psychotherapeuten 
als Seminarleiter, Lehrtherapeut und Supervisor sowie Dozent 
am Ausbildungsinstitut München für Verhaltenstherapie.

Koautorin Dr. Eva Wunderer ist Diplom-Psychologin, Systemi-
sche Paar- und Familientherapeutin (DGSF) sowie Professorin 
für Psychologische Aspekte Sozialer Arbeit an der Hochschule 
für angewandte Wissenschaften Landshut.
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15Von Mücken und Elefanten: Eine Einführung

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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Vorwort zur Taschenbuchausgabe

Manchmal genügt schon eine einzige, um unsere Ruhe zu stö-
ren: Gegen das nervtötende Summen einer Mücke in der Dun-
kelheit hilft kein Herumfuchteln in der Luft, keine Ohrfeige, die 
wir bei der Jagd uns selbst verpassen, wir müssen notgedrungen 
aufstehen, Licht machen und uns auf die Suche nach dem Pla-
gegeist begeben. Ähnlich bei den Mücken des Alltags, den klei-
nen Ärgernissen, Missverständnissen oder Reibereien: Kehren 
sie immer wieder, lassen sie sich nicht verscheuchen und brin-
gen sie uns wie auf Knopfdruck aus der Fassung, hilft der Rat 
»Mach doch aus einer Mücke keinen Elefanten!« nicht weiter.

Dieses merkwürdige und verstörende Sich-über-Kleinigkei- 
ten-Aufregen kennt wohl jeder, ich erlebe es bei mir selbst und 
im Verhalten meiner Mitmenschen immer wieder. Auch ist es 
ein häufiges Thema in den Gesprächen, die ich als Psychothera-
peut mit Klienten in meiner Praxis führe. Dabei fällt auf, dass 
die meisten nur den einen Wunsch haben, in solchen Augenbli-
cken gelassener zu bleiben – was verständlich ist. Sie tun alles, 
um das unangenehme Gefühl so schnell wie möglich wieder los-
zuwerden. Der Gedanke, sich für die Gründe ihrer Aufregung 
zu interessieren, also bildlich gesprochen erst mal Licht zu ma-
chen, kommt selten auf, eher ärgern sie sich über ihre Empfind-
lichkeit. Das bedeutet aber, die Aufregung nicht ernst zu neh-
men und sie als unangemessen zu betrachten, nur weil man sie 
auf Anhieb nicht erklären kann.

Vor dem Hintergrund psychoanalytischer Erkenntnisse und 
neuerer ver haltenstherapeutischer Ansätze (Kognitive Verhaltens-
therapie, Schematherapie, Emotionsfokussierte Therapie, Strate-
gisch-Behaviorale Therapie) kann man jedoch in vermeint lichen 
Kleinigkeiten und der durch sie ausgelösten Irritation eine tie-
fere Bedeutung erkennen, die auf den ersten Blick nicht sichtbar 
ist. Überraschenderweise wandeln sich so diese »Mücken« vom 
Plagegeist in eine nützliche Spezies. Aus meiner psychothera-
peutischen Arbeit und aus alltäglichen Beobachtungen habe ich 
dazu Geschichten ausgewählt, die diese Zusammenhänge ver-
deutlichen werden. Dabei sind einige für das Verständnis nicht 



wesentliche Details so weit verändert, dass einerseits ein Rück-
schluss auf konkrete Personen ausgeschlossen wird, anderer-
seits der Bezug zu realen Erfahrungen erhalten bleibt. Bei der 
Suche nach guten Gründen, sich über Kleinigkeiten aufzuregen, 
stieß ich auf das weite Feld verletzter menschlicher Grundbe-
dürfnisse und die meist untauglichen Versuche, sich gegen wei-
tere Verletzungen zu schützen. Um sein inneres Gleichgewicht 
wiederherzustellen, ist es gut, die eigenen elementaren Bedürf-
nisse zu kennen und angemessene Strategien zu entwickeln, um 
ihnen Geltung zu verschaffen.

Der Impuls, eine Neufassung meines Buches aus dem Jahr 2009 
(›In jeder Mücke steckt ein Elefant – gute Gründe, sich über 
Kleinigkeiten aufzuregen‹) zu schreiben, entstand aus den zahl-
reichen Rückmeldungen von Patientinnen und Patienten, von 
Freunden und Bekannten sowie von Fachkollegen, die das Buch 
als hilfreich empfanden, mir aber auch Hinweise zu Verbesse-
rungen gaben. Ich habe sie dankbar aufgegriffen. Ein besonde-
res Anliegen war mir, manche Passagen weniger abstrakt, also 
leichter verständlich zu formulieren. Dies betrifft vor allem das 
5. Kapitel, das die Erkenntnisse, die Sie – wie ich hoffe – beim 
Lesen gewonnen haben, zusammenführt und Lösungswege be-
schreibt. Mögen Sie, liebe Leserinnen und Leser, die zahlrei-
chen Anleitungen zur Selbstreflexion ermutigen, alte Muster in 
Frage zu stellen und neues Denken und Handeln auszuprobie-
ren – falls nötig auch mit psychotherapeutischer Unterstützung.

Ernstfried Hanisch,
Januar 2019
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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 grundlos 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 berühren. 
Einen empfindlichen Punkt etwa, entstanden aus kleineren 
oder größeren seelischen Verletzungen irgendwann in der Ver-
gangenheit.

Es folgen vier kurze Geschichten. Sie handeln von Menschen, 
die scheinbar wie aus heiterem Himmel von unangenehmen 
emotionalen Zuständen überfallen werden, die schwer zu ver-
stehen und wieder loszuwerden sind. Das führt zu einer mehr-
fachen Frustration: Sie fühlen sich schlecht und nicht verstan-
den, erkennen die Zusammenhänge nicht und können ihre Ge-
fühlsregung 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 

Kapitel 112

Stress aus geringfügigem Anlass: Vier kleine Geschichten

 � Unberechtigte Anschuldigung – die Geschichte von Lisa
Lisa 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. Lisa 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 Lisa über die Lippen bringt. »Dann war es wohl ein Stock-
werk tiefer, Unverschämtheit, um diese Zeit!« Die Nachba rin 
braust davon, den Rest ihrer Worte verschluckt das unter ihren 
wütenden Schritten ächzende Treppenhaus. Lisa 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 zugesetzt hat. Sei-
nen Vorschlag, sich morgen bei ihr zu beschweren, lehnt Lisa ve-
hement 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 sieht er, wie ein anderer Autofah-
rer beim Ausparken die Stoßstange seines neuen Fahrzeugs tou-
chiert und offensichtlich wegfahren will. Zornentbrannt rennt 
Stefan los, gestikuliert und brüllt: »Sie wollen wohl Fahrerflucht 
begehen!« Der andere hat ihn im Rückspiegel bemerkt, steigt 
aus und fragt, was denn los sei, er habe sein Auto doch nur ganz 
leicht berührt. Beide untersuchen die Stoßstangen auf das Ge-
naueste. Es ist nichts zu erkennen. Stefan ist nicht zu beruhigen. 
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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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Immer noch nach Luft ringend beharrt er: »Nennen Sie mir so-
fort Ihre Versicherungsgesellschaft oder ich zeige Sie bei der Po-
lizei 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 Werkstatt 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 größer zu wirken – mit den 
Händen in der Luft, seiner wütenden Aufforderung »Bleiben Sie 
sofort stehen!« gehorchen nur einige unbeteiligte 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

Ein Beispiel für ein klassisches, offenbar zeitloses Problem: Anna 
und Peter S. sind seit drei Jahren verheiratet. Gemeinsam be-
wohnen sie eine großzügige Stadtwohnung. Anna arbeitet der-
zeit in einem nicht sehr anspruchsvollen Teilzeitjob mit Home-
office und versorgt den Haushalt, Peter ist leitender Angestellter. 
Wieder einmal kommt Peter abgespannt erst um acht Uhr abends 
aus dem Büro nach Hause. Annas Begrüßungsfrage »Wie war 
der Tag?« beantwortet er 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 Befinden wartet sie in solchen Situationen ver-
gebens. 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 Zeitun-
gen im Schlafzimmer aufräumen würdest.« Peter daraufhin mit 
ärgerlicher Stimme: »Fängst du schon wieder damit an? Gibt es 
denn nichts Wichtigeres 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 interessieren als der Wirtschaftsteil oder was im-
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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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mer du da so dringend lesen musst.« Peter rutscht tiefer in seinen 
Sessel, seine Haltung ist nicht entspannt, eher Ausdruck eines in-
neren Rückzugs. Mit der flachen Hand fährt er sich über die 
Stirn, als glätte er seine Ärgerfalten. Um einen Streit zu vermei-
den, bemüht er sich um Versöhnlichkeit, auch weil er sich an 
sein wiederholtes Versprechen, nichts herumliegen zu lassen, er-
innert: »Tut mir leid. Ich hatte es heute Morgen wirklich eilig.«

 � Schlecht gelaunt in den Urlaub – die Geschichte von Sebastian
Sebastian D. fährt zusammen mit seiner Frau Sophia in den Win-
terurlaub. Sie haben mit einem befreundeten Paar eine Berghütte 
gemietet. Sebastian fühlt sich erschöpft nach den beruflichen An-
strengungen der letzten Monate. Seine Aufgaben als Projektlei- 
ter für Software-Installationen waren und sind mit erheblichen 
innerbetrieblichen Konflikten und Machtkämpfen verbunden. 
 Einerseits ist er froh, für einige Zeit den ständigen Anforderun-
gen 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 verschneiten Bergland-
schaft und Vivaldis »Vier Jahreszeiten« aus dem Radio holen ihn 
zurück in die Gegenwart und in die Vorfreude 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. 
Erst jetzt fällt ihm wieder ein, dass seine Frau ihn schon vor 
 Tagen gebeten hat, sich darum zu kümmern. Im Stress der beruf-
lichen Abschlussarbeiten vor dem Urlaub war ihm das ganz ent-
fallen (vermutlich auch, weil er im Grunde denkt, dass das 
 eigentlich ihre Aufgabe wäre). Er muss sein Versäumnis ein sehen 
und ruft seinen Freund auf dem Handy an. Dieser 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 einsilbig und nach 
der Ankunft in der Hütte zieht er sich rasch auf sein Zimmer zu-
rück, er spürt wieder seine Müdigkeit und hat keine Lust auf Un-
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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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terhaltung. Wohlwollende Nachfragen seiner 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 Stim-
mung 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 
Erklärung und sind über die Störung selbst verstört.

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 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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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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Keine dieser Reaktionen bringt Entspannung, eher münden 
sie in Eskalationen oder nachhaltigen Verstimmungen.

Zweifellos kann kein Mensch von sich erwarten, dass er sich 
immer ausgeglichen, stark, optimistisch, mutig, selbstbewusst, 
kontrolliert und allen Anforderungen gewachsen fühlt. Das wäre 
ein stark überzogener Anspruch. Unangenehme Gefühle wie Är-
ger, Angst, Sorge, Scham, Kränkung oder Enttäuschung können 
also zunächst einmal ganz normale Reaktionen auf belastende 
Ereignisse sein. Ebenso normal ist, dass wir solche Gefühle nicht 
gerne erleben, sie möglichst vermeiden oder rasch wieder los-
werden wollen. Häufig bemühen wir uns, sie vor anderen zu ver-
bergen. Wir haben gelernt zu unterscheiden, welche Gefühle in 
welcher Situation erwünscht oder unerwünscht, berechtigt oder 
unberechtigt sind. Dies hat weitreichende Konsequenzen: Unter-
drücken wir Gefühle, die wir vermeintlich nicht haben sollten, 
wird der Zugang zu wichtigen Bedürfnissen verschüttet. Dieser 
Zusammenhang wird uns noch ausführlich beschäftigen.

Wenn wir angeblich aus einer Mücke einen Elefanten ma-
chen, spüren wir zwar noch die emotionale Betroffenheit, kön-
nen sie aber nicht plausibel dem aktuellen Anlass zuordnen. Die-
ser erscheint uns zu unbedeutend und wird so vom »gesunden 
Menschenverstand« als »Kleinigkeit« abgetan: Gefühle, die wir 
uns selbst und anderen nicht erklären können, empfinden wir 
als unangemessen, peinlich, verstörend oder befremdlich. Viel-
leicht sogar als verrückt oder krankhaft.

 � Erkennbare und verborgene Ursachen
Von außen betrachtet können wir einen Anlass dann als banal – 
also als Mücke – bezeichnen, wenn er etwa auf rein sachlicher 
Ebene ohne größeren Aufwand aus der Welt zu schaffen wäre. 
Peter könnte seine Socken ohne viel Mühe aufräumen. Also 
drängt sich der Verdacht auf, dass es gar nicht um die Socken 
geht. Allerdings sind die eigentlichen Ursachen schwer erkenn-
bar.

Anders verhält es sich, wenn die Gründe für unseren starken 
Affekt auf der Hand liegen. In solchen Situationen kommen wir 
in keine Erklärungsnot, etwa bei:
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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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– einer offensichtlichen Missachtung oder Zurücksetzung,
– einer wiederkehrenden Ungleichbehandlung,
– einem schwerwiegenden Verlust,
– einem objektiv bedrohlichen Ereignis,
– aktueller Arbeitsüberlastung,
– einer Anhäufung von Ärgernissen,
– einem Berg von unerledigten Aufgaben,
– akuten Sorgen oder
– körperlichen Schmerzen.

Solche Belastungen bedeuten Stress und machen uns reizbar. 
Unangenehme Kleinigkeiten, die hinzukommen, mag manche/r 
mit dem Stoßseufzer quittieren: »Das hat mir gerade noch ge-
fehlt, als hätte ich nicht schon genug auszuhalten!« Wir spüren 
dabei, was sonst noch alles an unseren Nerven zerrt, und wis-
sen, dass es gerade der berühmte Tropfen ist, der das Fass zum 
Überlaufen bringt. Manchmal sehen wir aber auch vor lauter 
Bäumen den Wald nicht mehr. Alles wächst uns irgendwie über 
den Kopf, wir fühlen uns nur noch gestresst. Gründe für Aufre-
gungen können somit
– leicht oder schwer erkennbar sein,
– in der Gegenwart (bzw. jüngsten Vergangenheit) liegen oder
– unter den Schichten der Zeit tief verborgen sein.

Altes und Neues, Offensichtliches und Verborgenes werden sich 
oft vermischen, dennoch ist es wichtig, sich diese unterschied-
lichen Entstehungsbedingungen zu vergegenwärtigen, sonst be-
steht die Gefahr, dass wir die Ursachen für die Aufregung am 
falschen Ort bekämpfen.

Den Unterschied zwischen einer begreiflichen und einer 
schwer erklärlichen Aufregung mag ein Bild verdeutlichen: Stel-
len Sie sich vor, Sie müssten während einer Wanderung einen 
reißenden Bach auf einem Baumstamm überqueren. Jedermann 
würde Ihr Zögern verstehen, das Ganze als Wagnis empfinden, 
ein Überschreiten als Mutprobe. Ihre Angst wäre für jeden Be-
trachter nachvollziehbar. Läge der Stamm jedoch auf sicherem 
Boden, wäre es nur eine Geschicklichkeitsübung, die den meis-
ten Menschen nicht schwerfiele. Zeichen von Furcht würden in 
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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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diesem Fall auf Unverständnis stoßen, die Herausforderung er-
schiene anderen als Mücke.

Belastende Gefühle sind in ihrer Funktion vergleichbar mit 
körperlichen Schmerzen, die uns signalisieren, dass etwas nicht 
in Ordnung ist. Wir fragen uns, was der Schmerz bedeuten 
könnte, und konsultieren gegebenenfalls einen Arzt, der dann 
eine Behandlung einleitet. In unserem Fall brauchen wir keinen 
Mediziner und auch nicht gleich einen Psychotherapeuten: Wir 
können, wenn der Grund unseres plötzlichen Stimmungsein-
bruchs nicht  offenkundig ist, uns erst einmal selbst auf Spuren-
suche begeben.

 �  Individuelle Verarbeitungsmuster: Wie aus Mücken Elefanten 
werden

Wie entsteht unsere Erklärungsnot für unangenehme Gefühle 
bei scheinbar nichtigen Anlässen? Die Antwort ist einfach: Der 
eigentliche Grund ist uns nicht bewusst. Er liegt irgendwo in der 
Vergangenheit und ist gewissermaßen verborgen unter Schichten 
von Erfahrungen, von denen die allermeisten unserem Gedächt-
nis nicht beliebig zugänglich sind. Es ist vollkommen normal, 
dass für uns nur in kleinen Ausschnitten erkennbar ist, warum 
wir etwas in einer bestimmten Weise erleben oder warum wir so 
oder so handeln. Das ist von der Natur aus gutem Grund so ein-
gerichtet. Unser Denken wäre hoffnungslos überfordert, wenn 
wir uns permanent alle relevanten Erfahrungen und Bedeu-
tungszusammenhänge vergegenwärtigen müssten, um uns zu-
rechtzufinden. Das erledigt unser Gehirn automatisch. Das Re-
sultat dieser Verarbeitungsprozesse ist ein komplexes Gebilde 
aus Erwartungen, Annahmen und Regeln. Wir befolgen diese 
und können sie gleichwohl meist nicht benennen. Ähnlich ver-
hält es sich, wenn wir sprechen lernen: Wir entwickeln ein 
Sprachgefühl ohne Kenntnis grammatikalischer Regeln.

Die Annahmen und Regeln bestimmen wesentlich unser Bild 
von der Wirklichkeit: was wir wahrnehmen, was wir fühlen, was 
wir wünschen und erwarten können und was in der jeweiligen 
Situation zu tun ist. Im Laufe unseres Lebens bilden wir indivi-
duelle Verarbeitungs- und Handlungsmuster, sogenannte Sche-


