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drei. Klug, wahr und dringend notwendig. Jede Frau sollte es lesen. Und 
danach an zwei Männer weitergeben. Mindestens!« (Marlene Hellene)

Viele Frauen und vermutlich alle Mütter kennen den Mental Load. Er ist 
der treueste Begleiter ihres Alltags: Einkauf nicht vergessen! An den Kita-
Ausflug denken! Den Kindergeburtstag planen! Weihnachtskarten 
schreiben! Mit jedem Kind wächst das Pensum – und zugleich die 
Erschöpfung, denn die mentale Last findet selten ein Ende, ist oft 
ungesehen und immer unbezahlt. 

Es ist nicht leicht für Frauen, sich aus dieser Rolle zu befreien. Aber es 
muss sich etwas ändern! Den zu recht frustrierten Müttern gibt Mental-
Load-Expertin Laura Fröhlich dieses Buch an die Hand: In ihrem 
wegweisenden Ratgeber schildert sie emotional und nahbar, wie es zur 
ungleichen Verteilung in unseren Familien kommt – und wie wir 
gemeinsam mit dem Partner neue, faire Lösungen finden. Mit klugen 
Analysen und praktischen Tipps bringt sie Beziehungen wieder auf 
Augenhöhe.
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EINLEITUNG

STELLENANZEIGE:

Wir suchen DICH! Wenn du eine äußerst motivierte, fleißige und 

ausgezeichnet organisierte Person mit großer Begabung für das 

Heraushören von Zwischentönen bist, ist dieser 24/7-Job das Rich-

tige für dich. Wir bieten dir Jubel, Trubel, Heiterkeit, schräge und 

harmonische Melodien und eine Bühne zum kreativen Austoben. 

Du dirigierst das Familienorchester, bist verantwortlich für die 

richtigen Einsätze, das Tempo und natürlich das musikalische Er-

gebnis. Zum Job gehört, die Musiker*innen bei Laune zu halten, die 

Instrumente zu pflegen und die Noten jederzeit zur Hand zu haben. 

Leider können wir dir kein Gehalt bieten, Urlaub ist nicht drin und 

das mit der Sozialversicherung ist auch ein schwieriger Punkt. Ach 

so, applaudiert wird nur für die erste Geige, also bitte keine großen 

Erwartungen, was die Anerkennung angeht. Aber das bist du in der 

Branche ja gewohnt. Sonst macht’s Spaß hier bei uns, wir verspre-

chen es dir. Haben wir schon erwähnt, dass sich für unsere Art von 

Orchester nur Dirigentinnen eignen? Ausschließlich sie haben das 

nötige Feingefühl und können sich mental ganz auf die sensiblen 

Musiker*innen einstellen. Interessiert? Dann schicke deine aussa-

gekräftige Bewerbung an mentalload-sinfonie@orchester.de.
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Ich freue mich, dass du dieses Buch in Händen hältst und dir Zeit 
zum Lesen nimmst, denn vermutlich hast du genug andere Dinge zu 
tun. Bis vor Kurzem wusste ich jedenfalls eines ganz genau: Wenn 
ich mich nicht um die Familien-Organisation kümmere, tut es kei-
ner. Merke ich nicht, dass die Zahnpasta zur Neige geht, schreibe ich 
keine neue auf den Einkaufszettel und besorge sie nicht, werden wir 
bald mit einer leeren Tube im Bad stehen. Wenn ich mich nicht um 
den Kindergeburtstag meiner Tochter kümmere samt Geschenken, 
Kuchen und Konfetti, werden wir nichts für den Gabentisch haben. 
Kommt dir das bekannt vor? Machst du auch all die Arbeit zu Hause, 
die nie aufhört und die keiner sieht? Weißt du auch immer Bescheid, 
wo die Siebensachen deiner Lieben sind, und macht es dich ebenso 
müde, dass dein Kopf voll damit ist? »Hey, Laura, wo liegt mein Geld-
beutel?« oder »Mama, wo ist mein Fußballtrikot?« Manchmal dachte 
ich, ich wäre die Sprachassistentin meiner Familie.

Du bist garantiert diejenige, die an alles denkt, die organisiert und 
plant, neu kauft oder ersetzt, tröstet und ermutigt, sich Termine 
merkt und daran erinnert, nachhakt und immer an die Ersatzkla-
motten für die Kinder denkt. Ich wette, wenn du morgens aufwachst, 
bricht sich eine Lawine von Aufgaben Bahn durch dein Gehirn. Wie 
dir und mir geht es Millionen von Frauen, und ich habe mich lange 
gefragt, wieso wir diese mentale Last tragen, auch Mental Load ge-
nannt, die für unsere psychische Gesundheit weitreichende negative 
Konsequenzen hat. Ich bin diesen Fragen auf die Spur gegangen. Was 
führt dazu, dass wir plötzlich in der Rolle der Kapitänin stecken, die 
als Einzige den komplizierten Alltag mit seinen endlosen Aufgaben 
im Blick hat? Welche Rolle spielen dabei unsere Partner und wieso 
verd*** noch mal schlafen sie abends entspannt auf dem Sofa ein, 
während wir den Urlaub auf dem Ponyhof planen und Matschhosen 
in Größe 110/116 bestellen?

Weltweit leisten Frauen und Mädchen den Großteil der Haus-, 
Pflege- und Fürsorgearbeit – pro Tag sind das laut einer Oxfam-Stu-
die 12,5 Milliarden Stunden. Legt man den Mindestlohn zugrunde, 
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ist das eine Wirtschaftsleistung, die das Vermögen der Superreichen 
übersteigt.1 Aber diese Leistung taucht nicht in der Statistik auf, weil 
Hausarbeit, Pflege- und Fürsorgetätigkeiten in Familien, Haushal-
ten und Gemeinschaften als selbstverständlich betrachtet werden. 
Wer sich kümmert, verliert, das gilt auch für Mütter in Deutsch-
land. Sie verdienen im Schnitt 61 Prozent weniger als Väter, weil sie 
in Teilzeit arbeiten, generell schlechter bezahlt werden als Männer 
oder andere Berufe wählen, und leisten dafür insgesamt 52 Prozent 
mehr unbezahlte Sorgearbeit.2 Mental Load legt ein System offen, 
das Frauen diskriminiert und Männer privilegiert. Das zu erkennen 
kann schmerzhaft sein, aber es ist ein wichtiger Schritt in Richtung 
Gleichberechtigung.

Was wir grundsätzlich brauchen, sind strukturelle Veränderun-
gen, die es Familien und vor allem Müttern leichter machen. Ich 
wünsche mir Frauen, die mit Protestschildern und Trillerpfeifen auf 
die Straße gehen und Veränderungen fordern, wie es die Islände-
rinnen getan haben. Aber wie sollen sie das schaffen, wenn sie viel 
zu müde sind von all der Care-Arbeit und keine Kraft mehr haben 
für den Aufstand? Auch aus diesem Grund muss die Revolution zu 
Hause beginnen. Das Private ist politisch, und indem wir uns mit 
unserer Lage auseinandersetzen und Veränderungen im Kleinen an-
streben, bewegen wir gemeinsam Großes.

Worum geht es in diesem Buch? Mental Load heißt, an alle Auf-
gaben, Termine und täglichen Routinen denken zu müssen, und das 
ist besonders im Familienalltag ein unendlicher Berg an Dingen. Es 
bedeutet auch, unter dieser mentalen Last zu leiden, denn der Kopf 
hat nie Pause, und das kann krank und traurig machen. Ich habe 
es selbst erlebt, aber meine Geschichte ist nichts Besonderes und 
könnte in vielen anderen Familien genauso erzählt werden. Wenn 
du bisher wie ich die Kapitänin des Familienschiffs warst, setz nun 
deine Kapitänsmütze ab, leg die Füße hoch und komm mit mir auf 
eine Reise, auf der wir gemeinsam mit unseren Partnern dafür sor-
gen, dass der Lärm in unseren Köpfen endlich leiser wird.
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Wir widmen uns in diesem Buch auch unserer Psyche und ge-
hen der Frage auf den Grund, wie sehr uns unsere Erziehung prägt, 
warum es uns so schwerfällt, Verantwortung abzugeben und wie-
so wir Frauen unter dem eigenen Perfektionismus leiden. Das hat 
weitreichende historische Gründe und ist nicht so einfach abzu-
legen. Welche Auswirkungen hat die mentale Last auf uns selbst, 
auf unsere beruflichen Karrieren und auf die gesamte Gesellschaft? 
Schritt für Schritt machen wir uns im dritten Teil des Buches daran, 
Lösungen zu finden. Wie können wir unser eigenes Bild vom Mut-
tersein verändern und unsere hohen Ansprüche überdenken? Wie 
ist es möglich, den Mental Load mit unserem Partner zu besprechen 
und die Arbeitslast mithilfe digitaler und analoger Werkzeuge ge-
rechter zu verteilen? Dabei kommt immer wieder Ärztin und Coach 
für Konflikt- und Stressmanagement Dr. Mirriam Prieß zu Wort, die 
uns wichtige Hintergründe unseres Verhaltens erläutert. Am Ende 
jedes Kapitels findest du eine kurze Zusammenfassung, die du zur 
Hand nehmen kannst, um anderen Menschen das Problem mit dem 
Mental Load zu erklären.

Mein Mann Anton ist gerade Brot holen. Außerdem hat er sich 
heute in seiner Mittagspause um einen Stapel Fotos für die Freunde-
bücher der Kinder gekümmert. Ich bestelle dafür die Überweisung 
zum Hals-Nasen-Ohrenarzt und schreibe eine Mail an den Steuer-
berater. Das Familienalbum erstellen Anton und ich am Wochenende 
zusammen, und außerdem haben wir beschlossen, dass es Wichtige-
res zu tun gibt, als den Keller auszuräumen – nämlich mal in Ruhe 
miteinander Kaffee zu trinken. Wie wir das hingekriegt und unser Zu-
ständigkeitsdilemma gelöst haben, verrate ich dir in diesem Buch. Die 
Veränderungen, die nötig sind, hat Tiffany Dufu wunderbar in ihrem 
Buch Den Ball weiterspielen zusammengefasst: »Ich erwarte wesentlich 
weniger von mir und viel mehr von meinem Mann als die meisten 
anderen Frauen!«3 Lange genug haben die Frauen das Familienorches-
ter dirigiert. Es wird Zeit, dass wir uns diesen Job mit den Männern 
teilen. Die Frau fürs Leben ist schließlich nicht das Mädchen für alles!
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für den Kindergarten denken, eine neue, wasserfeste Wintermontur 
besorgen oder den Adventskalender füllen. Außerdem stand mein 
Wiedereinstieg in den Job bevor und die Eingewöhnung der Kleinen 
in die Kita, beides zwei aufwendige Großprojekte, die mich mental 
begleiteten. Dann stand ein Winterurlaub an, und allein bei dem Ge-
danken an die Packliste mit all den Sachen, die wir für zwei Kinder 
brauchen würden, wurde ich nervös. Für mich war klar, dass ich 
diese Aufgaben übernehmen musste, und ich kam nicht einmal auf 
die Idee, meinem Mann einen Teil zu übergeben. Ich war schließlich 
zu Hause und hatte, so meinte ich, genug Kapazitäten, denn »ich ar-
beitete ja nicht«. In meinem Kopf betreute ich also stets drei bis vier 
Großbaustellen, managte den Alltag und hatte mich außerdem tief 
in jedes erdenkliche Kinderthema eingelesen. Ich wusste Bescheid 
über das Stillen und Füttern, kannte die Anzeichen gängiger Kin-
derkrankheiten und behielt den Überblick über bevorstehende Ent-
wicklungsschritte. Ich hatte bis vor kurzem von Babys und kleinen 
Kindern keine Ahnung gehabt und füllte die Wissenslücke durch 
ausgiebige Recherche. Muttersein war auf diese Weise zu einem Full-
time-Job geworden, bei dem nie Feierabend war, und ich war zur 
erstklassigen Streberin mutiert. Anton, der abends in seinem Büro 
den Computer ausmachte und zumindest bis zum nächsten Morgen 
seine Büro-Projekte vergessen konnte, hatte Pausen von der Arbeit. 
Meine Arbeitsstelle war dagegen immer präsent, und ich hielt es für 
verschwendete Zeit, abends einfach nur fernzusehen. Stattdessen 
recherchierte ich Fingerfood-Rezepte für das Baby. Ich bemerkte 
nicht, dass ich mir selbst keine Pause gönnte und mir sogar immer 
neue Projekte auflud, um meine Rolle als Supermutter auszufüllen. 
Ahnst du, in welchen Schlamassel ich mich gebracht hatte?
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FEHLENDE ANERKENNUNG

Es war frustrierend, dass niemand sah, was ich tat. Vermutlich war 
das auch ein Grund dafür, dass ich Baby-Mützen strickte und den 
Brei selbst zubereitete, denn hier war ich zumindest kreativ und 
konnte das Ergebnis präsentieren. Dass ich dadurch noch mehr zu 
tun hatte, übersah ich. Ein typischer Fall von Kreativ-Overload, mei-
ne ich heute. Damals wollte ich einfach nur alles richtig machen. 
Aber warum nur, fragte ich mich, war ich so schlecht gelaunt, ge-
stresst und lustlos? Es lag wohl daran, dass die Arbeit im Haushalt 
und die Betreuung der beiden kleinen Kinder ermüdend war, und 
ich sehnte mich nach meinem Job und ein paar Stunden am Tag, 
in denen ich mich nicht mit Kinderthemen beschäftigen musste. 
Zugegeben hätte ich das nie. Hinzu kam: Anton war ein sehr enga-
gierter Vater und erledigte alle Aufgaben, die anfielen. Kam er aus 
dem Büro, nahm er mir das Baby ab, spielte mit dem Großen, legte 
Wäsche zusammen und holte Brot vom Bäcker. Ich konnte froh sein, 
so einen Mann zu haben, dachte ich. Und war doch unglücklich. 
Fragst du dich auch, wie es dazu kommt, dass wir Mütter einen so 
großen Teil der Familienangelegenheiten übernehmen? Ich denke, 
dass sich das in vielen Familien nach und nach einschleicht, wenn 
einer der Elternteile über lange Zeit zu Hause bleibt.

MAMA GEHT IN DIE KNIE

Weil ich so schnell und effizient im Planen bin und schon immer 
gut darin war, erweckte ich den Eindruck, dass ich den Alltag locker 
meisterte. Jedenfalls staunte Anton, als ich eines Tages heulend in 
der Küche saß. Wir wollten über das bevorstehende Wochenende 
Freunde besuchen, und ich hatte abends zuvor einen Kuchen ge-
backen. Morgens brachte ich noch den Sohn in die Kita, packte die 
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