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Vorwort Lucinde:  
Wer bin ich – und wenn ja, wie viele? 

Steckbrief 

Mental-Load-Status: Ich arbeite daran 😊
Stressfaktor: Auf einer Skala von 1 bis 10, wobei 
10 absolut megasupergestresst ist? Schwankend zwi-
schen 2 und 8. Beides täglich und völlig unbeein-
flussbar durch gute Planung. Peak zum Beispiel, 
wenn alle Familienmitglieder gleichzeitig zur Ar-
beit/Schule/ins Leben aufbrechen wollen.
Lieblings-Entlastungs-Trick: Hm … uh … tja … 
Ich überlege noch ein bisschen, okay?
Lieblingssong zum Thema Mental Load:  
I LOVE IT, Icona Pop (featuring Charli XCX)
Lieblingssong zum Thema Partnerschaft ( je 
nach Bedarf und Situation): Lucky ( Jason Mraz), 
More Than Words (Extreme), Let’s Call the Whole 
Thing Off (George Gershwin)
Lieblings Anti-Mental-Load-Vorbild-Film: Bad 
Moms. Ja gut: Der Blockbuster mit Mila Kunis, Amy 
Mitchell und Kristen Bell ist ein bisschen schlicht, 
ein bisschen prollig und auch ein bisschen übertrie-
ben. Aber der großartige Soundtrack (siehe mein 
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Es ist nicht so, als hätte ich früher auf die Frage, was ich 
mal werden will, mit »Krankenschwester, Coach, Köchin, 
Taxifahrerin, Psychologin, Anwältin, bitte alles gleichzei-
tig, und wenn Ihnen noch was einfällt, auch das noch« ge-
antwortet. Es ist auch nicht so, als wäre eine umfangreiche 
Mutterschaft mein großes Ziel gewesen, als ich einst Abitur 

Lieblingssong) und all die lustigen und mutigen »Na 
unds?« in der Story machen einfach gute Laune – 
und Lust, mal so richtig alle (selbstauferlegten) Re-
geln zu brechen und ordentlich Spaß zu haben.
Mental-Load-Notfalltrick: Joggen. Spazieren-
gehen. Ganz egal. Wenn mein Kopf alles gleichzei-
tig denkt und mein Leben auch noch alles zur selben 
Zeit will, hilft nur: Laufschuhe an und raus. Irgend-
wie fällt dann gedanklich alles an seinen Platz, und 
wenn ich nach Hause komme, merke ich oft, dass 
sich die Welt auch ohne mein Eingreifen weiterge-
dreht hat. Sehr erleichternd. 
Schlauer Spruch, auf den ich frühmorgens gut 
verzichten kann: »Es ist, was es ist, aber es wird, 
was du daraus machst.« Danke auch.
Verheiratet seit: 24 Jahren
Bilanz: WHAT? 24 Jahre? Beinahe ein Vierteljahr-
hundert? Vier mehr oder weniger große Kinder? 
Wann ist das denn passiert? Kann ich noch mal zu-
rück? Ich müsste da dringend noch ein wenig  … 
Nein? Schade.
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gemacht und meine Koffer gepackt habe, um fernab der 
Heimat Grafikdesign zu studieren. Mutter zu werden stand 
zu dieser Zeit schon irgendwo auf meiner Prioritätenliste, 
aber sehr weit hinten. Emotional und zeitlich gesehen. Da-
bei hatte ich den zukünftigen Vater meiner ersten Tochter 
schon in der Grundschule kennengelernt, allerdings, ohne 
das damals schon zu wissen. Ich fand ihn ziemlich doof. 
Und er mich vermutlich auch, wenn er mich überhaupt 
wahrgenommen hat. Das muss sich wohl ein paar Jahre spä-
ter geändert haben, spätestens, als ich in den Semesterferien 
überraschend schwanger wurde.

Wie gesagt, es stand nicht oben auf meinem Plan, aber 
im selben Moment, in dem der zweite blaue Strich auf 
dem Schwangerschaftstest erschien, fühlte ich es: Diese 
unglaubliche bedingungslose Liebe und unendliche Kraft, 
die man als Mutter in sich trägt. Und braucht. O ja. Und 
zwar für all die durchwachten Nächte, die Auseinanderset-
zungen bei den Hausaufgaben, mit den Lehrern, während 
der Pubertät und schließlich, wenn sie ausziehen und einer 
Mutter mitteilen, dass sie nun nicht mehr ganz so wichtig 
ist. Das hat die Natur sehr schlau eingefädelt.

Meine Vorstellung vom Muttersein war damals stark 
von einer gewissen Windelwerbung und den darin gezeig-
ten glücklichen und gesunden Müttern, Vätern und Babys 
geprägt. Ich stellte mir also vor, wie ich mit einem seligen 
Lächeln meine Tochter bewundern und fortan mit ihr über 
zauberhafte Wege aus Sonnenstrahlen wandeln würde. All 
diese Hormone trüben einfach das Bewusstsein und – nur 
ganz nebenbei bemerkt – wenn man sie in Flaschen abfüllen 
und in der Apotheke verkaufen könnte, rezeptfrei natür-
lich, würde es der Welt sehr viel besser gehen.
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Aber zeitgleich mit dem enormen Glücksempfinden 
kamen auch die Grübeleien. Wenn ich mir bis zu diesem 
Zeitpunkt maximal über meine Wochenendgestaltung Ge-
danken gemacht hatte, über meine Semesterarbeit und da-
rüber, was es wohl am Abend zu Essen geben könnte, so 
war mein Kopf plötzlich voll von all diesen »Was, wenns«:

Was, wenn ich das alles gar nicht kann?
Was, wenn ich eine schlechte Mutter bin?
Was, wenn wir als Paar scheitern?
Was, wenn mein Kind krank ist?
Ich konnte nicht mehr schlafen. Stellte mir die schlimms-

ten Szenarien vor und war ständig erschöpft vom vielen 
Denken. Aber irgendwie gewöhnte ich mich daran, lernte, 
die Gedanken zur Seite zu schieben, und präsentierte sogar 
noch mein Vordiplom am Tag vor Paulinas Geburt. Ver-
mutlich war das eine der wichtigsten Lerneinheiten über-
haupt, denn das Grübeln und das rechtzeitige Beiseiteschie-
ben begleiten mich bis heute.

Paulina kam mit einem Herzfehler auf die Welt und ver-
brachte erst mal ein paar Wochen auf der Intensivstation, 
wurde zweimal operiert und hatte zwischendurch keine 
besonders gute Prognose. Von wegen Windelwerbung, 
Sonnenstrahlen und ewiges Lächeln. Aber ziemlich schnell 
durfte ich sie mit all ihren Kabeln und Pflastern und Piep-
sern aus ihrem Bettchen nehmen und halten. Und immer, 
wenn sie mich ansah, spürte ich dieses Vertrauen, dass sie all 
das, was sie gerade durchmachte und was noch vor ihr lag, 
schaffen würde. Vielmehr noch, dass ich es schaffen würde. 
Und egal, was ihr, mir und meiner ständig wachsenden Fa-
milie in den nächsten Jahren und Jahrzehnten passiert ist, 
egal, wie groß das Chaos ist, das in meinem Kopf manch-
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mal tobt, dieses Vertrauen ist geblieben, wenn ich mir mei-
ne Kinder so ansehe. Was auch immer es ist, ich schaffe das. 
Wir schaffen das. Meistens macht es sogar Spaß. 

Einen so vielfältigen Job wie den einer Mutter muss man 
erst mal erfinden. Klar, die Bezahlung und die Arbeitszei-
ten sind verbesserungswürdig. Die Anerkennung von au-
ßen sowieso. Aber diese Momente, in denen meine mitt-
lerweile vier Kinder gemeinsam am Tisch sitzen und lachen 
(meist über mich, über Geheimnisse, die sie vor mir haben 
oder über Dinge in den sozialen Medien, die ich vermutlich 
nie verstehen werde), sind die besten. Und außerdem habe 
ich seit ein paar Jahren ja noch einen Nebenjob als Auto-
rin und als Systemische Coach. Nicht dass ich mich irgend-
wann mal langweile … 😊
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Vorwort Heike:  
Nicht ohne meine bessere Hälfte 

Steckbrief 

Mental-Load-Status: Sehr entspannt
Stressfaktor: Wenn gerade kein Abgabetermin an-
steht: welcher Stress?
Lieblings-Entlastungs-Trick: Überall, wo für 
einen Kuchenbasar gesammelt wird, die Behauptung 
verbreiten, ich könne nicht backen.
Lieblingssong zum Thema Mental Load:  
RESPECT von Aretha Franklin
Lieblingssongs zum Thema Partnerschaft:  
People Need Love und I Still Have Faith In You 
(ABBA)
Aha-Lese-Erlebnis: Memoiren einer Tochter aus gu-
tem Hause von Simone de Beauvoir
Schmunzel-Aha-Moment: Rendezvous unterm Nie-
rentisch. Die Wirtschaftswunderrolle – eine Sammlung 
von Werbespots aus den Fünfzigern mit unfreiwillig 
komischen, aber leider noch nicht völlig überholten 
Rollenklischees.
Verheiratet seit: 33 Jahren
Bilanz: Mann, hab ich ein Glück!
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Als ich anno 1989 meiner Familie meinen Zukünftigen vor-
stellte, war die Begeisterung erst mal nur so mittelgroß. 
Damals war gerade das Buch Nicht ohne meine Tochter er-
schienen, und was macht das Töchterlein? Heiratet einen 
Araber. Wollte ich mich etwa unterdrücken lassen? Schlei-
er tragen? Ihn rund um die Uhr bedienen? Immer sieben 
Schritte hinter ihm gehen?

Tja, Überraschung: Mein Mann ist der emanzipiertes-
te Kerl, den ich kenne. Von wegen 50:50-Arbeitsauftei-
lung: Wir haben beide das Gefühl, der oder die andere tut 
mehr … Wobei ich sicher bin, mein Mann irrt sich da ge-
waltig. Sein Anteil ist definitiv deutlich größer.

Insofern hat mein Leben nicht bloß keinerlei Parallele 
zu dem von Betty Mahmoody, die von ihrem iranischen 
Gatten quasi wie eine Gefangene gehalten wurde und un-
ter allergrößter Gefahr aus Teheran fliehen musste, sondern 
ich komme auch im Vergleich zu den meisten europäischen 
Frauen richtig gut weg in Sachen Mental Load. Also wenn 
es um Stress und psychische Belastung durch die Organisa-
tion von tausenderlei Alltagsdingen geht – allen voran die 
unbezahlte Sorgearbeit.

Vor allem jetzt, im gesetzten Alter von Mitte fünfzig. 
Mit einem erwachsenen und schon immer sehr selbststän-
digen Sohn, einer noch superfitten Mutter, einem extrem 
engagierten Ehemann und einem Job, der mir riesengro-
ße Freude macht, kann ich von Belastung wirklich nicht 
reden. Ein bisschen ehrenamtliches Engagement fühlt sich 
auch nicht nach Mental Load an.

Und der Haushalt? Da bleibt für mich nicht sehr viel 
zu tun, wenn mein Mann einkauft, kocht, wäscht, bügelt, 
den Müll rausbringt, die Blumen gießt, die Abflüsse rei-
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nigt, Kleinreparaturen erledigt und renoviert, den Garten 
in Schuss hält, die Fenster putzt, die Kaffeemaschine regel-
mäßig entkalkt, den Sperrmüll entsorgt … Dass ich sams-
tags mal durchsauge und wische, die nicht zu bügelnde 
Wäsche zusammenlege und mich im Allgemeinen um Pa-
pierkram und Geschenke kümmere, ist im Vergleich kaum 
erwähnenswert. Und wenn ich es hier so schwarz auf weiß 
geschrieben sehe, bekomme ich fast ein schlechtes Gewis-
sen deswegen.

Okay, es gab Zeiten, da empfand ich die Belastung als deut-
lich höher. Mit Anfang dreißig war meine Selbstständigkeit 
gerade im Aufbau, ich hatte ein Kleinkind, mit dem allein 
schon das Schuhekaufen zur schweißtreibenden Herausfor-
derung geriet, wir lebten mit meiner kranken Oma zusam-
men, und mein Mann hatte extrem familienunfreundliche 
Arbeitszeiten. In dieser Lebensphase konnte ich von Quali-
ty Time für mich selbst bloß träumen. Einfach mal in Ruhe 
ein Buch lesen? Undenkbar. Spontan mit einer Freundin 
ausgehen? Genauso wenig. Mein wöchentliches Highlight 
war die Chorprobe. Und selbst dafür musste erst einmal die 
Kinderbetreuung organisiert werden.

Ich kann mich also sehr gut in die Situation vollkommen 
überlasteter Frauen hineinversetzen. Aber ich weiß auch, 
dass es anders geht. Wenn man beispielsweise als Paar Kom-
promisse macht und sich als echtes Team begreift.

Natürlich wird mit den Jahren alles einfacher, allein 
schon wenn die Kinder größer werden.

In unserem Fall machte es einen Riesenunterschied, dass 
mein Mann seinen Job wechselte – weg von einem Hotel-
restaurant, hin zu einem Job in einer Art Kantine.
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Ich weiß sehr gut, dass das für ihn kein leichter Schritt 
war. Tolle Menüs für Hochzeiten oder aufwendige Buffets 
für Silvesterpartys zu kreieren, das ist für einen Koch natür-
lich eine ganz andere Herausforderung, als wöchentliche 
Speisepläne für die Gastronomie eines Möbelhauses zu pla-
nen. Aber freie Abende, Wochenenden und Feiertage wa-
ren nun mal ein unschlagbares Argument. Von dem nicht 
nur ich profitierte, sondern auch er selbst. Denn natürlich 
war es sein eigener Wunsch, mehr Zeit mit seinem Sohn 
zu verbringen und ihn nicht überwiegend dann zu sehen, 
wenn er schon oder noch schlief.

Mit anderen Worten: Je gleichmäßiger die Belastung ver-
teilt ist, desto besser ist es für die ganze Familie. Nicht nur 
für Sie selbst!

Es hat also überhaupt nicht das Geringste mit Egoismus 
zu tun, wenn Sie versuchen, Ihren Mental Load zu reduzie-
ren. Nein, Sie tun es für alle Familienmitglieder!

Und werden gleichzeitig leuchtendes Vorbild für die 
nachfolgende Generation Frauen und Männer sein. Die 
sich hoffentlich irgendwann gar nicht mehr vorstellen kön-
nen, was Frauen in früheren Zeiten alles alleine schultern 
mussten. Als könnten Männer nicht genauso gut die Betten 
beziehen, aufräumen, an Geburtstage denken, den Nach-
wuchs beim Liebeskummer trösten, Arzttermine verein-
baren oder sich ums Wohlbefinden der Angehörigen küm-
mern. Denn natürlich können sie das!

Genau wie wir Frauen es schaffen können, Last abzuge-
ben und mehr für uns selbst einzufordern. Mehr Zeit, mehr 
Geld, mehr Wertschätzung, mehr Spaß. Das haben wir uns 
verdient!





Teil 1:  
Von wegen Multitasking …

WIE WIR ES SCHAFFEN,  
UNS ZU ÜBERLASTEN UND 
DABEI ZU GLAUBEN,  
WIR HÄTTEN KAUM WAS 
GELEISTET





»Die Ehe ist ein Versuch, zu zweit mit den Problemen fertigzu
werden, die man allein niemals gehabt hätte«, sagte einst der ame-
rikanische Komiker und Schriftsteller Eddie Cantor. Falls er damit 
die liebe Wäsche, die Geburtstagsgeschenke für die Schwiegereltern 
und das Laternenbasteln im Kindergarten meinte, ist seine Formu-
lierung »zu zweit« allerdings recht optimistisch – denn nicht selten 
bleiben diese Aufgaben an den Frauen hängen. Vor allem aber das 
Drandenken! Von wegen: »Ihr könnt doch Multitasking« … 

Nein, das ist ein Mythos – auch unsere Kapazitäten sind be-
grenzt, und wer Arbeit, Familie, Haushalt, Hobbys, Urlaub, 
Freizeit mit allen Aufgaben und Herausforderungen parallel jon-
glieren will, kommt früher oder später ins Straucheln. Auf Dauer 
führt das nämlich zu Stress pur und damit zu Überlastung und 
Unzufriedenheit. Das nennt man dann »Mental Load«.

Schalten wir einen Gang herunter  – eins nach dem anderen. 
Geht übrigens viel schneller!
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Lucinde

Alles gleichzeitig –  
Konfuzius und ich

Ich bin ein großer Fan von Sprichwörtern, Küchenweishei-
ten und schlauen Sätzen, die einem zur rechten Zeit klar-
machen, wie die Dinge laufen sollten. Was nicht unbedingt 
bedeutet, dass ich ihren Inhalt auch umsetzen kann.

»Wenn du es eilig hast, geh langsam«, sagt beispielsweise 
der chinesische Philosoph Konfuzius (551–479 v. Chr.), 
womit er natürlich recht hat. Theoretisch. Praktisch bin ich 
trotzdem ständig zu spät für alles. Hektik ist mein Spezial-
gebiet. An tausend Orten (zumindest gedanklich) gleich-
zeitig zu sein, ist meine Kernkompetenz.

Aber es hilft natürlich nichts, wenn ich William zum 
Kieferorthopäden fahre, während ich darüber nachdenke, 
was ich noch fürs Abendessen einkaufen muss, und zwar 
am besten in der Zeit, in der ich sonst im Wartezimmer 
sitzen würde, weil ich es sonst nicht schaffe, Maria, seine 
Schwester, rechtzeitig von der Bahn abzuholen, was nicht 
gut wäre, weil sie wiederum zwanzig Minuten später schon 
wieder ebenfalls ins Training aufbrechen will, weshalb ich 
eigentlich schon gekocht haben sollte, das aber nun wirk-
lich nicht möglich ist. Wir sind ein bisschen spät dran, weil 
die Hausaufgaben länger gebraucht haben, die Katze eine 
zu Recht hysterische Maus mit in die Küche gebracht hat 
und ich die Wäsche noch aufhängen wollte. Die ich – wie 
mir jetzt gerade einfällt  – vor lauter Maus zwar in den 
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Wäschekorb gepackt, aber dann, nach Lillis (Kind Num-
mer drei) spitzem Schrei, in der Waschküche habe stehen 
lassen, wo sie den Nachmittag über vor sich hin trocknen 
wird. Oder auch nicht. Ich hoffe, ich denke daran, sie auf-
zuhängen, wenn wir wieder zu Hause sind, und muss mich 
nicht morgen oder übermorgen fragen, wie die feuchte 
und mittlerweile muffige Wäsche dorthin kam, weil ich die 
Maus und alles, was sich danach ereignete, bis dahin vor 
lauter anderen unvorhergesehenen Dingen längst verges-
sen haben werde. Stressbedingte partielle Amnesie ist mein 
zweiter Vorname. Es könnte auch durchaus sein, dass ich 
mich furchtbar über diese Wäsche aufrege und meine Kin-
der verdächtige, wieder einmal nachlässig und gleichgültig 
gewesen zu sein.

Und warum das Ganze? Weil ich keine Zeit habe. Für 
nichts. Dem Terminkalender immer hinterher bin, egal, 
wie gut ich plane. Dass ich arbeite und vier Kinder mit 
viertausend Terminen habe, ist keine Entschuldigung und 
nur bedingt eine Erklärung dafür, denn angeblich gibt es ja 
da draußen Mütter, die das alles hinkriegen. Auch wenn ich 
noch nie eine kennengelernt habe. 

Aber all die Puffer, die ich mir abends in die Planung für 
den nächsten Tag einbaue, sind auf magische Weise spätes-
tens bis zum Mittagessen aufgebraucht. Wenn morgens et-
was fünf Minuten länger dauert, schiebt sich alles nach hin-
ten. Spätestens um die Mittagszeit ist aus den fünf Minuten 
eine Viertelstunde geworden, um sich bis abends dann zu 
einer ganzen Stunde entwickelt zu haben.

Warum passiert mir das? Wie? Und geht es wenigstens 
ein paar anderen auch so?
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»Mama! Du bist am Parkhaus vorbeigefahren!«, ruft 
William da vom Rücksitz mitten in meine inneren Fra-
gen hinein. Und er hat recht. Bis ich einmal um den Block 
gefahren bin, um wieder dort zu landen, wo ich schon 
vorhin hätte sein sollen, und unterwegs an drei Am-
peln halten musste, sind schon wieder zehn Minuten ver
gangen.	

Aber immerhin habe ich jetzt eine Antwort gefunden: 
Es passiert mir, weil ich viel zu viele Dinge gleichzeitig im 
Kopf habe.

Ich habe aus ähnlichen Gründen Arzttermine auch schon 
verpasst, Kinder an Bushaltestellen stehen lassen, Kuchen 
im Backofen vergessen oder gar nicht erst gebacken, Ge-
burtstage verschwitzt, ganze Tage mit dem furchtbaren Ge-
fühl verbracht, dass ich etwas Wichtiges vergessen habe – 
ohne mich daran erinnern zu können, was es ist.

Oder – das ist fast mein Favorit – ich habe Dinge in mei-
nen Kalender eingetragen, die ich später nicht mehr ent-
ziffern konnte. Das passiert mir wirklich ständig. Allein 
einen Kalender zu besitzen, hilft wenig bis gar nichts. Ich 
schreibe meine Termine zwar fast immer auf, zumindest, 
wenn ich einen Stift und den Kalender zur Hand habe, aber 
nicht selten an Tagen, an denen sie nicht stattfinden, oder 
in den falschen Monaten. Von Uhrzeiten sprechen wir am 
besten gar nicht. Ich kann auch Verabredungen ausmachen 
und die dann so eintragen, dass ich später keine Ahnung 
mehr habe, mit wem. Denn wenn beispielsweise die Zahn-
arzt-Sprechstundenhilfe am Telefon verkündet: »Hutzen-
laub, 10. September, 16.00 Uhr«, dann steht es genauso in 
meinem Kalender. Wäre allerdings hilfreich, da würde nun 
nicht »Hutzenlaub« stehen, sondern der Name des Arztes, 


