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Mental Load: Die unsichtbare Last im Kopf – und wie spirituelle 

Intelligenz uns zurück zu uns selber führt 

Ingrid Schneider 

 

Zusammenfassung 

Dieses Whitepaper beleuchtet das Phänomen des Mental Load – die unsichtbare, 

mentale Dauerverantwortung, die vor allem Frauen im Alltag tragen. Es zeigt, wie tief 

kulturelle Prägungen, gesellschaftliche Rollenerwartungen und strukturelle 

Ungleichgewichte in dieses Erleben hineinwirken – und warum das Thema heute 

drängender ist denn je. 

Neben einer systemischen Analyse beschreibt der Text die psychischen und physischen 

Folgen von Mental Load, unterscheidet zwischen strukturbedingter Überlastung und 

emotionalem Kopfkino, und öffnet am Ende eine tiefere Perspektive: Was, wenn 

Mental Load nicht nur ein Problem ist, sondern ein Ruf – zurück zum eigenen Sein? 

Das Whitepaper lädt ein, Mental Load nicht nur organisatorisch zu entlasten, sondern 

auch spirituell zu entschlüsseln: als Weg zurück zum Sein und damit zu Klarheit, Stille 

und innerer Verbundenheit, die damit einhergehen. 

 

1. Wer ist von Mental Load betroffen? 

Mental Load betrifft besonders Menschen, die für das “Funktionieren” von Familie, 

Alltag und emotionalem Gefüge sorgen. Studien zeigen, dass vor allem Frauen und 

Mütter überproportional belastet sind: Über 70 % der mentalen Planungsarbeit 

innerhalb von Familien tragen sie allein. Männer hingegen beteiligen sich deutlich 

weniger an dieser Form der unsichtbaren Arbeit. 

Neue Studien aus Australien, den USA und Europa bestätigen: Selbst in 

gleichberechtigten Partnerschaften bleibt die mentale Verantwortung zu großen 

Teilen an Frauen hängen. Besonders Mütter berichten über anhaltende Erschöpfung, 

Ängstlichkeit und chronische innere Unruhe. Eine aktuelle Studie der University of 

Melbourne (2024) nennt das Phänomen sogar eine „verdeckte Pandemie weiblicher 

Daueranspannung“(1). 

„Ich weiß morgens schon, was alle anderen über den Tag hinweg brauchen – 

aber keiner weiß, was ich brauche.“ – Teilnehmerin aus einer qualitativen 

Befragung (University of Bath, 2023)(2) 
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2. Was meint der Begriff Mental Load eigentlich? 

Mental Load ist die kognitive, emotionale und organisatorische Verantwortung, die in 

Beziehungen, Haushalten und Familien häufig “unsichtbar” bleibt.  

Drei Charakteristiken zeichnen das Thema aus:  

1. Das, worum es geht, vollzieht sich in den Menschen, ist unsichtbar und hat oft eine 

Menge unbezahlter Arbeit zur Folge.  

2. Die Folgen betreffen alle Lebensbereiche.  

3. Es hört niemals auf.  

Es ist nicht das Tun selbst, sondern dieses permanente Mitdenken, Planen, Erinnern, 

Antizipieren, das als belastend erlebt wird: 

• Wer braucht was? 

• Was muss noch erledigt werden? 

• An wen muss gedacht werden? 

• Welche emotionalen Bedürfnisse sind zu berücksichtigen? 

Mental Load ist das mentale Betriebssystem des Alltags. Es arbeitet im Hintergrund – 

permanent. Und es ist selten abschaltbar. Viele Betroffene berichten, dass sie sich 

selbst nachts beim Denken beobachten. 

“Man liegt im Bett und denkt: Habe ich die Sportsachen gepackt? Reicht das 

Obst noch für morgen? Ist die Mail schon rausgegangen?” – Erfahrungsbericht 

 

3. Die kulturelle Prägung: Frauen als emotionale Managerinnen der Familie 

Historisch wurde Frauen über Jahrhunderte die Rolle zugeschrieben, das emotionale 

und soziale Gefüge zu halten. Während Männer im Außen sich um den Lebensunterhalt 

kümmerten, waren es die Frauen, die sich um das Miteinander nach innen sorgten und 

darauf achteten, dass alle zum Zuge kamen, (nur oft genug sie selber nicht). Auch wenn 

sich Rollenbilder äußerlich modernisieren, bleibt diese Erwartung in vielen Paar- und 

Familiensystemen unbewusst bestehen.  

Mental Load ist damit nicht nur individuell, sondern tief kulturell verankert. Es ist Teil 

eines kollektiven Skripts, in dem Frauen fürsorgepflichtig sind, während Männer 

“helfen” oder “unterstützen”. Dadurch entsteht ein struktureller blinder Fleck: Wer 

denkt, koordiniert, erinnert, fühlt mit? Wer delegiert? Wer übernimmt? 

Das Gefühl: „Frauen sind nicht nur für das Tun zuständig. Sie sind für das 

Denken verantwortlich – und oft sogar für das emotionale Mitfühlen der 

anderen.“  

Verstärkt wird der innere Druck noch durch eine weitere zu beobachtende kulturelle 

Prägung. Anders als Männer neigen Frauen dazu, Misslingen und Nicht-Genügen 
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deutlich mehr als Versagen ihrer Person zu verstehen (3). Damit kommt immer wieder 

auch die Identitätsfrage mit ins Spiel und Selbstvorwürfe und sich Aburteilen sind keine 

Seltenheit. 

Wenn wir das Thema der kulturellen Prägungen unter dem Blickwinkel von 

Werteentwicklung betrachten, wie es z.B. Spiral Dynamics integral (4) tut, werden die 

sich auftuenden Spannungen noch greifbarer und klarer benennbar: Während sich 

Teile der Gesellschaft in modernen Selbstverwirklichungsnarrativen bewegen („Du 

kannst alles schaffen“), dabei aber sehr in Output-Kategorien gerichtet denken, bleiben 

andere kulturelle Programme emotional tief im prämodernen Pflichtverständnis 

verhaftet („Du bist verantwortlich für das Wohl aller“). Die Spannung dazwischen – und 

das Scheitern an beidem – erzeugt Dauerstress. 

 

4. Warum wird das Problem drängender? 

Die mentale Last steigt in den letzten Jahrzehnten, weil mehrere Ebenen gleichzeitig 

wirken: 

• Doppelte Belastung: Erwerbsarbeit + Care-Arbeit parallel über viele Jahre 

hinweg, zunächst sichtbar in der Sorge um Kinder, später um die alten Eltern 

• Zunahme mentaler Komplexität: Mehr digitale Kanäle, mehr Planung, mehr 

Absprachen, und zwar privat und beruflich 

• Fehlende Entlastungsstrukturen: Zu wenig soziale Infrastrukturen für mentale 

Entlastung 

• Kulturelle Effekte: Tiefsitzende unbewusste Prägungen werden noch viel zu 

selten in den Diskussionen um Gleichberechtigung thematisiert, Probleme der 

einzelnen werden individualisiert und das systemische Thema fällt schnell unter 

den Tisch. 

In diesem Kontext sind neue Studien nicht überraschend, die hervorheben, dass 

insbesondere Frauen mit hoher Bildung und beruflichem Anspruch besonders unter 

Mental Load leiden. Der “moderne Rollenmix” ist nicht automatisch entlastend – oft 

sogar zusätzlich erschöpfend. 

In der Sprache von Spiral Dynamics kollidieren hier mehrere Ebenen: Das postmoderne 

Bedürfnis nach Harmonie, Beziehungspflege und Gleichwertigkeit wird von der 

modernen Effizienzlogik aus dem Arbeitskontext überrollt. Da die postmoderne 

Weltsicht zugleich Schwierigkeiten hat sich abzugrenzen und Prioritäten zu setzen, 

erscheint die Aufgabe zunehmend unlösbarer. Gleichzeitig fehlt oft ein integrales 

Bewusstsein, das systemische Lösungen (statt individuelle Überforderung) sucht und 

bereit ist, derzeitige Verhaltens- und Denkansätze grundlegend in Frage zu stellen. 
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5. Folgen für die psychische und physische Gesundheit 

Mental Load bleibt nicht folgenlos. Die chronische Anspannung wirkt sich auf Körper 

und Seele aus: 

• Psychisch: Überforderung, Gereiztheit, Angstzustände, Burnout, depressive 

Verstimmungen 

• Physisch: Schlafstörungen, Immunschwäche, Erschöpfung, 

Spannungsschmerzen 

• Sozial: Beziehungsprobleme, Kommunikationsabbrüche, Rückzug aus 

Beteiligung 

Die WHO warnt vor den langfristigen Folgen chronischer mentaler Überlastung als 

“Low-Grade-Stress-Epidemie” in westlichen Gesellschaften. Studien belegen: 

Dauerhafte mentale Last reduziert nicht nur Lebensqualität, sondern führt auch zu 

einem erhöhten Risiko für psychosomatische Erkrankungen. (5) 

 

6. Mental Load vs. Kopfkino: Wo liegt der Unterschied? 

Mental Load ist der strukturelle Hintergrundprozess. Kopfkino ist das emotionale Echo 

– oft ausgelöst durch die Überforderung mit mentaler Last. 

• Mental Load: Wer-denkt-für-alle-mit? Wer erinnert, steuert, koordiniert, plant? 

• Kopfkino: Was, wenn ich etwas vergessen habe? Was denkt XY über mich? Bin 

ich eine gute Mutter? Genüge ich? 

Kopfkino ist die Innenwelt, die aus der äußeren Überverantwortung entsteht. 

Während Mental Load eher funktional organisiert ist, entfaltet Kopfkino seine Macht 

auf der emotionalen Bühne. Die Gedanken springen – aber nicht frei, sondern kreisen. 

Beide verstärken sich wechselseitig – eine Feedbackschleife aus Verantwortung und 

Selbstzweifel, aus Pflichtbewusstsein und innerer Bewertung. 

„Man wird zur eigenen Projektmanagerin – und zur inneren Kritikerin in 

Personalunion.“ – Interview, ZEIT Wissen, 2023 (6) 

 

7. Wie kommen wir da raus? 

Wir kennen individuelle, systemische und kulturelle Ansätze - doch vielleicht braucht 

es noch mehr. 

Individuell: 

• Eigene Gedanken und Zuständigkeiten hinterfragen 

• Prioritäten klären: Was ist wesentlich? 

• Den eigenen Glaubenssätzen über sich auf die Spur kommen 
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• Rituale der Entlastung etablieren (z. B. Stille-Zeiten, Gedankennotizen, 

bewusstes Delegieren) 

• Inneres Beobachten: Was ist wirklich jetzt – und was ist Kopfkino? 

Partnerschaftlich: 

• Sichtbarmachen der mentalen Aufgaben 

• Gerechte Verteilung, keine “Hilfe”-Ideologie 

• Gemeinsame Reflexion: Wer denkt was, wann, für wen? 

• Raum für Rückzug und Eigenzeit für beide Partner 

Gesellschaftlich: 

• Aufwertung unsichtbarer Arbeit 

• Politische Strukturen für mentale Entlastung (z. B. Familienzeit, Care-Budget) 

• Schulung in emotionaler Verantwortung, auch für Männer 

• Öffentliche Diskussion über mentale Belastung als kulturelle Schieflage 

Nur, so viel Sinn es auch macht, mögliche Ansatzpunkte zu finden, so viele Menschen 

habe so vieles schon ausprobiert. Mit mäßigem Erfolg. Wie kann das sein? 

 

8. Mental Load im Lichte der Neurowissenschaften 

Die Neurowissenschaften zeigen seit Jahren: Unsere Gedanken sind keine bloßen 

Begleiter – sie gestalten unsere Realität. Jede Überzeugung, jeder Gedanke löst 

Gefühle aus, die wiederum biochemische Prozesse im Körper anstoßen. So entsteht ein 

Kreislauf: Gedanken → Emotionen → Körperchemie → neue Gedanken. 

Solange wir denselben Mustern - im Handeln oder Denken - folgen, verstärken wir 

innerlich das Gefühl von Stress, Druck und Ausweglosigkeit. So prägt sich Mental Load 

nicht nur mental ein, sondern buchstäblich in unser Nervensystem. 

Deshalb reicht es auf Dauer nicht, an der Oberfläche etwas zu optimieren. Ein paar 

kleine Veränderungen innerhalb derselben darunter liegenden Denkmuster bleiben 

wirkungslos – zu tief sind sie „in Fleisch und Blut“ übergegangen. 

Der erste Schritt ist die Anerkennung: Wir sind Gestaltende unserer inneren Welt. 

Dieser Gedanke löst manchmal Widerstand aus – und doch liegt darin ein Moment der 

Ermächtigung. Denn mit ihm öffnet sich der Raum für Neues. Endlich sind wir dem 

Druck nicht mehr ausgeliefert. Wir können andere Wege wählen. 

Hier setzt spirituelle Intelligenz an: Sie eröffnet uns einen Zugang zu Fähigkeiten, die 

Veränderung nicht gegen alte Muster erzwingen, sondern auf einer tieferen Ebene 

ermöglichen. 
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9. Die spirituelle Dimension von Mental Load 

Unter all den strukturellen, sozialen und psychischen Belastungen liegt womöglich 
ein noch tieferer Kern: Eine Entfremdung von uns selbst. Mental Load ist dann nicht 
nur Überforderung durch äußere Umstände, sondern Ausdruck einer kollektiven 
Entwurzelung. 

Die entscheidende Frage lautet: Wer bin ich, wenn ich nichts leisten, planen oder 

organisieren muss? 

In der Stille, wenn das Denken kurz innehält, öffnet sich ein Raum jenseits der Last. 

Nicht mehr Kopfkino, nicht mehr Kontrolle – sondern Gegenwärtigkeit. Dort beginnt 
spirituelle Intelligenz: nicht als Methode oder Technik, sondern als Qualität des 

Gewahrseins. Ein innerer Raum, in dem nichts erfüllt werden muss. In dem wir 
einfach sind. 

„Stille ist nicht die Abwesenheit von Gedanken. Sie ist die Gegenwart von 

Bewusstsein.“ – Eckhart Tolle 

Vielleicht ist Mental Load in letzter Konsequenz kein „Problem“, sondern ein 
Symptom. Ein Weckruf, der uns zurückführt: zu uns selbst, zu unserem Wesen, zu 
einer Tiefe, in der To-dos und Erwartungen verstummen. Hier begegnen wir nicht nur 
uns, sondern auch einander – auf einer Ebene, die trägt. 

 

 

Fazit 

Mental Load ist kein Modewort. Es ist ein realer Stressfaktor, der sichtbar, benennbar 

und veränderbar ist. Der Weg beginnt mit Beobachtung, Ehrlichkeit und Sprache. Und 

mit dem Mut, sich selbst zu fragen: 

Wofür trage ich Verantwortung – und warum? 

Auch: Möchte ich das weitertragen – oder ist es Zeit, etwas davon loszulassen? 

Und noch tiefer: Wer bin ich jenseits all dieser Rollen, Aufgaben und Gedanken? 

 

Zur Autorin: 

Ingrid Schneider ist Expertin, Speakerin, Coach und Workshopleiterin zum Thema Spirituelle 

Intelligenz. Darüber hinaus Trainerin für Spiral Dynamics integral, Mitarbeitende des Center 

for Human Emergence DACH.  

Mehr Informationen zur Person: https://ingridschneider.com 

 



Ingrid Schneider, Spirituelle Intelligenz, 2025 

Fußnoten: 

1. University of Melbourne (2024): “Invisible Load – Mental Stress in Modern 
Households” - Quelle:  Science daily, 13. Dezember 2024 

2. University of Bath (2023): Qualitative Interviewstudie zur Care-Arbeit 
https://www.bath.ac.uk/announcements/mothers-bear-the-brunt-of-the-mental-load-
managing-7-in-10-household-tasks 

3. Weitreichende Forschungen zu diesem Thema hat Claire Zammit, Evolving Wisdom, 
gemacht. Ihr Ansatz zu „Feminine Power“ adressiert dieses kulturelle Thema 
ausführlich. 

4. Mehr zu Spiral Dynamics integral: https://spiraldynamics-integral.de 

5. WHO Report (2022): “Mental Load and Maternal Health: The Hidden Burnout” 

6. ZEIT Wissen (2023): “Ich muss an alles denken – Frauen im Dauerstress” 


