


Prof. Dr. Katrin B. Klingsieck

Esther Hagemann

 Nach mehr als 10 Jahren in Unternehmensberatung 
und Industrie selbstständig mit Change 
Management & Coaching

 Beratungsschwerpunkte: 

 Projekt- und Change Management

 Selbstmanagement

 Mindset-Coaching

 Esther.Hagemann@yahoo.de

 Professorin für pädagogisch-psychologische 
Diagnostik und Förderung, Universität Paderborn

 Leiterin der Beratungsstelle gegen Prokrastination

 Forschungsschwerpunkte: 

 Ressourcenorientiertes
Selbstmanagement

 Motivation und volitionale Steuerung
in Lern- und Belastungssituationen

 Katrin.Klingsieck@uni-paderborn.de



 Mental Load: Was ist das?

 Warum ist das eine Falle?

 Wie gelingt der Weg raus und zu mehr Fokus 
und Leichtigkeit?

Wir freuen uns auf die nächste Stunde mit euch!



Mental Load: Was ist das?

 Psychische Belastung durch das Organisieren 
von Alltagsaufgaben

 Pausenlose Aktivität, unklare Verantwortungen
 Aufgaben werden nicht vergütet und als „nicht 

der Rede wert“ erachtet
 Ungleichmäßige Verteilung, betrifft häufig 

Frauen
 Fehlende Wertschätzung
 Kann zu Erschöpfung und Verbitterung führen
 Aktualität durch Corona Pandemie
 Bücher, Blogs und Podcasts empfehlen häufig 

die Neu-Verhandlung der Aufgabenteilung mit 
dem Partner

Offener Punkt und Thema heute: 
Wie ist Entlastung möglich, auch wenn das 
Umfeld für Neu-Verhandlungen (noch) nicht 
bereit ist?



Eingeschliffene Denkmuster

 Soziale Normen, die nicht mehr zur 
heutigen Situation passen

 Minderwertigkeitsgefühle

 Sozialer Druck

 Unausgesprochene Regeln und 
Erwartungen, die ungeprüft 
angenommen wurden

Traditionelle Rollenbilder

 Kontrollzwang / Perfektionismus

 “Wenn ich die Geschenke 
nicht selbst aussuche, dann 
kommen sie nicht von 
Herzen.”

 “Wenn ich es sauber haben 
will, muss ich selber putzen.”

 Allmachtsphantasien „Ich bin dafür 
zuständig, dass alle happy sind.“

Warum ist Mental Load eine Falle? 

Innerfamiliäre Dynamik

 Passivität und Aktivität verstärken 
sich gegenseitig:

 “Mein Mann kann einfach 
keine Kartoffeln schälen. 
Deswegen muss ich das 
übernehmen.”

Es kommt keine Hilfe
von außen!

Du kannst Dich nur selbst aus 
dieser Falle befreien!!!

…



?
Frage an alle – Antworten bitte auf euer Blatt notieren:

Was würdest Du persönlich gewinnen, könntest Du 
Dich befreien aus der Mental Load Falle?



Gespräch mit 
Partner*in

Entschlacken 
Schritt für Schritt 

Der 
schonungslose 

Blick

Der klare Blick

Review Termine 
mit Partner*in

Heute: eine konkrete Methode



Der klare Blick



Der klare Blick

 Setze dich in Ruhe hin und notiere 
alles aus dem Übergabeprotokoll 
auf post it‘s. Pro post it einen 
Aspekt.

 Sortiere die post it‘s anschließend 
thematisch und erstelle dann eine 
Liste.

 Notiere eine Woche lang direkt in 
dem Moment, wenn dir noch 
zusätzliche Dinge einfallen, diese 
auf weiteren post it‘s und ergänze 
diese in der Tabelle.

 Werfe die post it‘s nicht weg. Du 
benötigst sie noch!



Der 
schonungslose 

Blick

leicht

schwer

schwer leicht

Der aktuelle Kontext macht es mir eher …

Diese Aufgabe 
abzugeben fällt
mir eher … 

 Sortiere nun die post it‘s in ein 4-
Felder-Schema. 

 Am besten klebst du dir dieses 
4-Felder-Schema mit Klebeband 
auf deinen Schreibtisch.



Entschlacken 
Schritt für Schritt

leicht

schwer

schwer leicht

Der aktuelle Kontext macht es mir eher …

Diese Aufgabe 
abzugeben fällt
mir eher … 

Delegation

Kann ich gut 
abgeben!

 Delegiere die Aufgaben Schritt 
für Schritt

 Solange bis sich das Feld 
deutlich leichter anfühlt



Entschlacken 
Schritt für Schritt

leicht

schwer

schwer leicht

Der aktuelle Kontext macht es mir eher …

Diese Aufgabe 
abzugeben fällt
mir eher … 

Delegation

Hilfe aktivieren, um Aufgaben, Mindset 
oder Kontext zu verändern

Kann ich gut 
abgeben!

Könnte ich 
abgeben, will ich 

aber selber 
machen.

 Delegiere die Aufgaben Schritt 
für Schritt

 Solange bis sich das Feld 
deutlich leichter anfühlt



Entschlacken 
Schritt für Schritt

leicht

schwer

schwer leicht

Der aktuelle Kontext macht es mir eher …

Diese Aufgabe 
abzugeben fällt
mir eher … 

Delegation

Hilfe aktivieren, um Aufgaben, Mindset 
oder Kontext zu verändern

Würde ich gern 
abgeben, muss 

ich aktuell selber 
machen.

Kann ich gut 
abgeben!

Könnte ich 
abgeben, will ich 

aber selber 
machen.

 Delegiere die Aufgaben Schritt 
für Schritt

 Solange bis sich das Feld 
deutlich leichter anfühlt



Entschlacken 
Schritt für Schritt

leicht

schwer

schwer leicht

Der aktuelle Kontext macht es mir eher …

Diese Aufgabe 
abzugeben fällt
mir eher … 

Delegation

Hilfe aktivieren, um Aufgaben, Mindset 
oder Kontext zu verändern

Akzeptanz der aktuellen Situation

Würde ich gern 
abgeben, muss 

ich aktuell selber 
machen.

Kann ich gut 
abgeben!

Das sind meine 
Aufgaben -

Frieden schließen 
mit der Situation.

Könnte ich 
abgeben, will ich 

aber selber 
machen.

 Aufgaben delegieren Schritt für 
Schritt

 Solange bis sich das Feld 
deutlich leichter anfüllt



Gespräch mit 
Partner*in

 Gemeinsame Sammlung

 Wer macht was?

 Wer könnte was übernehmen?

Achtung – Verantwortlichkeiten und 
nicht Einzelaufgaben delegieren!

Reviewtermine
mit Partner*in



Beziehungs-
Gestaltung

Veränderungen 
im eigenen 

Mindset

Strukturelle 
Änderungen

Analyse & 
Selbsterkenntnis

 Krisenintervention und Ausstieg aus dem Notfallmodus durch SET-Fragen
 Klarer Blick (Selbst- und Fremdbild) auf Rollen & Verantwortlichkeiten
 Entschlacken mit der Matrix
 Benennung von Beobachtungen, Bedürfnissen und Werten

Steigerung der 
allgemeinen 

Lebensqualität

 Entkopplung von Doppel- und Dreifachbelastung
 Angeleitete Selbstfürsorge, Dankbarkeitsrituale und Erholungszeiten
 Grenzen setzen (mental, verbal und physisch)
 Kontext mit in die Lösung einbeziehen

 Ausreden, Ablenkungen und Verführungen kennen
 Entlastung durch Biographiearbeit und Lebensphasenmodelle
 Frieden schließen mit sich und der Situation
 Statt Kontrolle: Präsenz für die wirklich wichtigen Dinge

 Umgang mit Fehlern und Emotionen erlernen
 Gespräche vorbereiten und Kontext gestalten
 Erlernen von Kommunikationsmodellen
 Erprobung neuer Denk- und Verhaltensmuster

 Erstellung einer Vision des eigenen 
Lebens- und Arbeitsmodells

 Finden von Berufung, Passion, Genius
 Aktivierung von Selbstbewusstsein

Coaching Methoden für
mehr Fokus und Leichtigkeit





„Wenn alles gegen 
Dich zu laufen 
scheint, erinnere 
Dich daran, dass 
das Flugzeug 
gegen den Wind 
abhebt, nicht mit 
ihm.“

Henry Ford


