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1. Ausgangspunkt und Leitfrage

Viele Menschen erleben Miidigkeit, Uberforderung und innere Unruhe als Dauerzustand - und zugleich
bleibt oft unklar, woher dieses Gefiihl eigentlich kommt. Es gibt kaum ein offenes Verbot, keine
sichtbare Gewalt, haufig nicht einmal einen eindeutig benennbaren Gegner. Und doch wirkt der Alltag
fiir viele wie ein eng getaktetes Programm: leisten, funktionieren, konsumieren, durchhalten. Man
kann an einzelnen Stellschrauben drehen, Pausen planen, Apps l6schen - und trotzdem bleibt das
Grundrauschen.

»Wie ein System uns miide macht” nimmt diese Erfahrung ernst und verschiebt den Blick: weg von rein
individuellen Erkldrungen (,zu schwach®, ,falsch organisiert”, ,nicht resilient genug“) hin zu einer
strukturellen Frage. Die Leitfrage lautet: Wie konnen gesellschaftliche Routinen und Institutionen
Druck erzeugen, ohne wie Zwang auszusehen - und warum folgen wir diesen Logiken so bereitwillig?
Der Text arbeitet an der Vermutung, dass Miidigkeit weniger ein personlicher Defekt ist als ein
Symptom: ein Hinweis darauf, dass sich bestimmte Ordnungen in uns einschreiben, bis sie ,natiirlich”
wirken.

2. Gegenstand und These (vorsichtig formuliert)

Das Buch beschreibt Miidigkeit als Nebenwirkung moderner Steuerungsformen: Vergleich, Bewertung
und Taktung werden friih eingeiibt, spater moralisch aufgeladen und durch Geld-, Konsum- und
digitale Logiken verstarkt. Dadurch entsteht eine Form von Selbststeuerung, in der das Subjekt
zugleich ,frei“ sein soll und sich dennoch standig optimiert, rechtfertigt und verfiigbar halt. Der Druck
wird dabei nicht nur von aufden erlebt; er wird innerlich - als Erwartung, Pflichtgefiihl, Scham und
permanenter Abgleich. Das Buch interessiert sich besonders fiir die Uberginge: an welchen Stellen
»,Normalitat” in Selbstzwang kippt, ohne dass es sich wie ein Bruch anfiihlt.

Im Rahmen der Reihe ,Die unertrégliche Leichtigkeit des Scheins“ steht eine wiederkehrende
Differenz im Zentrum: Die Oberfldche wirkt verniinftig, modern und frei - die Wirkweise kann
dennoch erschopfen. Der Band zeigt diese Differenz exemplarisch am Thema Miidigkeit. Die Reihe
selbst ist breiter angelegt: Sie untersucht in weiteren Banden weitere Felder, in denen Schein und
Wirklichkeit auseinanderdriften konnen (z. B. wirtschaftliche Systeme, technologische Umbriiche,
Generationenerfahrungen). Band 1 setzt dafiir den Grundton: essayistisch, zuganglich, ohne
Ratgebergestus, mit einem Blick auf Alltag, Institutionen und innere Logiken.

3. Aufbau und Argumentationsgang
Der Text ist essayistisch gebaut: verstiandlich, reflexiv, mit alltagsnahen Szenen und klaren



Ubergéingen. Theorie wird eingebettet; Autor:innen wie Bonhoeffer, Freire, Foucault, Bourdieu, Arendt,
Han oder Graeber erscheinen als Denkwerkzeuge, nicht als akademischer Apparat. (Die vollstandigen
Quellen stehen im Literaturverzeichnis; an dieser Stelle dienen die Namen nur als Denkrahmen, nicht
als Quellenliste.) Ziel ist keine Seminararbeit, sondern eine nachvollziehbare Zeitdiagnose, die
Leserinnen und Leser in der eigenen Erfahrung ,abholen“ kann.

Kapitel 1 - Schule: Dressur der Gedanken

Das Buch beginnt dort, wo viele Logiken erstmals spiirbar werden: in der Schule. Nicht, weil Schule
»schuld“ ware, sondern weil sie ein frithes Training in Taktung, Bewertung und Normalisierung ist. Der
Text zeigt, wie Vergleich und Leistung als scheinbar neutrale Verfahren auftreten - und dabei
Selbstbilder, Erwartungen und Schamstrukturen pragen konnen. Hier entsteht die erste Verbindung
zwischen dufderer Ordnung und innerer Selbstfithrung: Der Blick nach aufsen (Noten, Rankings,
Riickmeldungen) wird zum Blick nach innen (Selbstwert, Angst, ,geniige ich?“). Das Kapitel arbeitet
heraus, wie friith wir lernen, uns als , Projekt” zu sehen - und wie diese Perspektive spater erstaunlich
kompatibel wird mit den Anforderungen von Arbeit, Konsum und digitalen Plattformen.

Kapitel 2 - Der Mythos der Leistung

Anschliefsend riickt die Leistungsordnung in den Mittelpunkt: Leistung als moralische Kategorie,
Erfolg als Tugend, Scheitern als private Schuld. Das Kapitel beschreibt, wie sich gesellschaftliche
Erwartungen in Selbstanspriiche verwandeln - und warum die Frage ,Was leiste ich?“ leicht zur Frage
»Was bin ich wert?“ kippt. Hier wird Miidigkeit als Ergebnis dauerhafter Selbstmessung sichtbar: nicht
nur durch Arbeitslast, sondern durch den ununterbrochenen Vergleich und die Verinnerlichung von
Standards, die sich stindig verschieben. Der Text zeigt auch die Ambivalenz: Leistung kann Sinn
stiften, Anerkennung ermdoglichen, Beweglichkeit erzeugen - und genau deshalb wirkt sie so plausibel.
Die Erschopfung entsteht dort, wo diese Plausibilitdt zur Pflicht wird.

Kapitel 3 - Vom Biirger zum Schuldner - die leise Macht des Geldes

Von der Leistung fiihrt der Text in Geld- und Schuldenlogiken: Kredit als Mdglichkeit und Bindung,
Konsum als Identitatsarbeit und Kompensation. Der Band zeigt, wie finanzielle Verpflichtungen
Zukunft ,belegen“ konnen - und wie Konsumversprechen an die Stelle von Sinn treten. Dabei geht es
weniger um moralische Konsumkritik als um Funktionsweisen: Wie wird Druck erzeugt, wie wird er
normalisiert, wie wird er privat verarbeitet? Der Text betrachtet Schuld nicht nur als 6konomische
Kategorie, sondern auch als moralische und psychologische: als Gefiihl, das Disziplin erzeugen kann,
ohne dass jemand droht. In diesem Kapitel wird sichtbar, wie eng Freiheit und Bindung in modernen
Geldverhaltnissen verschrankt sind.

Kapitel 4 - Das erschopfte Selbst - wenn Freiheit zur Last wird

Ein Schwerpunkt liegt auf digitalen Plattformen: Aufmerksamkeit als Ressource, Verfiigbarkeit als
Normalzustand, Algorithmik als unsichtbare Taktung. Das Kapitel beschreibt, wie digitale Routinen
den Leistungsmodus verlangern: durch Messbarkeit, Reaktionszwang, Sichtbarkeit und die stindige
Moglichkeit, ,noch schnell“ etwas zu tun. So wird Selbststeuerung zur Alltagsform - ein Zwang, der
sich wie Wahl anfihlt. Der Text interessiert sich dabei weniger fiir Technikpanik als fiir Strukturen:
Welche Anreize setzen Plattformen? Wie werden Beziehungen, Information und Anerkennung in
Klicklogiken iibersetzt? Und wie verschiebt sich der Alltag, wenn Unterbrechung zur Normalform
wird? Die Mudigkeit erscheint hier als Folge eines stindigen ,An‘“: nicht nur koérperlich, sondern auch
mental und sozial.



Kapitel 5 - Wenn Systeme den Alltag besetzen - Verwaltung, Politik, Medien

Der Blick weitet sich auf Kosten, die im System mitlaufen, ohne sichtbar zu werden: Care-Arbeit als
unsichtbare Tragerschicht des Alltags, 6kologische Schulden als verschobene Rechnung. Beide Themen
sind nicht ,Anhang”, sondern Teil der Systemlogik: Eine Ordnung kann nur stabil wirken, wenn sie
Lasten auslagert - in private Beziehungen, in die Zukunft, in andere Ridume. Care-Arbeit erscheint
dabei als das, was die Leistungs- und Konsumlogik im Hintergrund erméglicht, aber selten als Leistung
anerkennt. Okologische Schulden erscheinen als parallele Verschiebung: Wir leben auf Kosten von
Ressourcen und Zeit, die anderswo fehlen werden. Das Kapitel zeigt, wie diese Unsichtbarmachung zur
Normalitit beitragt - und warum gerade das erschopfen kann: weil das, was getragen wird, nicht als
getragen gilt.

Kapitel 6 - Widerstand, Spiel, Neubeginn - vom Funktionieren zum Leben

Der Schluss bietet keine Rezepte und keinen Optimierungsplan. Stattdessen zieht er Linien zusammen:
Welche Begriffe helfen, den eigenen Alltag anders zu lesen? Wo liegen kleine Verschiebungen, in denen
Gestaltung wieder denkbar wird? Das Buch endet als Einladung zur Wahrnehmung und zum
Widerspruch: Normalitit zu befragen, ohne sich tiber sie zu stellen. Es geht nicht um den grofden
Ausstieg, sondern um die Riickgewinnung von Urteilskraft: den Unterschied zwischen Wahl und
Wahlzwang wieder wahrzunehmen - und damit auch die Moglichkeit, Dinge anders zu denken.

4. Ton, Methode, Alleinstellungsmerkmal

Der Ton ist essayistisch, lesernah, zweifelnd; das Buch will verstandlich sein, ohne zu vereinfachen. Es
verbindet mehrere Debattenstrange (Schule/Leistung, Schuld/Konsum, Plattformdkonomie, Care,
Okologie) zu einer konsistenten Diagnose der Miidigkeit. Das Alleinstellungsmerkmal liegt in der
Kombination: nicht nur ,Burnout” oder ,Digitalstress”, nicht nur , Konsumkritik“ oder ,Schuld”,
sondern das Zusammenspiel der Logiken - und die Frage, wie sie sich in uns fortsetzen. Der Text
arbeitet mit Leitmotiven, ohne in Schlagworte zu kippen, und setzt Theorie als Orientierung ein, nicht
als Beweisapparat.

5. Zielgruppe

Adressiert ist eine interessierte breite Offentlichkeit, die gesellschaftliche Zusammenhinge verstehen
mochte, ohne ein Fachbuch zu lesen: Leserinnen und Leser, die Leistungsdruck, Konsumstress oder
digitale Uberreizung aus eigener Erfahrung kennen und eine anspruchsvolle, aber zugéingliche
Zeitdiagnose suchen. Das Buch ist bewusst kein Motivationsratgeber; es zielt auf Verstandnis, Sprache
und Perspektivwechsel.

6. Autor

Harald Stopfkuchen schreibt essayistisch aus der Mitte. Gepragt durch BWL und Sozialwissenschaften
sowie Jahre als Unternehmer und Geschéftsfiihrer einer IT-Beratung fiir Konzernkunden verbindet er
Erfahrung mit Analyse.

7. Vergleichstitel / Marktumfeld (zur Einordnung)

Marktumfeld/Vergleichstitel (zur Einordnung, nicht als Quellenliste): Flir die
Leistung-/Erschopfungsachse (A) sind Byung-Chul Han (,,Miidigkeitsgesellschaft“) und Alain
Ehrenberg (,Das erschopfte Selbst“) naheliegende Referenzpunkte. Fiir die Schulden-/Schuldachse (B)
markieren Maurizio Lazzarato (,Die Fabrik des verschuldeten Menschen“) und David Graeber
(,Schulden. Die ersten 5000 Jahre“) die gesellschaftliche Logik von Verschuldung, Verpflichtung und



innerer Bindung. Ergdnzend rahmen Hartmut Rosa (,Beschleunigung“) und Richard Sennett (,,Der
flexible Mensch“) die Dynamik von Tempo, Anpassung und Selbstfiihrung, in der
Leistungsanforderungen plausibel werden und zugleich erschopfen. ,Wie ein System uns miide macht”
setzt hier an, indem es diese Linien essayistisch und alltagsnah zusammenfiihrt — mit eingebetteter
Theorie, aber ohne akademischen Gestus.
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