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Leitfrage und Ausgangsbeobachtung 

Warum fühlt sich ein Leben, in dem formal so viele Freiheiten gelten, für eine große Anzahl 
Menschen wie ein eng getakteter Ablaufplan an — und woher kommt diese Müdigkeit 
eigentlich? 

»Wie ein System uns müde macht« nimmt diese Erfahrung ernst und verschiebt den Blick: weg 
von individuellen Erklärungen (zu wenig Resilienz, falsche Gewohnheiten) hin zur strukturellen 
Frage, wie gesellschaftliche Routinen und Institutionen Druck erzeugen können, ohne wie Zwang 
auszusehen. Müdigkeit erscheint hier nicht als persönlicher Defekt, sondern als Symptom — als 
Hinweis, dass sich bestimmte Ordnungen in uns einschreiben, bis sie »natürlich« wirken. 

These 

Das Buch beschreibt Müdigkeit als Nebenwirkung moderner Steuerungsformen. Vergleich, 
Bewertung und Taktung werden früh eingeübt, später moralisch aufgeladen und durch Geld-, 
Konsum- und digitale Logiken verstärkt. Dadurch entsteht eine Form von Selbststeuerung, in der 
das Subjekt zugleich »frei« sein soll und sich dennoch ständig optimiert, rechtfertigt und verfügbar 
hält — der Druck wird innerlich: als Erwartung, Pflichtgefühl und permanenter Abgleich. 
Das Buch interessiert sich besonders für die Übergänge: An welchen Stellen kippt »Normalität« in 
Selbstzwang, ohne dass es sich wie ein Bruch anfühlt? 

Aufbau (6 Kapitel) 

Kapitel 1 — Schule: Dressur der Gedanken 
Wie früh wir lernen, uns als »Projekt« zu sehen — und wie diese Perspektive erstaunlich 
kompatibel wird mit den Anforderungen von Arbeit, Konsum und Plattformen. 
Kapitel 2 — Der Mythos der Leistung 
Leistung als moralische Kategorie: Wie »Was leiste ich?« zur Frage »Was bin ich wert?« wird — 
und wo der Vergleich zum Dauermodus der Erschöpfung führt. 
Kapitel 3 — Vom Bürger zum Schuldner: die leise Macht des Geldes 
Schuld als ökonomische, moralische und psychologische Kategorie. Wie finanzielle 
Verpflichtungen Zukunft belegen — und wie Konsum Sinn ersetzt, ohne ihn zu liefern. 
Kapitel 4 — Das erschöpfte Selbst: wenn Freiheit zur Last wird 
Digitale Plattformen als Verlängerung des Leistungsmodus. Selbststeuerung als Alltagsform — ein 
Zwang, der sich wie Wahl anfühlt. 
Kapitel 5 — Wenn Systeme den Alltag besetzen 
Care-Arbeit und ökologische Schulden als ausgelagerte, unsichtbare Lasten. Warum eine 
Ordnung nur stabil wirkt, wenn sie Kosten verschiebt — und warum das erschöpfen kann. 
Kapitel 6 — Widerstand, Spiel, Neubeginn 
Keine Rezepte, kein Optimierungsplan — sondern eine Einladung zur Rückgewinnung von 
Urteilskraft: den Unterschied zwischen Wahl und Wahlzwang wieder wahrzunehmen. 



Ton und Alleinstellungsmerkmal 
Der Ton ist essayistisch, zweifelnd, lesernah — verständlich ohne zu vereinfachen. Das 
Alleinstellungsmerkmal liegt in der Kombination: Das Buch verbindet Schule, Leistung, Schuld, 
Plattformlogiken, Care und Ökologie zu einer konsistenten Systemdiagnose. Nicht »Burnout« oder 
»Konsumkritik« allein, sondern das Zusammenspiel der Logiken — und die Frage, wie sie sich in 
uns fortsetzen. Theorie wird als Orientierung eingesetzt, nicht als Beweisapparat. 

Zielgruppe 

Interessierte breite Öffentlichkeit: Leserinnen und Leser, die Leistungsdruck, Konsumstress oder 
digitale Überreizung aus eigener Erfahrung kennen und eine anspruchsvolle, zugängliche 
Zeitdiagnose suchen — kein Fachbuch, kein Motivationsratgeber, sondern Verständnis und 
Perspektivwechsel. Überschneidung mit dem Publikum von Byung-Chul Han, Hartmut Rosa und 
Richard Sennett, aber breiter und alltagsnäher adressiert. 

Zum Autor 

Harald Stopfkuchen schreibt essayistisch aus der Mitte. Geprägt durch Betriebswirtschaftslehre 
und Sozialwissenschaften sowie Jahre als Unternehmer und Geschäftsführer einer IT-Beratung 
für Konzernkunden verbindet er Erfahrung mit Analyse. Die Müdigkeit, die das Buch beschreibt, 
kennt er von innen: aus Organisationen, die nach außen plausibel funktionierten und nach innen 
Druck erzeugten, der kaum zu benennen war. Der Wechsel zum Schreiben war die Fortsetzung 
dieser Frage mit anderen Mitteln. 

Vergleichstitel 
Byung-Chul Han (»Müdigkeitsgesellschaft«), Alain Ehrenberg (»Das erschöpfte Selbst«), David 
Graeber (»Schulden«), Hartmut Rosa (»Beschleunigung«), Richard Sennett (»Der flexible 
Mensch«). »Wie ein System uns müde macht« führt diese Linien essayistisch zusammen — 
alltagsnah, theoretisch informiert, aber ohne akademischen Gestus. 


