
50 Wörter für „müde“
 – Verleihe Deinen Texten

neue Energie!



Du kennst das: Deine Figur kämpft sich durch den
Tag, die Augenringe werden dunkler, jeder Schritt
fällt schwerer – und in Deinem Text steht immer
nur „müde“. Aber mal ehrlich: Diese eine Vokabel
kann unmöglich die ganze Bandbreite der
Erschöpfung ausdrücken! Von der sanften
Schläfrigkeit nach einem warmen Bad über die
zermürbende Müdigkeit nach einer schlaflosen
Nacht bis hin zur totalen geistigen Erschöpfung
nach einem Marathonlauf – jede Form hat ihre
eigene Qualität und verdient das passende Wort.

In diesem Artikel findest Du 50 kreative
Alternativen, die das breite Spektrum der
Müdigkeit abbilden – von träge und schlapp über
erschöpft und ausgelaugt bis hin zu völlig am
Ende. Jedes Wort ist definiert und mit einem
anschaulichen Beispielsatz versehen, der Dir zeigt,
wie Du es wirkungsvoll einsetzt.



Anschließend erhältst Du fünf ausführliche Tipps,
wie Du diese Wörter gezielt nutzt: Du lernst,
körperliche und geistige Müdigkeit zu
unterscheiden, „Show, don’t tell“ perfekt
umzusetzen, und wie Du Müdigkeit als Stilmittel für
Charakterentwicklung nutzt. Mit diesen Techniken
verwandelst Du fade Beschreibungen in
lebendige Szenen, die Deine Leser mitfühlen
lassen.

Also: Schnapp Dir Deinen Kaffee und lass uns
eintauchen in die Welt der Erschöpfung – und wie
Du sie in Deinen Geschichten unvergesslich
darstellst!



50 Alternativen für
„müde“ – mit Beispielen

Hier kommen 50 Wörter, die „müde“ ersetzen
können – jedes mit einem besonderen Merkmal
und einem Beispiel, das zeigt, wie Du es kraftvoll
einsetzt.



erschöpft
völlig ohne Kraft
Sie sank erschöpft in den Sessel und schloss die
Augen.

ausgelaugt
innerlich entleert
Nach der langen Verhandlung fühlte er sich völlig
ausgelaugt.

zerschlagen
wie von Schlägen getroffen
Er wachte zerschlagen auf, als hätte er die ganze
Nacht gekämpft.

abgekämpft
vom Kampf gezeichnet
Sie stand abgekämpft am Ziel, aber sie hatte es
geschafft.

kraftlos
ohne körperliche Energie
Ihre Beine waren kraftlos, sie konnte kaum noch
stehen.



schlaff
ohne Spannung
Seine Arme hingen schlaff herab, während er sich
abstützte.

energielos
bar jeder Energie
Energielos starrte sie auf den Berg unerledigter
Aufgaben.

matt
schwach und glanzlos
Sein Lächeln war matt, die Freude längst
verflogen.

schwermütig
von schwerer Traurigkeit erfüllt
Sie blickte schwermütig aus dem Fenster in den
grauen Himmel.

abgeschlagen
völlig am Ende
Nach zwölf Stunden Schicht war er völlig
abgeschlagen.



schlapp
ohne Spannkraft
Die Hitze machte ihn so schlapp, dass er sich
hinlegen musste.

träge
schwerfällig und langsam
Träge bewegte sie sich durch den heißen
Nachmittag.

lahm
bewegungsunfähig vor Müdigkeit
Seine Beine fühlten sich lahm an nach dem
langen Marsch.

ausgepowert
völlig verausgabt
Nach dem Training war sie komplett
ausgepowert.

fertig
am Ende der Kräfte
Sie war so fertig, dass sie nicht mehr klar denken
konnte.



kaputt
umgangssprachlich für völlig erschöpft
„Ich bin heute echt kaputt“, murmelte er ins
Kissen.

geschafft
völlig erledigt
Geschafft ließ er sich aufs Sofa fallen.

platt
völlig flach und kraftlos
Nach der Grippe war er noch tagelang völlig
platt.

zermürbt
durch Dauerstress zermürbt
Die endlosen Diskussionen hatten ihn zermürbt.

ausgebrannt
innerlich verbrannt
Sie fühlte sich ausgebrannt nach Jahren der
Überarbeitung.



abgehetzt
von Hetze gezeichnet
Abgehetzt lief sie von Termin zu Termin.

übermüdet
über das normale Maß hinaus müde
Übermüdet machte sie einen Fehler nach dem
anderen.

todmüde
extrem müde
Er war todmüde, konnte aber nicht einschlafen.

hundemüde
umgangssprachlich sehr müde
Nach der Nachtwache war sie hundemüde.

bleischwer
schwer wie Blei
Seine Glieder fühlten sich bleischwer an.



benommen
geistig umnebelt
Benommen tastete sie nach dem Wecker.

dösig
schläfrig und unkonzentriert
Er war noch ganz dösig vom Mittagsschlaf.

verschlafen
dem Schlaf nahe
Verschlafen rieb sie sich die Augen.

schläfrig
Etwas verstehen oder erfassen.
Die warme Luft machte ihn schläfrig.

schwindelig
von Schwindel befallen
Das Medikament machte ihn schwindelig und
unkonzentriert.



schwermütig
melancholisch müde
Ein schwermütiger Schleier lag über ihren
Gedanken.

abgespannt
ohne Spannung
Abgespannt lehnte er sich gegen die Wand.

verbraucht
aufgebraucht und verbraucht
Sie fühlte sich verbraucht wie ein alter Schwamm.

ausgezehrt
körperlich ausgemergelt
Ausgezehrt von der Krankheit konnte er kaum
noch gehen.

ermüdet
in den Zustand der Müdigkeit versetzt
Das monotone Geräusch hatte ihn ermüdet.



angegriffen
geschwächt und mitgenommen
Die Sorgen hatten sie sichtlich angegriffen.

entkräftet
der Kräfte beraubt
Entkräftet sank er zu Boden.

schlaftrunken
vom Schlaf berauscht
Schlaftrunken tappte sie zum Badezimmer.

groggy
benommen wie nach einem Schlag
Nach der Narkose war er noch völlig groggy.

ausgehöhlt
innerlich hohl
Er fühlte sich ausgehöhlt nach dem emotionalen
Gespräch.



zerschmettert
völlig zerbrochen
Die schlechten Nachrichten hatten sie
zerschmettert zurückgelassen.

aufgezehrt
vollständig verbraucht
Von der Sorge um ihr Kind war sie völlig
aufgezehrt.

kraftlos
ohne jede Kraft
Kraftlos ließ sie die Arme sinken.

schwindsüchtig
dem Schwinden nahe
Er wirkte schwindsüchtig in seinem zu großen
Mantel.

mürbe
weich und brüchig
Die Strapazen hatten ihn mürbe gemacht.



abgewirtschaftet
völlig heruntergewirtschaftet
Nach der Pleite wirkte er abgewirtschaftet und alt.

am Ende
völlig erschöpft
Sie war einfach am Ende ihrer Kräfte.

ausgepumpt
völlig leergepumpt
Nach dem Marathon fühlte er sich völlig
ausgepumpt.

hinüber
umgangssprachlich für kaputt
„Ich bin heute völlig hinüber“, seufzte sie.

alle
umgangssprachlich für erschöpft
Nach der Doppelschicht war sie einfach alle.



5 Tipps, wie Du die
Alternativen zu „müde“

meisterst



Warum das wichtig ist
Körperliche und geistige Erschöpfung fühlen sich
völlig unterschiedlich an und brauchen
verschiedene Wörter. Ein Marathonläufer ist
anders müde als jemand nach einer schwierigen
Prüfung.

Wie Du das konkret umsetzt
Wähle für körperliche Müdigkeit Wörter wie
„abgekämpft“, „kraftlos“ oder „zerschlagen“. Für
geistige Erschöpfung nutze „ausgelaugt“,
„zermürbt“ oder „benommen“.

Körperlich: Seine Muskeln waren kraftlos nach
dem zwölfstündigen Arbeitstag.
Geistig: Nach der Prüfung war ihr Kopf völlig
ausgelaugt.

Praktische Übung für Dich
Schreibe zwei Szenen: einmal einen erschöpften
Sportler, einmal einen geistig überforderten
Studenten. Nutze jeweils passende Synonyme.

Tipp 1:
Unterscheide körperliche und geistige

Müdigkeit



Warum das wichtig ist
Körperliche Reaktionen machen Müdigkeit für den
Leser spürbar und ziehen ihn tiefer in die
Geschichte.

Wie Du das hinkriegst
Verknüpfe das Synonym mit konkreten
körperlichen Signalen: hängende Schultern,
schwere Augenlider, schleppende Schritte.

Sie sank erschöpft in den Stuhl, ihre Schultern
fielen nach vorn.
Benommen rieb er sich die Schläfen, während
die Zahlen vor seinen Augen verschwammen.

Praktische Übung für Dich
Wähle fünf Müdigkeits-Synonyme und beschreibe
jeweils eine körperliche Reaktion dazu, ohne das
Wort „müde“ zu verwenden.

Tipp 2:
Show, don’t tell mit körperlichen

Signalen



Warum das wichtig ist
Wie eine Figur mit Erschöpfung umgeht, zeigt ihre
wahre Persönlichkeit. Gibt sie auf oder kämpft sie
weiter?

Wie Du das in die Tat umsetzt
Lass die Müdigkeit Charaktereigenschaften
enthüllen. Zeige, ob jemand jammert, durchbeißt
oder clever Energie spart.

Der Perfektionist: Obwohl er völlig geschafft
war, kontrollierte er noch einmal alle
Unterlagen.
Der Kämpfer: Ausgepumpt rappelte sie sich
auf – Aufgeben kam nicht in Frage.

Praktische Übung für Dich
Erstelle drei verschiedene Charaktertypen und
zeige, wie jeder anders auf extreme Müdigkeit
reagiert.

Tipp 3:
Nutze Müdigkeit als

Charakterentwicklung



Warum das wichtig ist
Müdigkeit wirkt je nach Setting anders. Müdigkeit
um Mitternacht hat eine andere Qualität als
Erschöpfung im hellen Sonnenschein.

Wie Du das anstellst
Verbinde das Müdigkeits-Synonym mit der
Umgebung: düstere Beleuchtung, späte Stunde,
warme Luft verstärken die Wirkung.

Um drei Uhr nachts war sie todmüde, die
leeren Flure wirkten endlos.
In der stickigen Mittagshitze wurde er träge
und schlapp.

Praktische Übung für Dich
Schreibe dieselbe müde Figur einmal nachts in
einem Büro und einmal mittags im Freien. Nutze
verschiedene Synonyme.

Tipp 4:
Schaffe Atmosphäre durch Tageszeit

und Umgebung



Warum das wichtig ist
Originelle Wortkombinationen bleiben im
Gedächtnis und vermeiden abgedroschene
Formulierungen.

Wie Du das meisterst
Kombiniere Müdigkeits-Wörter mit unerwarteten
Bildern oder erfinde neue Wortschöpfungen.

Sie war samtmüde – weich und schwer
zugleich.
Ein silbernes Erschöpft-Sein legte sich über
ihre Gedanken.

Praktische Übung für Dich
Erfinde drei neue Wortkombinationen mit
Müdigkeits-Synonymen und baue sie in
atmosphärische Sätze ein.

Tipp 5:
Vermeide Klischees durch

unerwartete Kombinationen



Mit den 50 Synonymen für „müde“ und den fünf
Umsetzungstipps hast Du nun ein mächtiges
Werkzeug, um Erschöpfung in all ihren Facetten
darzustellen. Nutze die unterschiedlichen
Nuancen gezielt, unterscheide zwischen
körperlicher und geistiger Müdigkeit und lass die
Erschöpfung Deiner Figuren deren wahre
Persönlichkeit enthüllen.

Du siehst: Eine präzise Wortwahl macht den
Unterschied zwischen einer flachen Beschreibung
und einer Szene, die Deine Leser mitfühlen lässt.
Experimentiere mit ungewöhnlichen
Kombinationen, nutze Umgebung und Tageszeit
als Verstärker und lass Deine erschöpften
Charaktere lebendig werden.

„Happy writing!“

Die berühmten
Schlussgedanken
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