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Haben Sie sich heute
schon selbstoptimiert?

Der Werte-Index 2016 weist Gesundheit
erneut als wichtigsten Orientierungswert
der Deutschen aus. Uber kein Thema
wird dhnlich intensiv gesprochen wie
Uber die Optimierung des persénlichen
Wohlbefindens oder der eigenen Fitness.
Nachdem alle Ideologien ausgedient
haben, bleibt dem freien Menschen blof
diese eine grofe Meta-Idee: Mach das
Beste aus dem eigenen Leben®, bringt
der Philosoph Prof. Peter Sloterdijk das
Mantra des 21. Jahrhunderts auf den
Punkt.

ktuelle Marktforschungsdaten zeigen, dass die Ernah-
Arung niemals zuvor einen so groflen Stellenwert im

Leben der Menschen einnahm wie heute. Und auch
noch nie haben sich so viele Menschen mit ihrem Essen foto-
grafiert und in den sozialen Medien prdsentiert. ,Du bist, was
Du isst”, ist das Motto. Und von der Selbstdarstellung mit dem
Essen ist der Weg zur Selbstoptimierung dann nicht mehr weit.
Immer mehr Menschen messen gesundheitliche Parameter Uber
entsprechende Fitnessarmbdnder und Apps. ,Selbstoptimie-
rung wird zum Megatrend”, erklarte Trendcoach Corinna
Mishlhausen auf dem Deutschen Kongress fir Gemeinschafts-
verpflegung, der im Mérz 2017 anlasslich der Internorga in
Hamburg statfand. Und was verstehen die Deutschen unter
Selbstoptimierung? 62 Prozent geben an fir Entspannung zu
sorgen, 46 Prozent Sport zu treiben und 59 Prozent auf eine
gute Erndhrung zu achten.
Das zeigt, dass Leistungsbereitschaft und Fitness nicht die
einzigen Facetten der Selbstoptimierung sind. Auch der Trend
nach ruhiger, langsamer und weniger ist ein Aspekt der Selbst-
optimierung. Gut abzulesen ist dies an der Weiterentwicklung
der Fitnessarmbénder. Wéhrend es am Anfang nur darum
ging, die eigene sportliche Leistung aufzuzeigen, geht es
heute auch um das Tracking von Schlaf- und Ruhephasen.
Trendcoaches sagen sowieso, dass die Optimierung des
Schlafes das néichste grofe Ding in Sachen Selbstoptimierung
wird. Schon heute gibt es auf dem Markt einen ,Sense Sleep
SchlafTracker”, eine Art Uberwachungsgerdt fir den Nacht-
tisch, das misst und auswertet, wie lange und wie gut wir
geschlafen haben.

~Wir tracken

ssiineriens und vermessen
uns immer héu-
figer selbst”,
sagt Trendcoach
Corinna Mihl-

hausen

In Zukunft wird es zur Schlafoptimierung immer mehr Produkte
geben, wie zum Beispiel das ,Sprayable Sleep”, ein Schlaf-
mittel, das man auf die Haut aufspriht. Das Spray enthalt das
Schlathormon Melatonin; iber die Haut aufgenommen soll es
eine schlafférdernde Wirkung haben.

Wir testen und vermessen uns selbst!

Ganz allgemein geht der Trend immer mehr dahin, uns selber
zu testen. Trendcoach Corinna Mihlhausen gab dazu einige
Beispiele, wie den Akkupressurstift, mit dem wir selber bestim-
men kdnnen, wie es mit unserem Mineralstoffhaushalt aussieht.
Auch bei der Bestimmung von Nahrungsmittelunveriréglich-
keiten gibt es heute bereits die Maglichkeit, einen eigenen
Bluttropfen einzuschicken und auswerten zu lassen. Ganz neu
ist ein Breath Test, hierbei pustet man in ein Gerdt und das
sagt einem dann, was man heute lieber nicht essen sollte.
Interessant ist auch der finnische ,Mood Ring”. Mit diesem
Ring bekommt man Bonuspunkte, wenn es einem besonders
gut geht. Es werden also persénliche Glicksmomente belohnt
wie zum Beispiel Umarmungen und andere glickssteigernde
Momente.

Viele Ideen gibt es heute schon in Sachen eigenoptimierter
Ernghrung. Neue Apps und Sensortechnologien wollen uns
dabei helfen, unsere Speisepldne ganz zielgerichtet zusam-
menzustellen, wie Trendcoach Corinna Mihlhausen erklérte.

I h W management 5/2017
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