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H_.cm: Eine App zeigt den Kérperfett- und
Muskelanteil oder den Blutzuckerwert, die
»Wake-App« verrdt, wie viele Tiefschlaf-
phasen es in der Nacht gab. Sind die Ergeb-
nisse des Tages unbefriedigend, weil sie
nicht an das Ziel fiir diesen Tag heranrei-
chen, drgert das den Nutzer und beschleu-
nigt eventuell seinen Herzschlag. Gut
moglich, dass die Smartwatch dann den
Hinweis gibt, bitte zu entspannen.

Gesund, erfolgreich und schon: Millio-
nen Menschen sind in Deutschland damit
beschiftigt, ihre Leistung zu steigern und
das Maximum aus sich heraus zu holen.
»Selbstoptimierung« heifit der Trend. Die
einen folgen zu Hunderttausenden Fitness-
und Erndhrungsblogs, die anderen messen
alle Korperregungen und arbeiten sich an
ihren selbst gesetzten Zielen ab.

Der eigene Korper wird
als Ebene des Beherrschbaren gesehen

Verdndert die permanente Selbstvermes-
sung die Gesellschaft? »Definitiv«, sagt der
Soziologe Stefan Selke. Die digitalen Kon-
sumenten erheben ihre Daten, verraten sie
an Facebook und Co., die sie wiederum et-
wa an Versicherungen weiterleiten kon-
nen. Diese verkniipfen die Daten, also
moglicherweise 'Erndhrungs- mit Bewe-
gungsdaten, und kénnen so Profile erstel-
lenund erkennen, ob der Mensch ein guter
Kunde fiir sie ist oder nicht, erldutert der
Professor an der Hochschule Furtwangen.
»Es wird zu rationaler Diskriminierung
kommen«, warnt er. Wer Frauen oder

Foto: Screenshot

In einer komplexen und vielfach als un-

~ beherrschbar empfundenen Welt zogen

Schwarze ablehnt, handele ohne logische

Griinde. Wer aufgrund von Datenanalyse
jemanden ablehne, der einen zu hohen Bo-
dy-Mass-Index hat, legitimiere seine Dis-
kriminierung mit Daten, erklart Selke, der

»Lifelogging« forscht, zur digitalen
Selbstvermessung. Er wisse von einer priva-
ten Universitit in den USA, die ihre Studie-
renden zur Selbstvermessung verpflichte.
Wer nicht mitmache, habe an der Uni
nichts vetloren.

sich viele zuriick auf eine Ebene des Be-
herrschbaren, den eigenen Korper. Gleich-
zeitig suchten Unternehmen nach neuen
Absatzmarkten fiir ihre Instrumente und

Technologien. Beides helfe, sich im Sinne

von permanenter Effektivitat wettbewerbs-
fahig zu machen, sagt Selke.

Die alleinige Konzentration auf das, was
der Mensch selber tun kann, fithre zu einer
Entpolitisierung der gesellschaftlichen
Verhaltnisse. So sei es zwar gut, sich zu be-
wegen, aber man diirfe auch den jeweiligen
Kontext nicht ausblenden, also die Frage,
welche Strukturen wie etwa Schichtarbeit
oder Smog zu Krankheit fithren. Wen Ar-
beits- oder Wohnbedingungen krank ma-
chen, dem helfe auch tégliche Bewegung
nicht, betont Selke.

Vor allem den positiven Effekt, dass die

Einzelnen Selbstverantwortung iiberneh-
men, sieht dagegen die Trend- und Zu-
kunftsforscherin Corinna Miihlhausen.
Selbstoptimierung ist fiir sie »ein Lebens-
ansatz, bei dem der Einzelne versucht, sich
selber zu optimieren, wobei es nicht darum
gehen muss, das Maximale zu erreichenc.
Hinter dem Trend stehe die Individualisie-
rung. Diese wiederum hange mit dem ab-
nehmenden Finfluss von Institutionen wie
Kirche, Staat und Familie zusammen. »Die

Einzelnen werden auf sich selber zuriick--

gewotfen und versuchen, das Vakuum an

Haltgebern wieder zu fiillen. Das ist eine
gute Strategie, folgert Miithlhausen.

Die Trendforscherin hat in ihren Unter-
suchungen den Begriff »Healthstyle« ge-
pragt. Damit sei ein Lebensstil gemeint, det
Gesundheit nachhaltig und ganzheitlich
betrachtet. Dabei gehe es nicht nur um die
Abwesenheit von Krankheit, sondern auch
um Fitness, Leistungsfahigkeit und Schon-
heit. Diese Entwicklung gehe wiedetum
einher mit einem »irrsinnigen Markt« fiir
die Pharmaindustrie, fiir W&Emsw Sport,
Reise und Erndhrung.

Menschen mussten lernen,
dass sie selber etwas tun miissen

Der Trend zur Selbstoptimierung kommt
laut Mithlhausen aus der Gesundheit. In
der Vergangenheit haben die Patienten et-
fahren, dass sie nicht mehr alles von den
Krankenkassen erstattet bekommen. »Die
Vollkaskomentalitdt wurde eingeschrankt
und die Menschen mussten lernen, dass sie
selber etwas tun miissen«, sagt die Zu-
kunftsforscherin. In det Folge hétten sie ge-
sehen, dass es sich lohnt, etwas zu tun. »Die
Lebenszufriedenheit steigt, wenn die Men-
schen selber einen Beitrag fiir ihre Gesund-
heit leisten. «

Die Beschéftigung mit sich selbst ist fiir
Miihlhausen eine Folge davon, dass sich
die Menschen in puncto Arbeit und Perfek-
tion lange zu viel zugemutet haben. »Wit
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helfen kann, kann ich auch anderen hel-
fen.« Wenn sogenannte Trackinggerdte ih-
nen helfen, zur Ruhe zu kommen, dann sei
das fiir sie ein legitimes Mittel.

Eine Gefahr sieht Miihlhausen dort, wo
Menschen drohen, durch die Selbstopti-
mierung in eine Sucht zu geraten oder
wenn sie falschen Vorbildern hinterher-
laufen. Nicht jeder koénne gleich schmal
oder beweglich sein, Kérper seien nun ein-
mal verschieden.

Auf der Plattform »Instagram« etwa gibt
esunzihlige Menschen, die taglich posten,
wie gesund sie sich erndhren, wie viel Sport
sie machen und welch perfekten Korper sie
haben. Das setzt diejenigen unter Druck,
die diesen Vorbildern nacheifern.

Louisa Dellert ist eine Bloggerin aus
Hamburg. Thre Themen sind Fitness, Er-
ndhrung, Selbstliebe und Motivation.
Auch ihre Seiten in den sozialen Medien
zeigen nahezu makellose Menschen, die
viel Zeit fiir Sport und zur Zubereitung von
gesunden und kalorienarmen Mahlzeiten
haben. Aber sie setzt dem Perfektionismus
auch etwas entgegen. Nach einer Herzope-
ration habe sie erkannt, dass es wichtigeres
im Leben gebe als definierte Bauchmus-
keln, ndmlich die Gesundheit. Sie fordert
ihre Abonnenten - immerhin mehr als
300000 - dazu auf, sich selbst zu lieben,
trotz vielleicht dicker Nase oder kurzer Bei-
ne: »Euer Ziel sollte es nicht sein, dass ihr
euch nie wieder mit anderen Menschen
vergleicht. Vielmehr solltet ihr nach einem
Vergleich trotzdem gliicklich und dankbar
weiterziehen konnen. Ihr solltet euch und
euer Leben lieben und wertschitzen. Es
kann viel zu schnell vorbei sein.«

" In ihrem Blog zeigt die 27-Jdhrige auch
Versionen von bearbeiteten und unbe-
arbeiteten Fotos. Die einen zeigen einen
schlanken Korper und glatte Haut, die an-
deren ein wenig mehr Rundungen und
Cellulite am Po. »Die Leser freuen sich, dass
sie endlich etwas Realitdtsnahes sehen. Das
istheutzutage leider sehr selten, aber supet-
wichtig, sagt sie.



