Bevor Max abends ins Bett geht, ziickt
er sein Smartphone und zieht Bilanz.
7.129 Schritte hat er heute zuriickgelegt.
Seine Kalorienzéhler-App zeigt 3.300
Kalorien an, allein 410 machen die zwei
Feierabendbiere aus. Er aktiviert die
Schlafiiberwachungsfunktion und seine
derzeitige Lieblingsapp zum Entspan-
nen: Die Wahl fallt heute auf das leise
Plétschern eines Bachs. Nach fiinf Minu-
ten schléft er tief und fest — was sein
Smartphone ihm am néchsten Morgen
bestitigen wird.

Max ist keine reale Person, sondern eine
Figur, die wir aus einer kleinen Umfrage
mit unseren Mitarbeitern kreiert haben.
Wie Max vermessen sich immer mehr
Menschen mit Hilfe der Technik. Apps,
Computerprogramme, Wearables: Na-
hezu jeder Lebensbereich — von der
Arbeit liber die Freizeit bis hin zum
Schlaf — ldsst sich iberwachen und opti-
mieren. Schitzungen zufolge gibt es in-
zwischen iiber 150.000 Apps allein in
den Bereichen Gesundheit und Fitness.
Neben Blutdruck, Herzfrequenz, Puls,

Neue Veranstaltungsreihe: Fitness,
Schonheit, Trackingwahn. Wohin
treibt uns die Selbstoptimierung?

Schlafphasen und Essgewohnheiten
dokumentieren die so genannten ,,Quan-
tified Selfers* auch Produktivitit, Finan-
zen oder Stimmungen.

Fragt man Max nach seinen Griinden,
antwortet er: ,,Ich will mir bewusst sein,
wie ich lebe. Und besser leben: besser
arbeiten, gesiinder sein, meine Zeit bes-
ser verbringen.” Selbstoptimierung ist
das Streben des Einzelnen, aus sich
selbst das Beste herauszuholen. Ahnlich
definiert auch die Zukunftsforscherin
Corinna Miihlhausen den aktuellen Me-
gatrend. Sie ergénzt aber noch eine we-
sentliche Komponente: ,,Das individuell
Beste muss nicht immer das Schonste,
Schnellste, Schlaueste sein. Selbstopti-
mierung beinhaltet immer auch eine Re-
flektionsebene: Nur wer weil3, was fiir
ihn persénlich gut ist, kann an der Opti-
mierung des Selbst arbeiten.*

Die Idee der Selbstoptimierung erlebt im
Zeitalter der Digitalisierung einen neuen
Hohepunkt. Die enorme Beschleunigung
der Konjunkturzyklen, Leistungsdruck
und eine ungewisse Zukunft férdern das
Bemiihen eines optimierten Ichs: ,,Wir
sehen uns in einem permanenten Wettbe-
werb auf allen Lebens- und Liebesmérk-
ten. Und dieser Wettbewerb hat durch
die technologische Entwicklung und die
Maoglichkeiten, sich permanent zu ver-
netzen, zu bewerten, zu vergleichen
noch an Dynamik zugenommen®, so
Miihlhausen. Die Netzwerkékonomie
feuert diese Entwicklung an: ,,Je schnel-
ler, einfacher, leistungsfihiger, smarter

und preisgiinstiger die Sensor- und Netz-
werktechnologie wird, umso professio-
nalisierter wird die Selbstoptimierung
vorangetrieben.

In ihrer Studie ,,Das Zeitalter der Selbst-
optimierer* (aktualisierte Ausgabe in
2016) prigt Miihlhausen den Begriff
,.JHealthstyle“: Immer mehr Menschen
verbinden Gesundheit langst nicht mehr
nur mit Abwesenheit von Krankheit,
sondern auch mit ,,persénlichem Wohl-
befinden, Fitness, Leistungsfahigkeit,
Schonheit und Gliick®. Die Selbstopti-
mierer professionalisieren den gesunden
Lifestyle und bewirken somit nachhal-
tige Verdnderungen auf den Gesund-
heitsmarkten. Fiir Miihlhausen eine
positive Entwicklung, denn sie fordert
miindige Menschen, die ihr Wohlbetin-
den eigenverantworten mochten und auf
Augenhdhe mit allen Playern der Ge-
sundheitsméarkte kommunizieren.

Vieles spricht fiir die Selbstoptimierung:
Sich selbst zu messen kann motivieren.
Denn Erfolge spornen an und machen
gliicklich. Selbstvermessung schafft ein
Selbst-Bewusstsein. Wir lernen uns bes-
ser kennen und leben bewusster. Selbst-
optimierung kann uns auch zu Selbst-
disziplin erziehen. Das hilft uns, uns in
der heutigen Uberfiille der Angebote zu
kontrollieren und zu strukturieren.

Selbstoptimierung kann uns also zu
einem gliicklichen Menschen machen.
Aber nur, wenn sie durch eigenen An-
trich geschieht: ,,Gefidhrlich wird sie

immer dann, wenn sie auf Druck von
aullen passiert”, so Miithlhausen. ,,Wenn
andere — potenzielle Partner, Arbeitge-
ber, Kreditgeber, Versicherer — mich da-
nach beurteilen oder sogar aburteilen,
wie konsequent ich in meinen Bemiihun-
gen bin, dann wird Selbstoptimierung zu
Zwang und Stress.* Jeder sollte selbst
dariiber bestimmen, was fiir ithn optimal
ist. Auch Langsamkeit, ziellose Kreativi-
tit, Nichtstun, Ruhe und Gelassenheit
gehoren zu einem besseren Leben. Das
sicht Max auch so: Er l4sst seine Kalo-
rienzihler-App morgen aus — da feiert er
seinen 40. Geburtstag.
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Corinna Miihlhausen ist Zukunfisfor-
scherin und Journalistin. Als Expertin
fiir den Gesundheitsmarkt hat sie den
Begriff ,, Healthstyle " geprdgt.




