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Gut, besser, perfekt

Koérperdaten erfassen liegt im Trend. Mit Smartphone und schlauen Gadgets ist es
ja auch so einfach wie nie zuvor, seine Schritte zu zihlen oder den Schlaf zu {iberwachen.

Das muss nicht per se schlecht sein - wenn es im richtigen Mass geschieht.

Schoner, sportlicher, schlanker ... Immer
mehr Menschen optimieren ihr Ausse-
hen, ihr Fitnessprogramm, ihre Ernih-
rung. Kurz: Sie optimieren ihr Selbst. Sie
wollen sich verbessern, wollen jeden Tag
mehr Schritte tun, weniger Kalorien es-
sen, mehr Muskeln aufbauen. Sie fragen
sich: Was empfehlen Gesundheits- oder
Erndhrungsexperten, und wie weit wei-
che ich von dieser Norm ab? Wo stehe ich
im Vergleich zu meinen Freunden, im
Vergleich zu Instagram-Stars? Im Ver-
gleich zum meinem gestrigen Ich? Bin

ich schlanker? Bin ich sportlicher?
Bin ich schoner? Bin ich per-
fekt? Und wenn ja, wie

bleibe ich es?

SMARTPHONE,
SMARTPHONE IN
DER HAND ...

wer ist die Schonste im
ganzen Land?

Um solche Vergleiche anstellen zu
konnen, braucht der Selbstoptimierer Da-
ten, er muss sich selber vermessen, tig-
lich, stiindlich, immerzu. Nie war das so
einfach wie heute, Hilfe gibts aus der di-
gitalen Welt: Apps, die Gesundheitsdaten
erfassen oder die Zusammensetzung der
Nahrung, die Qualitit des Schlafes oder
die Anzahl Schritte, gibt es zuhauf. Und
sie werden benutzt: Rund 40 Prozent der
18- bis 29-jahrigen Minner in der Schweiz
stehen diesen sogenannten Wearables

(siehe Seite 8) positiv gegentiber, bei
den Frauen sind es nur 16 Prozent.
Das zeigt der «Sanitas Health

Forecast 2020», fir
den landesweit

«Man ist nie
fertig, ist immer auf

dem Weg.»

2000 Menschen befragt wurden. 31 Pro-
zent der Mianner kénnen sich demnach
sogar vorstellen, sich Mikrochip-Implan-
tate einpflanzen zu lassen, um die Vital-
funktionen zu iberwachen. Bei den
gleichaltrigen Frauen sind es wiederum
nur 16 Prozent.
Das Beispiel Schrittzihler fithrt ein-
driicklich vor Augen, wie rasant die Ent-
wicklung von-
stattengeht. Das
zeigt eine Um-
frage der Schwei-
zer  Forschungs-
stelle Sotomo aus
dem laufenden Jahr.
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Bei einer ersten Umfrage 2018 hatten
noch 20 Prozent der Befragten angege-
ben, die eigenen Schritte mit einer App
aufzuzeichnen. Heute, zwei Jahre spéater,
ist das Schrittzihlen ein Massenphino-
men. Die meisten haben es schon einmal
ausprobiert, 43 Prozent tun es aktiv und
rund die Hilfte davon haben deswegen
ihr Verhalten gedndert. Bis zu 50 Prozent
sogar lingerfristig.

Auf Goethes Spuren

Kérperdaten wie Gewicht, Kalorien oder
den Blutdruck messen, aufzeichnen und
bewerten, das tun die Menschen schon
seit Jahrzehnten. Personen mit chroni-
schen Krankheiten wie Diabetiker sind
beispielsweise darauf angewiesen, Daten
wie den Wert des Blutzuckers regelmas-
sig zu bestimmen, um ihren Gesundheits-
zustand einzuschitzen und gegebenen-
falls Massnahmen zu ergreifen.

Aber auch das Vermessen des eigenen
Ichs unabhingig von gesundheitlichen
Problemen war lange vor Facebook und
Instagram bekannt. Schon der rémische
Kaiser Marc Aurel (121-180) schrieb in
Briefen, wie viele Austern er am Tag ge-

«Das Optimum
fir mich wire die

Unsterblichkeit.»

gessen hatte; der deutsche Dichter Johann
Wolfgang Goethe (1749-1832) fiihrte
wdhrend Jahrzehnten Tagebuch, worin
er festhielt, wohin er gegangen war. Der
amerikanische Politiker Benjamin Frank-
lin (1706-1790) erstellte mit Anfang 20
eine Liste. Darauf schreib er 13 Tugenden
wie Missigung, Sparsamkeit oder Ehr-
lichkeit und entwarf eine Tabelle, in der

«Es hilft enorm,
wenn man weiss,

wo man hinwill.»

er regelmassig seine Fortschritte in der
Umsetzung dieser Tugenden eintrug.

Der Druck steigt
Und so ist es bis heute geblieben. Die
Menschen streben danach, besser zu wer-
den. Das muss erst einmal nichts Schlech-
tes sein (siehe Interview auf Seite 12).
Aber eine Mehrheit der Befragten
fithlt sich genétigt, die eigene Leistung
immer wieder zu verbessern, 32 Prozent
sehen sich durch die digitale Vermessung
im Gesundheitsbereich stark unter Druck.
Fast die Hilfte gab an, dass das Aufzeich-
nen von Gesundheitswerten sie stresst.
Doch nicht nur Druck und Stress stei-
gen an, wie eine Studie der Ziircher Hoch-
schule fiir Angewandte Wissenschaften
aus dem Jahr 2018 aufzeigt. Eine Erkennt-
nis der Forscher: Die Menschen sehen
ihren Koérper zunehmend als Ergebnis der
personlichen Leistung und nicht mehr
als biologisches Schicksal. Das Resultat
davon lisst aufhorchen: Alle, die ihren
Kérper nicht scheinbaren Normen ent-
sprechend hinbekommen, laufen Gefahr,
diskriminiert zu werden. Im schlimms-
ten Fall kann das so weit fithren, dass
Krankheiten als Verlust von Selbstkon-
trolle und Selbstdisziplin gedeutet wer-
den, obwohl der Betroffene daran ganz
und gar keine Verantwortung tragt.

Quellen: Universitit Passau/Miriam Meckel:
«Mein Kopf gehort mir. Eine Reise durch die
schéne neue Welt des Brainhacking», Piper,
2018/Michael Hermann, Gordon Biihler, Alfonso
Gonzales: «Monitor Datengesellschaft und
Solidaritidt»», Forschungsstelle Sotomo im Auf-
trag der Stiftung Sanitas Krankenversicherung,
2020/Ursula Meidert, Mandy Scheermesser,
Yvonne Prieur, Stefan Hegyi, Kurt Stockinger,
Gabriel Eyyi, Michaela Evers-Wolk, Mattis
Jacobs, Britta Oertel, Heidrun Becker: «Quantified
Self — Schnittstelle zwischen Lifestyle und
Medizin», vdf Hochschulverlag AG an der ETH
Ziirich, 2018/Sanitas (Hrsg.): «Der Sanitas

Health Forecast. Die Gesundheit der Zukunft»,
Woéorterseh, 2020



