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  1. Prolog: Ein Leben in Daten

  


  Es ist Sonntagmorgen, 3:23 Uhr. John schläft. Und träumt. Seine Hirnwellen ähneln dem Muster eines kleinen Erdbebens, die bunten Kurven der Live-Visualisierung seiner Hirnaktivität wandern hektisch auf und ab. Auch sein Herz schlägt kräftiger, es pumpt Blut im 55er-Takt durch seinen schlafenden Körper, typisch für die sogenannte REM-Phase. Vor einer halben Stunde lag sein Puls noch bei 45 Schlägen in der Minute, ein durchschnittlicher Ruhepuls, der auf einen entspannten Schlaf deutet. Im Monatsvergleich schneiden seine Schlafdaten sehr gut ab, sie sind sehr viel besser als noch vor sechs Wochen. Der Health-Monitor zeichnet nun endlich wieder Werte im grünen Bereich auf. Der Geräuschpegel, dem John ausgesetzt ist, liegt im Tagesdurchschnitt derzeit knapp zehn Dezibel unter dem Niveau der vergangenen sieben Tage, das zeigt eine Analyse der Mikrofondaten seines Mobiltelefons, jedes Geräusch wird so erfasst. Auch die Luftqualität ist außerordentlich gut, das bescheinigen die Live-Daten der Immissionsmessnetze, die ebenfalls als Berechnungsgrundlage in den Health-Monitor einfließen. Solche positiven Werte erreichte John das letzte Mal vor 142 Tagen. Er wird froh über die guten Ergebnisse sein, denn seit knapp einem Monat steigen seine Krankenkassenbeiträge. Die körperbezogenen Daten waren in den vergangenen Wochen so schlecht, dass die Gefahr eines bevorstehenden Schlaganfalls um 1,4 Prozentpunkte anstieg, die Wahrscheinlichkeit für depressive Schübe nahm sogar um 8,3 Prozent zu. Man könnte seinen derzeitigen Wochenendausflug ins Grüne also durchaus als eine technisch vermittelte Zwangspause bezeichnen. Das Gesundheitsprogramm auf seinem Telefon motivierte ihn wochenlang, mehr Sport zu treiben, erstellte Ernährungspläne und machte Vorschläge für Kurangebote in der Nähe. Vergeblich. Er ignorierte die Hinweise so lange, bis auf seinem Computerbildschirm eine Nachricht seines Hausarztes erschien.


  


  Bitte orientieren Sie sich an den Vorschlägen des Gesundheitsmonitors. Aufgrund Ihrer negativen Datenbasis wird Ihr aktueller Status an Ihre Krankenkasse übermittelt. Das hat steigende Beiträge zur Folge. Für eine ausführliche Analyse Ihres aktuellen Health-Ranks stehe ich Ihnen gerne per Videochat zur Verfügung.


  4:12 Uhr. John dreht sich im Schlaf auf die Seite. Er wird sich an diese Bewegung später nicht erinnern, ebenso wenig wird er wissen, wie oft er geträumt hat, wie entspannt oder unruhig seine Nacht war. Er wird lediglich ein vages Bauchgefühl verspüren, sich entweder ausgeruht oder gerädert fühlen. Der Health-Monitor macht seine unbewussten und unterbewussten Zustände sichtbar. Ein kleines Stirnband misst per EEG-Verfahren die elektrische Aktivität seines Gehirns. Die Spannungsschwankungen an der Kopfoberfläche werden an die Health-Monitor-App seines Telefons übertragen, das neben ihm auf dem Nachttisch liegt. Die Daten lassen Rückschlüsse auf Johns Schlafzyklen zu. In dem Stirnband befindet sich außerdem ein Bewegungssensor, der jedes Drehen und Wenden während der Nacht festhält. So kann im Nachhinein die genaue Einschlafzeit ermittelt werden. John schläft demnach seit sechs Stunden und lag zuvor etwa eine halbe Stunde lang wach im Bett. Er hat bisher dreimal geträumt und siebenmal die Schlafposition verändert. Vor einer Woche drehte er sich durchschnittlich 26-mal pro Nacht – ein nachträglicher Beweis für einen unruhigen Schlaf, der sich auch beim Aufwachen in einem matten Gefühl niederschlug. Für seinen aktuellen Aufenthaltsort, den der GPS-Sensor im Mobiltelefon automatisch ermittelt, sind gleich mehrere Informationen abrufbar: Freunde, die sich in der Nähe aufhalten, Einkaufsmöglichkeiten, Kulturangebote, Verkehr oder Wetter beispielsweise. Bei den Koordinaten 52 119 916,13 920 256 sind 21 Grad Lufttemperatur zu erwarten, und es herrscht ein mittlerer Luftdruck. Allerdings stehen kurzfristig Wetteränderungen bevor. Die stellen in der Regel einen hohen Stressfaktor für den Organismus dar, denn sie zwingen ihn, sich an die neuen Gegebenheiten anzupassen. Der Health-Monitor legt einen Datensatz für Biotropie an, Johns Wetterfühligkeit wird erfasst.


  6:00 Uhr. Ein Gewitter zieht auf – die Fenster im Schlafzimmer schließen automatisch, sobald es zu windig wird, zu stark regnet oder der Luftdruck rapide fällt. Draußen prasselt der Regen gegen die Scheiben. Da die Fenster geschlossen sind, sinkt die Luftqualität im Raum bei gleichzeitig zunehmender Zimmertemperatur. Johns Körper fängt im Schlaf an zu schwitzen, ein eingebauter Sensor in der Bettdecke nimmt die erhöhte Feuchtigkeit wahr und sendet ein Signal an die Klimaanlage im Haus. Es dauert nur wenige Minuten, bis sich das Heizungssystem an Johns Biorhythmus anpasst. Die Technik macht es seinem schlafenden Körper so angenehm wie möglich, und das soll auch bei der Aufwachphase so bleiben. Er hat am vorigen Abend der Wecker-Applikation seines Telefons gesagt, dass er gerne zwischen neun und zehn Uhr aufwachen möchte. Der Wecker zapft nun die gesammelten Daten aller bisher erfassten Schlafphasen an und errechnet eine Weckzeit, die ihn möglichst erfrischt aufwachen lässt. Die Wecker-Software kennt Johns Schlafgewohnheiten in- und auswendig, denn das Programm hat per Internet Zugriff auf einen fünf Jahre umfassenden Datensatz seines Schlafverhaltens. »Tage, an denen Sie nur mit Mühe aus dem Bett kommen, gehören endlich der Vergangenheit an!« Mit diesem Slogan hat der Anbieter der Applikation John und Millionen andere Kunden zum Kauf animiert. Plötzlich ertönt ein leises, tiefes Brummen, das langsam immer dynamischer im Klangspektrum wird. Es ist vergleichbar mit dem Klang eines tibetischen Meditationsgesangs, in einigen Passagen erinnert das Geräusch an das Summen einer Libelle. Nach wenigen Sekunden mischen sich etwas höhere Töne in das mittlerweile deutlich hörbare Wecksignal. Die Kombination der Töne basiert auf Johns persönlichen Schlaf- und Körpereigenschaften. Die speziell für ihn erzeugte Ton- und Klangfolge sorgt dafür, dass sein Bewusstsein sanft aus der Schlafphase heraustritt und der Körper möglichst optimal und vor allem stressfrei und erholt erwacht.


  9:50 Uhr. John öffnet die Augen und blickt an die Decke des Schlafzimmers. Der zweite Blick geht zum Monitor, der auf der Kommode neben dem Bett steht. Der Bildschirm leuchtet automatisch auf, zeitgleich mit dem Ton des Weckers. Die im Monitor integrierte Kamera erkennt dank einer Gesichtserkennungs-Software Johns geöffnete Augen und schließt daraus, dass er wach ist. Der etwas höhere Puls und die minimal zunehmende Hautfeuchtigkeit deuten ebenfalls auf einen Wachzustand hin. »Schlafeffizienz: 95 %« zeigt der Bildschirm an, ein guter Wert, der mit Johns Gefühl übereinstimmt. Das Weckergeräusch verstummt automatisch. »Musik«, sagt John, während er sich aufrichtet und langsam aus dem Bett steigt. Sein aktuelles Lieblingsstück erklingt, gefolgt von einer individuellen Playlist, die sich an seinem ganz persönlichen Musikgeschmack orientiert. Das im ganzen Haus integrierte Computersystem kennt die musikalischen Vorlieben genauso detailliert, wie es über die Schlaf- und Essgewohnheiten seines Besitzers Bescheid weiß. John ist Datenlieferant und Informationskonsument zugleich. Das Internet ist längst nicht mehr nur ein Werkzeug für die Arbeit, ein Unterhaltungs- oder Kommunikationsmedium oder ein virtueller Raum, den man quasi betreten kann. Das Internet organisiert das Leben, optimiert und erweitert Körper und Geist – es ist überall und nirgends, ständig spürbar und doch unsichtbar. Es ist wie Elektrizität. John ist Teil des weltweit vernetzten Datenstroms, er versorgt das Netz mit Informationen und profitiert im Gegenzug davon, denn je mehr Körper- und Verhaltensdaten in das System eingespeist werden, desto größer ist der Erkenntnisgewinn für jeden Einzelnen. Eine gewachsene Symbiose einer kollektiv vernetzten Menschmaschine, wenn man so will. Derzeit gibt es weltweit 1186 Personen, die eine vergleichbare Ausgangsdatenlage wie John haben: Alter, Schlaf, Ernährung, Arbeit, Stress. Psychosozial und physiologisch gesehen sind diese Personen seine »Datendoppelgänger«. 135 von ihnen haben für ihre persönlichen Datenprofile den Status »öffentlich« gewählt, das bedeutet, sie sind jederzeit für John und andere Mitglieder im Netzwerk ansprechbar. Sein Profil hingegen ist »privat« und somit nur von ihm und seinem Hausarzt einsehbar, darüber hinaus liegt es ausschließlich in anonymisierter Form vor. Für die Funktion des Health-Monitor-Systems ist ein direkter Personenbezug nicht notwendig. Nach jahrelangen Debatten um den Datenschutz wurde es für alle im Netz operierenden Dienste zur Pflicht gemacht, diese Daten zu verschlüsseln und zu anonymisieren.


  Für Johns individuelle Gesundheitsempfehlung stehen seit dem internationalen Start des Systems vor fünf Jahren über 10 000 anonymisierte Datensätze zur Verfügung, die sich mit seinem aktuellen Status beinahe perfekt decken. Mithilfe dieser Informationen konnte der Health-Monitor eine Liste von Verhaltensempfehlungen erstellen, die mit einer 75-prozentigen Wahrscheinlichkeit ein gesteigertes Wohlbefinden und einen verbesserten Gesundheitszustand ermöglichen. Johns Arzt muss die Liste aber noch autorisieren, bevor sie den Bildschirm seines Mobiltelefons erreicht. Es ist gesetzlich vorgeschrieben, dass in jedem Fall ein befugter und im System zertifizierter Arzt die Empfehlung eines Computerprogramms hinsichtlich des Gesundheitszustandes eines Menschen kontrollieren und freigeben muss.


  11:00 Uhr. Nach dem Frühstück macht John einen Spaziergang. Auch diese Form der körperlichen Aktivität wird technisch erfasst, und zwar gleich mehrmals. Vier fest eingebaute Sensoren in seinen Schuhen messen zum Beispiel seine Schrittlänge und Schrittfrequenz, außerdem erkennt jeder Schuh, mit wie viel Druck der Fuß den Boden berührt. Die in dem Smartphone integrierten Lage-, Bewegungs- und Beschleunigungssensoren ermitteln ebenfalls Mobilitätswerte und übertragen sie in regelmäßigen Abständen ins Netz. Sein aktuelles Gewicht samt Körperfettanteil sind dort bereits gespeichert, seit er nach dem Aufstehen auf die Waage im Badezimmer stieg. Der Körperfettanteil liegt mit aktuell 22,6 Prozent etwas im erhöhten Bereich, gut wäre in seiner Altergruppe ein Wert von 20 Prozent. Kein zwingender Grund, eine Diät zu beginnen, aber ein paar Kilo weniger könnten es schon sein, denkt sich John, als er seine aktuellen Daten betrachtet.


  »Du bist heute bereits 3000 Schritte gegangen. Weiter so!«, erscheint plötzlich in blauer Schrift im unteren Sichtfeld vor seinem Auge. Die Brille, die John trägt, besitzt einen winzigen eingebauten Bildschirm, der Texte, Bilder und Videos einblenden kann – sie erkennt jede seiner Augenbewegungen. John richtet den Blick auf die eingeblendete Zahl im unteren Sichtfeld, das »Smart Glass« schließt daraus, dass er mehr Informationen sehen will. Er hat bereits 30 Prozent der täglich empfohlenen Schrittmenge absolviert. Für jeden zurückgelegten Kilometer werden ihm Aktivitätspunkte gutgeschrieben, die Brille blendet seine Tages-, Wochen- und Monatswerte ein. Heute hat er schon vier Aktivitätspunkte gesammelt.


  Die sogenannten Acties sind längst eine gesellschaftlich relevante Währung geworden. Fast jeder veröffentlicht sie in sozialen Netzwerken. Je mehr man davon sammelt, desto besser. Die körperliche Fitness eines jeden Einzelnen ist zu einem öffentlich stattfindenden Spiel geworden. Menschen, die in den Top 10 der Activity-Highscore-Listen der sozialen Netzwerke auftauchen, sind weltbekannt wie Popstars. John hält eigentlich nicht viel davon, auch wenn er merkt, wie sehr ihn die »Acties« motivieren, sich mehr zu bewegen. Seit ein paar Monaten gibt es einen regelrechten Boom dieser Ranglisten. Neben den Aktivitätspunkten werden auch virtuelle Währungen für beruflichen Erfolg, Beliebtheit im Freundeskreis oder die Zahl der gelesenen Bücher immer populärer. Da sich alles messen lässt, wird auch alles und jeder miteinander vergleichbar. Die Idee hinter diesem Mechanismus ist einfach: soziales Engagement, die Konzentration auf den Job oder die persönliche Bildung soll spielerisch verbessert werden. John ist allerdings skeptisch, ob diese gehäufte Form des »Tue Gutes und rede darüber« langfristig funktioniert. Er glaubt, dass immer weniger Leute aufgrund ihrer tatsächlichen inneren Überzeugung mitmachen, sondern nur, weil sie in den Ranglisten der sozialen Netzwerke aufsteigen wollen. Für ihn ist das Datenheuchelei.


  Seit Kurzem sind auch Städte und Gemeinden auf das Konzept aufmerksam geworden. Zuerst wurde der Wasser- und Energieverbrauch von jedem Bürger erfasst und ein Wettkampf um die sparsamste und effizienteste Stadt ausgetragen. Jetzt gibt es Städtewettbewerbe in den Bereichen Gesundheit, Zufriedenheit, Bildung, Sicherheit usw. Das Verhalten jedes Einzelnen trägt zum Gesamtergebnis bei und soll für ein gesteigertes Gemeinschaftsgefühl innerhalb der Städte sorgen. Durch diese Form der Echtzeit-Verdatung entsteht in gewisser Weise eine Art Kollektivbewusstsein. Dass individuelles Handeln tatsächlich gesellschaftliche Auswirkungen haben kann, kann mit dieser Vorgehensweise von jedem Einzelnen verinnerlicht werden und nach und nach für einen gesamtgesellschaftlichen Bewusstseinswandel sorgen – glauben zumindest die Initiatoren.


  16:00 Uhr. John hat sich mit einer Freundin für einen Kaffee verabredet. Er und Julia kennen sich bereits seit der Uni und haben sich schon ein paar Monate lang nicht mehr gesehen. Sie verfolgen jedoch regelmäßig online, was der andere tut. John sucht noch schnell einen geeigneten Treffpunkt, während sie bereits auf dem Weg zu ihm ist. Da beide online befreundet sind, teilen sie ihren gegenwärtigen Aufenthaltsort miteinander, John schaut auf den Bildschirm seines Telefons, über dem sich eine virtuelle, dreidimensionale Karte aufklappt. Im Zusammenspiel zwischen dem in der Brille integrierten Bildschirm und der Oberfläche seines Telefons wirkt die Projektion hochrealistisch. Am unteren Bildrand erscheint der Hinweis, dass Julia in 35 Minuten bei ihm sein wird. Gleichzeitig schlägt ihm das Programm drei Cafés in der Nähe vor, die eine optimale Schnittmenge aus seinen und Julias Café- und Ambiente-Vorlieben bieten. Er wählt eines davon aus und schickt ihr die Adresse. »Super, ich freue mich! Bis gleich!«, antwortet sie. Das Navigationssystem in ihrem Auto hat die Adresse des Cafés bereits automatisch als neues Ziel eingegeben.


  Nachdem beide im Café angekommen sind und sie bereits eine gute Viertelstunde zusammen am Tisch sitzen, verflacht das Gespräch zwischen ihnen etwas. Die Analyse der Mikrofondaten in Johns Telefon bestätigt eine sinkende Gesprächsdichte, es gibt immer mehr Pausen in der Unterhaltung, ebenso nimmt die Anzahl der Füllwörter und Phrasen zu, das erkennt die Spracherkennungs-Software. Johns »Smart Glass« erfasst zudem eine erhöhte Augenbewegung bei beiden: Ihre Blicke gehen immer häufiger zum Nachbartisch, zum Fenster gegenüber oder leicht neben den Kopf des jeweils anderen. Die gegenseitige Aufmerksamkeit und das Interesse füreinander sinkt. Offensichtlich. Gefüttert mit diesen Informationen, nimmt nun eine Dating-App auf Johns Telefon im Hintergrund automatisch die Arbeit auf. Das Programm scannt Julias aktuelle Interessen, wie zum Beispiel gerade gelesene Bücher oder aktuelle Kinofilme, die ihr gefallen haben, und vergleicht sie mit Johns Interessen und Erlebnissen, die ebenfalls in einer Datenbank vorliegen. All das geschieht im Bruchteil einer Sekunde. Und bevor echte Zweifel in dem Gespräch aufkommen, landet eine Liste von Schlagworten auf dem Display von Johns Brille. Sobald ein Thema angesprochen wird, verschwindet es aus der Liste. Abgehakt. Weiter. Nächster Stichpunkt. Die Aufmerksamkeit steigt wieder, der Gesprächsflow ist zurück.


  Pause.


  Sie haben es sicherlich schon bemerkt, es handelt sich um eine fiktive Geschichte, die wir hier erzählen. Obwohl: So fiktiv oder unrealistisch sind die beschriebenen Ereignisse gar nicht, denn technisch sind alle in der Erzählung geschilderten Ereignisse bereits heute umsetzbar – zumindest im Ansatz. Wie Sie wissen oder bei der Lektüre dieses Buches sehen werden, existieren einige Technologien bereits, andere liegen zumindest als Konzept vor. Fakt ist: Die digitale Vernetzung erobert nicht nur unsere Umwelt, sie schließt uns Menschen längst mit ein, samt Körper und Geist. Wir werden immer mehr zu einem festen Bestandteil des von uns erschaffenen vernetzten Universums. Wird es uns dabei helfen, die Frage aller Fragen zu beantworten, die die Menschheit schon seit Jahrtausenden beschäftigt: Wer bin ich? Die Suche nach dem Selbst hat ihre Ursprünge in der Vergangenheit und könnte mit Hilfe von Technologie in naher Zukunft endlich befriedigende Antworten generieren. Das Zeitalter der digitalen Selbstvermessung und der individuellen, technisch gestützten Optimierung des Ich hat begonnen.


  

  


  http://vimeo.com/46304267


  Der Kurzfilm Sight von Eran Mayraz und Daniel Lazo zeigt eine technisch faszinierende, aber sozial dystopische Zukunftsvision der allseits vernetzten Gesellschaft.


  2. Die digitale Suche nach dem Ich: Einführung in die Selbstvermessung

  


  Wer bin ich?


  Das Suchen nach der eigenen Identität ist vielleicht die prägnanteste aller menschlichen Eigenschaften. Wir wollen uns selbst verstehen, ein Bewusstsein für das eigene So-Sein entwickeln, geistig wie körperlich. Ein probates Mittel zur Bildung eines Selbstbewusstseins, also eines Bewusstseins über das Verhältnis zwischen Ich und Welt, ist von alters her die Selbstreflexion. »Gnothi seauton« – »Erkenne dich selbst!« So lautet die berühmte, dem Gott Apollon zugeschriebene Formel aus dem antiken Griechenland.


  Die Techniken zur Selbsterkennung sind je nach Kultur, intellektuellen und spirituellen Fähigkeiten unterschiedlich. Ob wir unser Befinden in Form eines mehrseitigen Tagebucheintrags von literarischer Qualität festhalten oder stichpunktartig Buch führen über einzelne von uns für wichtig gehaltene Kenngrößen – und seien es nur die wöchentlichen Haushaltsausgaben –, immer steht dahinter der Wunsch, Kenntnis über uns selbst und unser Leben zu erlangen. In erster Linie wohl, um »Herr über sich selbst« zu sein, das eigene Leben im Griff zu haben und nicht als Spielball anderer Kräfte durch die Welt zu kullern.


  Die menschliche Neigung, Spuren, die man durch sein Tun hinterlässt, zu bewahren – nicht nur, aber auch in der Hoffnung, aus den Aufzeichnungen mehr über sich selbst zu erfahren –, hat in den letzten Jahren durch technische Entwicklungen wie Web 2.0, Social Media und Augmented Reality, also die computergestützte Erweiterung meiner Realitätswahrnehmung etwa durch Einblenden von Informationen in den momentanen Realitätsausschnitt auf meinem Smartphonedisplay, enormen Aufwind bekommen. Nie war es so einfach wie heute, mit Hilfe von Software, Kleinstgeräten wie dem Alleskönner Smartphone und winzigen Gadgets das eigene Leben zu beobachten und digital zu archivieren.


  So weit, so gut. Doch was, wenn auch andere an meinen Daten interessiert sind? Wenn andere meine Bewegungen durchs Leben verfolgen, aufzeichnen und speichern, möglicherweise sogar, ohne dass ich davon weiß?


  In der Tat ist solches Fremdinteresse an der eigenen Person längst die mal mehr, mal weniger versteckte Realität. Unzählige Programme und Dienste sind nur dazu da, uns am Computer oder über unser mobiles Endgerät beim Kaufen, Spielen, Herunterladen und Suchen auszuspionieren und die personenbezogenen Daten für verschiedenste Zwecke zu speichern. Vor allem für die Werbeindustrie sind die genauen Adressen und Telefonnummern attraktiv, möglichst angereichert durch Informationen zu Einkaufsgewohnheiten, persönlichem Umfeld und finanzieller Situation.


  Im Jahr 2007 ließen sich die beiden amerikanischen Technikjournalisten Kevin Kelly und Gary Wolf von der allgemeinen Datensammelwut zu einem Projekt inspirieren, das sie »The Quantified Self« nannten. Die Grundidee lautet »Selfknowledge through numbers« – Selbsterkenntnis durch Zahlen. Durch permanente Vermessung des eigenen Körpers und die dadurch erhobenen Körperdaten will man sich selbst besser kennenlernen. Schließlich, so Gary Wolf, sei es nur fair, wenn man so viel über sich selbst wisse, wie es auch Google oder Facebook schon tun.


  Auf der Internetseite www.quantifiedself.com heißt es: »Quantified Self is a collaboration of users and tool makers who share an interest in self knowledge through self-tracking. We exchange information about our personal projects, the tools we use, tips we’ve gleaned, lessons we’ve learned. We blog, meet face to face, and collaborate online.«1


  Seit 2011 findet dieser Trend auch in Deutschland immer mehr Anhänger. Der deutsche Ableger definiert sich auf www.quantified-self.de schlicht als »Netzwerk aus Anwendern und Herstellern von Tools und Methoden auf Basis persönlicher Daten«.


  Quantified Self ist also ein Prinzip in Bewegung: Selbsterkenntnis durch Daten, die durch konstantes Vermessen der eigenen Person, der jeweiligen Umwelt und der Bewegungen dieser Person in ihren Umwelten gewonnen, dokumentiert und je nach Belieben in Social-Media-Netzwerken geteilt werden.


  Die »Quantified Selfer«, »Lifelogger« oder »Selftracker« betrachten den menschlichen Körper als einen Daten-Körper, der permanent mit seiner Umwelt im Austausch steht. Sie messen und dokumentieren (»tracken«) beinahe jeden Aspekt ihres alltäglichen Lebens: was sie essen und wie sie sich danach fühlen, wie und wie viel sie schlafen, wie viel sie sich am Tag bewegen, wie oft sie Sex haben, sie tracken die verschiedensten Körperfunktionen, Befindlichkeiten und Verhaltensweisen. Das Stresslevel – sowohl das subjektiv gefühlte wie auch das objektiv gemessene – wird ebenso in Zahlen festgehalten wie das tägliche Kommunikationsverhalten, Finanzaktivitäten, Kaffee- oder Alkoholkonsum. Immer geht es darum, biologische, psychische und physische Werte, im Großen und Ganzen also alle gesundheitsrelevanten Daten (z. B. Körpergewicht, Blutwerte, Blutdruck, Lungenkapazität oder psychisches Befinden), mit umwelt- und verhaltensbezogenen Informationen (z. B. Standort, Arbeitszeit pro Tag, Ernährung, täglich zurückgelegten Wegstrecken oder Schritten) ins Verhältnis zu setzen und daraus Erkenntnisse über den eigenen Lebensstil, das eigene So-Sein, abzuleiten.


  Die Verfahren, um die Daten zu erfassen, sind je nach gemessenem Bereich unterschiedlich. So werden die Zahlenwerte sowohl manuell in Excel-Tabellen oder andere Listen eingetragen – etwa die momentane Stimmung auf einer Skala von eins bis zehn – als auch via Smartphone-App oder Vitalitätssensor automatisch erfasst und je nach Belieben visualisiert und auf Quantified-Self-Portalen oder in sozialen Netzwerken mit der Community geteilt. Ausgewertet werden die Daten meist in Form von Visualisierungen wie Diagrammen, Graphen oder tag clouds.


  Die Selftracker erhoffen sich von den Werten und den sich über die Zeit herauskristallisierenden Korrelationen zwischen den verschiedenen Parametern nichts Geringeres als eine tiefere Selbsterkenntnis. Aus den gewonnenen Daten wollen sie Dinge über sich und ihren Körper herausfinden, die man sonst nicht herausfinden würde, Zusammenhänge aufdecken, die bislang im Verborgenen lagen. Wer bin ich, und wer will ich sein?, lauten die Kernfragen der Selftracking-Bewegung. Mit Hilfe von Smartphone-Apps, diversen Tools, Gadgets und Devices wie etwa mit Sensoren ausgestatteten Schuhen, Stirn- oder Armbändern, daumengroßen Schrittzählern, mit dem Computer vernetzten Körperwaagen, Blutzucker- oder Lungenfunktionsmessgeräten einerseits, Visualisierungs- und Auswertungs-Software andererseits wird die uralte Philosophentradition, sich selbst erkennen zu wollen, mit neuer Energie belebt und sozusagen aus den ätherischen Höhen des Elfenbeinturms ins vergleichsweise pragmatische Hier und Jetzt verfrachtet. Der »Blick in den digitalen Spiegel«, wie es ein Quantified-Selfer ausdrückt, ermöglicht einen vollkommen neuen Zugang zu sich selbst, zum eigenen Körper, zum eigenen Sein.


  Wer will ich sein?


  Der Quantified-Self-Bewegung geht es, wie schon angedeutet, nicht um Selbsterkenntnis allein, sondern auch um Selbstoptimierung. Die Selbstvermesser wollen aus den gewonnenen Daten erkennen, warum sie so leben, wie sie leben, um schädliche, also dem Wohlbefinden und der Leistungsfähigkeit abträgliche Verhaltens- und Reaktionsmuster zu ändern. Sie wollen wissen, wie ihr Körper »tickt«, wie es in ihrem Inneren aussieht, wie und nach welchen Mustern ihr Körper auf die unzähligen Einflüsse reagiert, die sein tägliches Ausgesetztsein mit sich bringt – mit dem Ziel, dort, wo es nötig ist, gegenzusteuern und das Verhalten zu ändern. So sind viele Produkte zur Selbstvermessung so konzipiert, dass sie die Selbstmotivation fördern und den Anwender zu einem von ihm angestrebten Verhalten motivieren sollen. Indem er vom jeweiligen Programm ein unmittelbares Feedback bekommt, sei es visuell, akustisch oder auch nur als reiner Zahlenwert, wird ihm ein bestimmtes Verhalten bewusst gemacht, was wiederum zur Verhaltensänderung animiert.


  Neben den Einsichten in die Funktionsmechanismen des eigenen Körpers für Trainings- und Optimierungszwecke geht es bei Quantified Self auch darum, überholte Standards dessen, was vermeintlich »normal« ist oder »gesund«, neu zu justieren. Man will sich nicht länger von einer – womöglich im Verdacht der Profitorientiertheit stehenden – Arztautorität messen, kategorisieren und therapieren lassen, zumindest nicht ausschließlich. Statt sich in die alleinige Obhut eines chronisch überarbeiteten und zur Wirtschaftlichkeit verdammten Arztes zu begeben, nimmt man die Sache lieber selbst in die Hand. Man misst und trackt und wertet aus und teilt diese Daten mit der Community. Die Daten der anderen, genauer: all jener Community-Mitglieder, die einen ähnlichen Lebensstil pflegen wie man selbst, bilden dann neue Maßstäbe, unabhängig davon was bis dahin als »normal« oder »nicht normal« galt. Diese neuen, wenn man so will evidenzbasierten, durch die Ergebnisse der Community definierten und insofern vergleichsweise differenzierten Konzepte von »Normalität« erlauben es dem Individuum, sich selbstbestimmt zu entwickeln, eingebettet im Datennetz der Community. Lieber vergleicht man sich mit denen, die einem selbst ähneln, und versucht, nach und nach besser (je nach eigenen Zielen eben: schneller, schlanker, kräftiger, leistungsfähiger oder was auch immer) zu werden, anstatt sich von fremden Autoritäten »krank« reden und »gesund« medikamentieren zu lassen.


  Quantified Self allerdings als Protestbewegung zu verstehen, die in prinzipieller Opposition zum bestehenden Gesundheitssystem agiert, hieße, ihren konstruktiven Charakter gründlich zu verkennen.


  Tatsächlich scheint auch die etablierte Medizin inzwischen die Notwendigkeit erkannt zu haben, den Einzelfall bei der Wahl der Therapie mehr als bisher zu berücksichtigen. Unter dem Schlagwort »individualisierte Medizin« propagieren immer mehr Ärzte ein Gesundheitssystem, das ihnen eine auf die persönlichen Bedürfnisse des Einzelnen zugeschnittene Vorsorge, Diagnostik, Früherkennung und Therapie ermöglicht. Sie wollen individuelle Krankheitsrisiken genauer vorhersagen können und unerwünschte Nebenwirkungen sowie ineffiziente Therapien möglichst vermeiden. Mit Quantified Self erhobene Daten können hier wertvolles Basismaterial liefern. Der »Patient« wird gleichsam zum Mitarbeiter des Arztes. Die Arbeitsergebnisse des Patienten, der dank Quantified Self große Mengen an eigenen Körperdaten gesammelt hat, werden mit der Arbeit des Arztes, der über ein breites Spektrum an Wissen und Erfahrung verfügt, kombiniert. Der Blick in die Tiefe (Patient) und der Blick in die Breite/Weite (Arzt) ermöglichen zusammen eine Analyse der Gesundheit des Patienten von ganz neuer Qualität. In Kapitel sechs werden wir darauf näher eingehen.


  Nicht zuletzt ist Quantified Self auch ein neuer Markt mit offenbar beachtlichem Wachstumspotenzial. Viele Quantified-Selfer sind gleichzeitig Informatiker, Bioinformatiker oder in irgendeiner Form mit der Erforschung und Entwicklung neuer (Software-)Technologien beschäftigt. Oft entwickeln sie eigene Lösungen zur Sammlung von Daten, experimentieren mit selbst gebastelten Sensoren oder entwickeln eigene Software. So vereint die über den Globus verteilte Quantified-Self-Community bloße Anwender einer von anderen entwickelten Technik mit Anwendern, die gleichzeitig Produzenten sind – Produzenten, die mal mehr, mal weniger kommerzielle Wege einschlagen.


  Mit dem vorliegenden Buch wollen wir einen Überblick bieten über das schier uferlose Thema der Digitalisierung unseres Lebens, insbesondere der eigenen Person. Die digitale Revolution hat unsere Gesellschaft in einem Ausmaß verändert, wie es zuletzt die Industrielle Revolution im 19. Jahrhundert getan hat. Wir sind gewissermaßen eins geworden mit der Technik. Computer, Internet und Smartphone sind längst viel mehr als nur Instrumente zur Organisation und Kommunikation. Sie sind gleichsam zu Erweiterungen unseres Selbst mutiert, sind »intelligent« geworden, passen sich immer mehr unseren Bedürfnissen an, werden immer menschlicher. Die Grenzen zwischen Mensch und Maschine lösen sich zunehmend auf, wir statten uns mit Sensoren aus und verbinden uns mit Kleinstgeräten, die uns auf Schritt und Tritt vermessen. Wir vertrauen den Geräten mitunter mehr (an) als einem Arzt, im Gegenzug erhoffen wir uns Aufschluss über unser Verhalten, über unser individuelles, komplexes, rätselhaftes So-Sein. Davon und von den möglichen Folgen der Digitalisierung unseres Ich handelt dieses Buch. Und wir hoffen, dass es den Leser in Erstaunen versetzt.


  

  


  http://www.ted.com/talks/gary_wolf_the_quantified_self.html


  Quantified-Self-Mitbegründer Gary Wolf gibt einen kurzen Überblick über die Erkenntnisse seiner persönlichen Selbstvermessung. (Video)


  3. Das digitale Spiegelbild des Selbst: Welche Daten in unserem Körper stecken und wie wir sie nutzen können

  


  Es ist schon erstaunlich, wie viel Wissen und Erfahrung uns umgibt. Seit Jahrtausenden schreiben wir es auf, reichen es weiter und verfeinern es. Noch erstaunlicher ist es, dass wir heute mit nur wenigen Mausklicks quasi das komplette Wissen der Menschheitsgeschichte abrufen und es nach unseren eigenen Bedürfnissen, Wünschen und Interessen durchsuchen können. Mit einem Smartphone ist das Weltwissen sogar ständig und überall bei uns. Mit den omnipräsenten, digital verknüpften Mobilcomputern erweitern wir allerdings nicht nur unser Wissen, sondern auch unseren Freundeskreis. Denn dank sozialer Netzwerke ist der selbst dann bei uns, wenn wir alleine sind. Auch unsere Sinne erweitern wir in gewisser Weise. Wir navigieren mithilfe intelligenter Assistenten, können Verkehr und Wetter vorhersagen, organisieren unseren Alltag digital und kaufen in virtuellen Geschäften ein.


  Was heute für die meisten alltäglich ist, wäre vor nicht einmal 20 Jahren pure Science-Fiction gewesen. Der digitale Nachrichtenstrom, der von außen zu uns herangetragen wird, ist immens. Die Technik dient uns dabei bisher hauptsächlich als Filterwerkzeug für die Verarbeitung, Organisation und Optimierung der uns umgebenden Welt. Stück für Stück rückt sie nun jedoch immer dichter an unseren eigenen Körper heran. So dicht, dass wir mit ihr nicht mehr nur die Welt um uns herum betrachten, sondern den digitalen Blick auch nach innen richten und ihn dabei zunehmend schärfen. Digitale Schrittzähler dokumentieren unsere körperliche Aktivität, mit EEG-Stirnbändern können wir unsere Hirnaktivität und so zum Beispiel unseren Schlaf überwachen, und dank spezieller Smartphone-Apps lässt sich die eigene Ernährung verbessern. Wir werden gleichzeitig zum Datenlieferanten und Informationskonsumenten. Nachdem die digitale Vermessung und virtuelle Kartografierung der Welt in vollem Gange ist, rücken wir nun selbst in die vernetzte Betrachtung und werden zunehmend ein passendes Teil im digitalen Puzzle – aktiv und passiv, in Körpernähe, direkt am Körper und bald sogar im Körper selbst. Aber welche Daten stecken eigentlich in unserem Körper, wie können wir sie auslesen, und was bringt uns das digitale Spiegelbild des Selbst?


  Aus Kilogramm wird Kilobyte


  Fast jeder kennt sein Gewicht und seine Körpergröße, diese beiden Variablen zur Beschreibung des Selbst gelten in unserer Gesellschaft quasi als Pflichtwissen. Bereits vor 7000 Jahren wurde gemessen, wie schwer ein Objekt im Vergleich zu einem anderen ist, zumindest lässt sich die bislang älteste bekannte Balkenwaage auf diesen Zeitraum zurückdatieren. Seitdem sie vor knapp 7000 Jahren einem ägyptischen Grab beigelegt wurde, hat sich die grundsätzliche Erfassung des Gewichts nur unwesentlich verändert. Neben der Schwere eines Körpers messen moderne (Körper-)Waagen aber noch ein bisschen mehr. Mit der sogenannten bioelektrischen Impedanzanalyse können Muskel- und Knochenmasse, Körper- oder sogar Organfettanteil erfasst werden. Beim Betreten einer solchen Körperfettwaage wird ein geringer Strom durch den Körper gelenkt. Währenddessen misst die Waage den Widerstand und die Schwankung des Stromflusses. Die so erfassten Werte ermöglichen Rückschlüsse auf die Zusammensetzung des gewogenen Objekts. Praktischerweise errechnen die Geräte nach einmaliger Angabe von Geschlecht, Alter und Körpergröße auch gleich den entsprechenden Body-Mass-Index sowie andere Körpermaßzahlen. Die neuesten Modelle erfassen sogar den Herzschlag und messen die Luftqualität im Raum – und werden damit zu einer Art Gesundheitsmessgerät.


  Wirklich interessant wird die Waage aber erst im Zusammenspiel mit dem Internet. Die sogenannten WLAN-Waagen senden die gemessenen Daten an ein persönliches Online-Konto, wo die entsprechenden Werte chronologisch aufgelistet und gespeichert werden. Betreten Sie eine solche Waage, können Sie im Nachhinein am Computer, Smartphone oder Tablet die Ergebnisse ausführlicher betrachten. Die nackten Zahlen werden online in schicke Grafiken, Verlaufskurven und Trend-Diagramme verwandelt und können bei einigen Herstellern sogar exportiert werden, etwa für einen Arztbesuch. Der selbst erklärte Marktführer bei WLAN-Waagen, die Firma Withings, schreibt: »Erstellen und drucken Sie (für Ihren Arzt) Ihre Wachstums-, Gewichts-, Größen- und BMI-Kurven im Gesundheitspass-Format.« Wer will, kann sein Gewicht auch mit anderen Personen teilen. So erhält beispielsweise der Fitnesstrainer, der Ernährungsberater oder der virtuelle Twitter-Freundeskreis via Internet Zugriff auf die Körperdaten. Immer mehr Menschen nutzen soziale Netzwerke, um sich über ihre Diätziele, Erfolge oder Misserfolge auszutauschen. Der Twitter-Nutzer Steve Schutzbier alias aviationsteve teilt zum Beispiel öffentlich mit: »Mein Gewicht: 107,7 kg. Noch 7,65 kg abzunehmen.« Das Öffentlichmachen des eigenen Körpergewichts kann die Motivation steigern und dabei helfen, das angestrebte Wunschgewicht tatsächlich zu erreichen, so die Theorie. Außerdem ermöglicht das Teilen der eigenen Daten einen Austausch mit anderen Nutzern, die gerade ein ähnliches Ziel verfolgen. So wird das Abnehmen zum gemeinschaftlichen, gegenseitig motivierenden Event. Die erwähnten Mess- und Mitteilungsfunktionen stehen übrigens nicht nur einem Benutzer innerhalb eines Haushalts zur Verfügung. Die »intelligenten« Körperwaagen können die ganze Familie vermessen, denn sie erkennen und unterscheiden automatisch bis zu acht verschiedene Benutzer.


  Körpermaße per Webcam


  Im Internet Klamotten kaufen könnte so einfach sein, wenn man nur wüsste, welche Maße der eigene Körper hat. Mit Zollstock, Bandmaß, zwei helfenden Händen und einem Notizblock geht’s natürlich. Doch bequem ist anders.


  Das Berliner Unternehmen Upcload zum Beispiel hat eine Methode entwickelt, wie man seine Körpermaße millimetergenau selbst ermitteln kann. »3 Minuten und 4 einfache Posen. So genau vermessen werden wie beim Schneider!« lautet das Versprechen an den Kunden. Alles, was man dazu braucht, ist ein Computer oder Laptop mit eingebauter Webcam und irgendeine CD, die man sich vor den Bauch hält. Die Compact Disc gilt dabei als standardisierte Vergleichsgröße im Messvorgang. Aus dem Größenverhältnis zwischen Körper und CD-Durchmesser errechnet eine Bilderkennungs-Software dann die genauen Körpermaße. In einem Experiment mit 500 Testpersonen hat diese Methode zur Fern-Körpermessung bereits funktioniert. Die so gewonnenen Größen können vor der Shoppingtour im Netz in einem persönlichen Onlineprofil hinterlegt und später in einer Art virtuellen Umkleidekabine jederzeit abgerufen werden.


  Noch einfacher funktioniert die Körpervermessung mit dem 3D-Scanner der Microsoft-Spielkonsole Kinect. In dem Webcam-ähnlichen Gerät sind Kameras eingebaut, die nicht nur das Bild, sondern auch die Tiefe des Raumes erfassen können. Zusammen mit einem ebenfalls integrierten Raum-Mikrofon ermöglicht das Gerät dem Spieler, Videospiele allein mit Körperbewegungen zu steuern. Die britische Firma Bodymetrics hat das Kinect-System weiterentwickelt und setzt es zur millimetergenauen Vermessung eines beliebigen Körpers ein. Es verzichtet auf Bilddaten und scannt mit einem Infrarot-Laser anhand unzähliger Messpunkte die Größe eines Menschen. Dazu sollte man sich möglichst hauteng bekleidet vor der Kamera um die eigene Achse drehen. Der mit dem Computer verbundene Scanner misst währenddessen die Körpermaße. Innerhalb von fünf Sekunden werden so Hunderte Daten erfasst, wie zum Beispiel Größe, Taillenumfang, Oberschenkeldurchmesser sowie unzählige weitere Messpunkte, Längen- und Breitenverhältnisse. Auch bei diesem Beispiel liegt das Haupteinsatzgebiet der Technik vor allem im Bereich der Textilbranche. Ein von Microsoft eingereichtes Patent mit dem Titel »Parental Control Settings Based On Body Dimensions« aus dem Jahr 2010 sieht jedoch noch eine andere Funktion vor: So könnte die Technik theoretisch dafür eingesetzt werden, um Altersfreigaben bei Spielen, Filmen oder anderen Medieninhalten durchzusetzen. Wenn Kinder vor dem Computer oder Fernseher sitzen, könnten so automatisch altersgerechte Inhalte angezeigt werden, da das System durch die erfassten Maße der Person Rückschlüsse auf ihr Alter ziehen kann, so die Theorie.


  Das fotografische Gedächtnis


  Es besteht die Annahme, dass unser Gehirn jeden erlebten Moment abspeichert, allerdings können wir uns nur an Ausschnitte erinnern – und selbst die verblassen mit der Zeit. Sogenannte Lifelogging-Kameras, tragbare Minifotoapparate mit Automatikfunktion, wie sie etwa die britische Firma OMG anbietet, wollen dieses »Defizit« ausgleichen. In den etwa streichholzschachtel großen Geräten sind Fotolinsen, GPS- und Lichtsensoren sowie Speicherchips verbaut. Um den Hals gehängt oder an die Hemdtasche geklemmt, halten sie jeden Moment in einem Leben fotografisch fest. Die Mini-Cam des schwedischen Unternehmens Memoto knipst Bilder im 30-Sekunden-Takt und sichert zusätzlich den Ort des Geschehens dank GPS-Sensor auf dem Speicherchip der Kamera. Solange die Memoto-Cam an Hemd, Jacke oder Hose befestigt ist, solange fotografiert sie auch – erst wenn das Gerät abgenommen und mit dem Bildsensor nach unten abgelegt wird, stoppt die fortlaufende Dokumentation des Alltags. Auch hier entsteht der Mehrwert im Zusammenspiel mit dem Internet, denn man kann die geschossenen Bilder anschließend chronologisch sortiert ins Netz bzw. auf das eigene Telefon oder auf den Computer übertragen – Momente und Erlebnisse, visuell festgehalten und jederzeit rekonstruierbar. Die Herausforderung besteht darin, die riesige Flut an Bildern für eine spätere Betrachtung zugänglich zu machen. Was nutzen mir Zigtausende Bilder von Erlebnissen, die ich vor einem Jahrzehnt hatte? Die entsprechenden Unternehmen arbeiten deshalb an Auswertungs- und Sortierprogrammen, die zum Beispiel den Fokus auf häufig besuchte Orte oder regelmäßig getroffene Personen legen und beim späteren Betrachten der Bilder eine individuelle Vorauswahl treffen und eine Sortierung auf bestimmte Ereignisse vornehmen. Ein ähnliches System wird bereits im sozialen Netzwerk Facebook verwendet. Facebook listet in der Chronik automatisch sogenannte persönliche Highlights aus dem eigenen Leben auf. Welche Bedingungen genau bei der Bestimmung der Relevanz eine Rolle spielen, bleibt jedoch das Geheimnis der Netzwerk-Macher. In einer womöglich lebenslangen digitalen Fotosammlung könnte eine ausgeklügelte Bild-Software an Ihrem Geburtstag beispielsweise die schönsten Geburtstagsfotos der vergangenen Jahre anzeigen. Wenn Sie im Urlaub nach Paris fahren und am Eiffelturm entlangschlendern, könnte Ihnen die Bildauswahl die persönliche Perspektive aus der Vergangenheit zeigen, vorausgesetzt, Sie waren bereits an dem besuchten Ort und hatten die Kamera dabei.


  Den Alltag in Bildern zu archivieren und dadurch in gewisser Weise nie wieder zu vergessen, ist allerdings kein neues Konzept. Schon in den Siebzigerjahren entwickelte der Amerikaner Steve Mann, heute Informatik-Professor an der Universität Toronto, tragbare, computerähnliche Geräte, die mit einer Kamera sein komplettes Leben filmten. Im Laufe der Jahre wurden seine selbstgebauten Computer-Kamera-Helme immer kleiner und leistungsfähiger. Der US-amerikanische Forscher und Microsoft-Mitarbeiter Gordon Bell hat die Idee des sogenannten Lifeloggings weiter vertieft, indem er von 2001 bis 2007 in einer ständig digital präsenten Always-on-Manier u. a. sämtliche Schriftstücke, Fotos, Videos und Aufnahmen seines Anrufbeantworters digital archiviert hat und von Computerprogrammen strukturiert auswerten ließ. Die Ergebnisse seines »MyLifeBits« getauften Forschungsprojekts veröffentlichte er in den Büchern Total Recall (2009) und Your Life, Uploaded (2010). Darin prophezeit er die seiner Meinung nach bevorstehende Revolution eines 100-prozentig digitalisierten Lebens.


  Die Kraft des alltäglichen Fotos wird übrigens auch von der Kunst erforscht. Der New Yorker Fotograf Noah Kalina schießt seit der Jahrtausendwende täglich ein Selbstporträt und lädt jedes Foto von sich ins Netz. Aus den Einzelbildern komponiert er anschließend Zeitraffervideos, in denen man Kalina in wenigen Minuten um Jahre altern sehen kann. Inzwischen hat er damit viele Nachahmer gefunden. Das tägliche digitale Selbstporträt hat sich zu einem eigenen Genre entwickelt, das dem Betrachter aus einer faszinierenden, zeitlich verzerrten Perspektive einen völlig neuen Blick auf ein Menschenleben ermöglicht und gleichzeitig einen kleinen Eindruck von der technologisch initiierten Wahrnehmung des Selbst vermittelt.


  Sprechen in Zahlen


  Die Kommunikationsleistung des Menschen nimmt stetig zu, vor allem die technisch vermittelte Kommunikation. Heute ist das Mobiltelefon für viele zum Knotenpunkt der persönlichen Unterhaltung geworden. Telefonate, E-Mails, SMS, Chatnachrichten: Informationen und Mitteilungen zwischen Menschen sind im ständigen Fluss und komplett im Alltag integriert. Aber wie genau läuft dieser Kommunikationsalltag eigentlich ab? Um das herauszufinden, gibt es sogenannte Device Tracker. Installieren Sie eines dieser kleinen Programme auf Ihrem Smartphone, analysiert es Ihre persönliche Kommunikationsleistung, indem es sämtliche Informationsein- und Ausgänge Ihres Telefons protokolliert und grafisch aufbereitet. So wird zum Beispiel klar, mit wem Sie wann und wie lange in Kontakt waren und wie viel Zeit Sie am Telefon oder vor dem Computer verbracht haben. Neben einer genauen Auflistung von ein- und ausgehenden Telefonaten stellen Programme wie »Current Caller ID« eine visuelle Aufbereitung der SMS-Gewohnheiten bereit, berechnen den Anteil der getätigten und verpassten Anrufe, analysieren Zusammenhänge zwischen Anrufbeantworter-Nachrichten und Rückrufraten. So entsteht ein individuelles, einfach nachzuvollziehendes Kommunikationsprofil sowie eine Liste von Personen, mit denen Sie am häufigsten in Kontakt stehen. Zusätzlich wird abgebildet, zu welcher Tageszeit Sie die meisten Gespräche geführt haben und wann Sie am besten zu erreichen sind.


  Ein Forschungsprogramm der Universität Cambridge geht noch weiter: Das »Device Analyser« getaufte Telefon-Analyse-Programm der britischen Forscher, das Nutzer freiwillig auf ihrem Handy installieren können und dabei einwilligen, ihre erfassten (und anonymisierten) Daten der Wissenschaft zur Verfügung zu stellen, speichert sämtliche Informationen, die das mobile Gerät hergibt. Wie oft und wann es in Benutzung ist, die Menge der Daten, die via Mobilfunknetz oder heimisches WLAN übertragen werden, wann und wie oft es aufgeladen wird, wo sich das Gerät befindet, welche Programme auf dem Telefon installiert sind und welche der Apps wann und wie oft benutzt werden. So entstehen objektive Zahlen, die normalerweise im alltäglichen, häufig »unbewussten« Gebrauch verschwinden. Installieren Sie solche Programme auf Ihren Telefon oder Computer, entstehen Datensätze, mit denen sich Ihr Zeitmanagement verbessern lässt. Vielleicht kann dank der Ergebnisse sogar die allgegenwärtige Zivilisationskrankeit der digital vernetzten Gesellschaft besiegt werden, die Prokrastination – das Aufschieben von Arbeit durch die ständige Ablenkung multimedialer Kommunikationsereignisse im Netz. Den Eindruck, dass die eigene Leistung optimiert werden kann, vermittelt zumindest der Webdienst Rescuetime. Mithilfe eines kleinen Programms auf dem eigenen Computer oder Smartphone wird das Onlineverhalten protokolliert und ausgewertet. Wer will, bekommt einen wöchentlichen Bericht darüber, mit welchen Webseiten, Online-Diensten und Computerprogrammen man wie viel Zeit verbracht hat. Neben den Nutzungsstatistiken bietet der Dienst auch eine Analyse der persönlichen Effizienz- und Produktivitätsleistung und sagt Ihnen ganz genau, wann Sie wo wie viel Zeit am Computer oder Smartphone verschwendet haben.


  Real besuchte Orte auf virtuellen Karten


  Das digital vernetzte Leben macht die Welt kleiner, zumindest gefühlt. Eine Analyse der Facebook-Nutzerstatistik aus dem Jahr 2011 ergab, dass sich zwei zufällig ausgewählte Facebook-Nutzer über gerade einmal fünf Facebook-Freundschaften »zusammenführen« lassen. Das sogenannte Kleine-Welt-Phänomen bestätigt sich aber auch im »echten« Leben: Onlineflugbörsen und temporäre Wohnungstauschangebote machen das Reisen so einfach wie nie. Taxifahrer und Fahrgäste verabreden sich per Smartphone-App, Fahrrad- und Autofahrer finden dank mobiler Navigation den besten Weg in der Großstadt, und wer die eigene Position per GPS mit Freunden teilt, kann sich schnell zum Shoppen oder Essen verabreden. Obwohl Pessimisten das Internet oft als isolierendes, vereinsamendes Medium bezeichnen, sind wir in Wirklichkeit so mobil wie nie zuvor, in geolokaler ebenso wie in sozialer Hinsicht.


  Wie mobil wir genau sind, lässt sich dank der Ortungschips in Smartphones genau feststellen. Erfolgreiche Webdienste wie Foursquare, Facebook-Places oder Google Latitude protokollieren nach Aktivierung die persönliche Mobilität und teilen auf Wunsch die aktuelle Position des Nutzers innerhalb des eigenen Sozialen Netzwerks mit. So entsteht eine zeitlich chronologische und virtuell nachvollziehbare Übersicht von real besuchten Orten. So könnten Sie zum Beispiel festhalten, wann und wie oft Sie im Monat in der Kneipe, im Schwimmbad oder im Supermarkt waren und mit diesen Informationen in der nachträglichen Betrachtung das persönliche Verhalten an einen Ort koppeln. Das Thema »digitale Eitelkeit« wird uns in Kapitel acht noch beschäftigen.


  Die ortsbezogenen Daten können nicht nur Informationen zur eigenen Mobilität erzeugen und den Nutzer motivieren, sich mehr zu bewegen. Sie können auch kreative Werke schaffen: Das zeigen die malerischen Ergebnisse der Smartphone-App Figurerunning. Das Programm gibt dem mobilen Nutzer auf seinem Smartphone einen digitalen Pinsel in die Hand, und sobald das Programm aktiviert ist, wird die virtuelle Landkarte automatisch zur Leinwand. Schritt für Schritt entsteht so ein Pinselstrich nach dem anderen, und es bilden sich kleine Gemälde, die sich zwischen Häuserschluchten, Brücken und Fahrradwegen künstlerisch in das virtuelle Kartenmaterial einfügen.


  Bewegungsdrang dank Fitness-Chip


  Der wohl populärste Bereich der digitalen Selbstvermessung ist das Erfassen der eigenen körperlichen Aktivität. Ob »intelligente« Armbänder oder digitale Schrittmesser im Schuh – kleine, beinahe unsichtbare Geräte, ausgestattet mit ausgeklügelter Sensorik, halten akribisch fest, wie und wann Sie sich bewegen. Ausgestattet mit Lage-, Bewegungs- und Funksensoren messen die ansteckbaren Clips von Fitbit oder die modisch designten Armbänder von Firmen wie Jawbone oder Nike, wie weit Sie gehen, wie schnell Sie laufen oder wie viele Stockwerke Sie an einem Tag bewältigt haben. Die Bewegung Ihres Körpers wird von den tragbaren Sensoren erfasst und in digitale Signale verwandelt. So werden Ihre Schritte, Sprung- oder Laufbewegungen von der Technik erkannt, gespeichert, gezählt und analysiert. Die rohen Bewegungs- und Aktivitätsdaten übertragen die unscheinbaren Geräte ganz automatisch an ein persönlich verwaltetes Onlineprofil, sobald sie eine Verbindung zum Internet erlangen. Anschließend können Sie Ihre körperliche Aktivität auf dem Smartphone oder per Webbrowser im Internet betrachten, dazu erhalten Sie Infografiken und Diagramme sowie Tipps zur Steigerung der eigenen Fitness und Mobilität. So wird die unsichtbare Technik in der Hosentasche möglicherweise zu einem ganz persönlichen Fitnesstrainer in Fortschrittsbalken-Optik inklusive Schritt-für-Schritt-Motivation und Freunde-Vergleich. Denn wer will, kann im Fernduell auch mit verbundenen Online-Bekannten um die Wette joggen, mit seinen 150 zu Fuß bewältigten Stockwerken prahlen oder einfach nur für sich selbst erkunden, wie viel oder wenig man sich am Tag bewegt hat.


  Besonders interessant ist diese Form der digitalen Selbstvermessung für Sportler oder diejenigen, die es werden wollen. Vor allem für Anfänger sorgt das Messen der eigenen Schrittanzahl, Laufgeschwindigkeit oder zurückgelegten Distanz für einen Einblick in das eigene Leistungsvermögen, das sich anschließend schrittweise steigern lässt. Dank der Formulierung simpler Trainingsziele nimmt die Motivation zu, sich mehr zu bewegen. Wer weiß, dass er bereits 85 Prozent seines Tagespensums geschafft bzw. erlaufen hat, dem fallen auch die restlichen zwei Jogging-Kilometer leichter. Die digitalen Fitness-Armbänder und Ansteck-Clips geben zudem ein hilfreiches Echtzeitfeedback, inklusive Trainingszwischenstand und aktueller Aktivitätsanzeige. Und ein Blick auf die persönliche Wochen- oder Monatsübersicht, die sich per Smartphone-App oder direkt im Browser betrachten lässt, kann je nach Ergebnis zusätzlich motivieren. Steigt die Aktivitätskurve in der Onlinegrafik und wurden alle Trainingsziele erreicht oder gar übertroffen, macht das Bewegen umso mehr Spaß.


  Die Technik allein macht aber noch keinen fitten, beweglichen und gesünderen Körper. Denn wer auf Dauer zu wenige oder keines der selbst gesteckten Ziele erreicht und deshalb ständig auf sinkende Aktivitätskurven blicken muss, wird höchstwahrscheinlich eine ähnliche Entwicklung in der eigenen Motivation verspüren. Das digitale, in gewisser Weise also »schonungslose« Feedback kann je nach erfolgter Leistung und Persönlichkeitstyp eine Abwärts- oder Aufwärtsspirale in Gang setzen.


  Essenmesser


  Auch Lebensmittel lassen sich quantifizieren, also in Zahlen abbilden. In Gramm oder Kalorien zum Beispiel. Etwas abstrakter rechnen die Weight Watchers bereits seit knapp 50 Jahren am Essen herum. Jedem Lebensmittel wird dabei ein Punktwert zugewiesen, der sich aus unterschiedlichen Faktoren zusammensetzt. Diese und ähnliche Messmethoden zur Nahrungsaufnahme eignen sich perfekt für eine digitale Erfassung. Per »Food-App« auf dem Smartphone können Sie mit wenigen Klicks festhalten, wie viel Energie Sie Ihrem Körper zuführen. Wie bei einer Gemüsewaage im Supermarkt reicht ein Klick auf ein digital abgebildetes Lebensmittel. Zwei Scheiben Brot, fünf Kartoffeln, ein Cheeseburger. Im Hintergrund durchforsten die Programme riesige Ernährungsdatenbanken und errechnen beispielsweise Ihre tägliche Kalorien-, Fett- oder Vitaminaufnahme. Die Digitalisierung des Essens hat allerdings oft einen faden Beigeschmack, denn für die virtuelle Nachbereitung brauchen Sie Ausdauer. Wer die nicht mitbringt, wird schnell aufgeben. Die meisten digitalen Ernährungstabellen beherrschen leider nur die englische Sprache und können mit lokalen oder leicht abweichenden Gerichten nur wenig anfangen. Wer zudem keine Lebensmittelwaage im Haus hat, dem wird es oft sehr schwerfallen, Kalorien und andere Werte zu sammeln. Die Auflistung aller Bestandteile eines 3-Gänge-Menus ist so gut wie unmöglich und führt bei Ungeduldigen wohl eher zu einer digitalen Nulldiät. Denn die Lust am Messen vergeht umso schneller, je mehr Zeit und Nerven sie kostet.


  Abhilfe schaffen sollen hier »intelligente« Kamerafunktionen, die mit moderner Bilderkennung ein Gericht »scannen«, also selbstständig erkennen. Das funktioniert bei Fertiggerichten dank Strichcode und genauer Inhaltsangabe der Hersteller schon heute perfekt. Einfach die Handy-Kamera an die Verpackung halten, Strichcode abscannen, fertig. Wer lieber selbst kochen will, dem bleibt nur die manuelle Eingabe. Der Aufwand kann sich aber lohnen. Während Schrittzähler und Fitness-Apps auf dem Handy für die Messung Ihrer körperlichen Aktivität zuständig sind und nebenbei auch Ihren Kalorienverbrauch ermitteln, sind die sogenannten Food-Tracker für das Erfassen der Energiezufuhr zuständig und halten fest, wann Sie was und wie viel gegessen haben. In Verbindung mit den Bewegungsdaten des Körpers lässt sich so die eigene Ernährung steuern. Wenn Sie zum Beispiel effektiv und nachhaltig abnehmen möchten, sollten Sie über Ihren individuellen Energieverbrauch genauso Bescheid wissen wie über Ihre persönliche Energiezufuhr. Per Knopfdruck errechnen die Ernährungsprogramme für Sie auch Ernährungspyramiden, erstellen auf Wunsch Diätziele, geben Tipps für den nächsten Einkauf oder schlagen Rezepte für ein gesünderes Essen vor. Auch hier gilt: Der Einblick in das eigene (Ess-)Verhalten kann ein Umdenken in der Ernährung hervorrufen. Nur wer genau hinsieht und versteht, wie er isst, kann seine Ernährung auch verändern. Dass es dabei nicht nur um quantifizierte Kalorien und um die langweilige Protokollierung des eigenhändig zugeführten Fettgehalts gehen muss, zeigt eine junge digitale Bildästhetik rund um die eigene Ernährung. Wie jeder weiß: Das Auge isst mit – und das gilt auch im Internet. Das Verbreiten virtueller Hochglanzbilder einer selbst bereiteten Mahlzeit ist ein anhaltender Trend bei den Fotoplattformen Instragram, Flickr, Facebook und Co. Das englischsprachige Netz bezeichnet das digitale Ablichten der heimischen Kochkünste augenzwinkernd als »food porn«.


  Vernetzte Stimmungsbarometer


  Wie fühlen Sie sich? Diese an sich einfache und zugleich schwer zu beantwortende Frage stellen sogenannte Mood-Tracker, digitale Stimmungs-Messgeräte auf dem Smartphone. Dienste und Applikationen wie Moodpanda, Moodscope oder mood247 fordern ihre Benutzer mindestens einmal täglich auf, die eigene Stimmung zu bewerten. Je nach Dienst entweder per SMS oder als Ranking, grafisch dargestellt auf dem Display des Telefons. Meistens orientieren sich die Programme an einem klassischen Bewertungs- oder Selbsteinschätzungsformat, der Skala von eins bis zehn, wobei eins sehr unglücklich und zehn sehr glücklich bedeutet. Einige Programme vereinfachen die Auswahl und bieten lediglich drei grafisch abgebildete Stimmungen in Form von Smileys – für das schnelle digitale Abspeichern des flüchtigen emotionalen Gedächtnisses. Ihre so erfasste Stimmung, die Sie mit einer persönlichen Notiz anreichern können, wird von der Software automatisch mit einem Zeitstempel versehen. Wer will, kann sein Gefühl auch einer Aktivität zuordnen und so zum Beispiel festhalten, wie das persönliche Glücksgefühl vor, während und nach dem täglichen Waldlauf aussieht. Je nachdem wie lange Sie Ihre Emotionen in dieser Form notieren, entstehen durchaus wochen-, monats- oder jahresbezogene Stimmungskurven.


  Diese Daten bieten wertvolle Erkenntnisse darüber, wie man so »tickt«, und wer sie ausliest, kann das eigene Glücksgefühl verbessern. Das kommunizieren zumindest die App-Hersteller und Anhänger der Mood-Tracker-Szene. So stellt sich zum Beispiel womöglich heraus, dass Sie sich nach dem Joggen langfristig glücklicher fühlen als nach dem Radfahren. Oder Sie könnten erfahren, wie sehr die Ernährung oder der Aufenthaltsort nachhaltig Ihr allgemeines Wohlbefinden beeinflussen kann. Wie beim Messen der eigenen Ernährung wird auch bei den Mood-Trackern ein aktiver Nutzer vorausgesetzt. Allerdings unterscheidet sich das Erfassen der eigenen Stimmung von dem der eigenen Ernährung. Auch wenn Sie in beiden Fällen Ihre Selbstbeobachtung manuell protokollieren, bildet Ihr längerfristig erstelltes Emotions-Ranking im besten Fall eine Tendenz ab. Eine monatelang quantifizierte Stimmung im Zahlenraster von eins bis zehn reicht allerdings nicht aus, um einen digitalen Einblick in die emotionale Tiefe des Selbst zu erlangen.


  Hierzu wiederum eignen sich die digitale Tagebücher. Wer sein Leben und seine innersten Vorgänge minutiös in solch ein digitales Tagebuch hineinschreibt, kann im Nachhinein viele interessante Zahlen aus den persönlichen Texten herauslesen. Einige Mood-Tracker durchsuchen auf Wunsch beispielsweise Tagebücher nach Wörtern, Formulierungen und Sätzen, die auf eine Stimmung hindeuten und interpretieren die Texte entsprechend. Eine solche semantische Analyse kann zum Beispiel den Anteil an Wörtern mit emotionaler Bedeutung isolieren und mit früheren persönlichen Texten in Beziehung setzen. So steigt eventuell die Anzahl emotional »negativer« Wörter in den Wintermonaten, oder es stellt sich heraus, dass Sie zu bestimmten Zeiten im Jahr weniger selbstbezogen schreiben. Interessant wäre an dieser Stelle auch ein Vergleich der Analyse-Daten mit den Eindrücken der emotionalen Selbsteinschätzung, um herauszufinden, ob und wenn ja wie stark die bewusste Selbsteinschätzung von der eher »neutralen« Tagebuchanalyse abweicht.


  Traumkurven und Schlaflinien


  Wer schlecht einschlafen kann, der sollte ein Glas warme Milch mit Honig trinken, so lautet einer von unzähligen, althergebrachten Ratschlägen zur Schlafoptimierung. Helfen diese Tipps tatsächlich? Mithilfe von Schlaftracking-Tools soll das jeder für sich selbst herausfinden können. Wie viele Minuten dauert es durchschnittlich, bis Sie einschlafen, wie oft bewegen Sie sich im Schlaf, und wie wirkt sich Ihre Ernährung oder der Sport auf Ihren Schlafrhythmus aus? Diese und weitere Fragen wollen Anbieter wie Wakemate oder Jawbone Up beantworten und versprechen mit ihren Schlafanalyse-Konzepten eine erholsamere Nacht. Spezielle Stirnbänder, ansteckbare Clips und Applikationen für das Smartphone zeichnen die nächtliche Körperaktivität auf und liefern so Daten für eine Analyse, die den Schlaf verbessern soll. Die Clips oder Armbänder, die man für eine erfolgreiche Messung in der Nacht anlegen muss, sind mit Lage- und Bewegungssensoren ausgestattet, die jedes noch so kleine Drehen oder Wenden des schlafenden Körpers elektronisch erfassen und digital speichern. So entsteht ein nächtliches Aktivitätsprotokoll des Körpers, das Rückschlüsse auf das Schlafmuster zulässt. Auch hier bieten die Dienste eine Diagrammdarstellung, inklusive interessanter Kennwerte wie Einschlafdauer, genaue Einschlaf- und Aufwachzeit, gesamte Schlafdauer, Anzahl der Bewegungen und eine sogenannte Schlafeffizienz, die sich aus den erhobenen Werten zusammensetzt. Demnach wäre ein Schlaf effizient, wenn die Schlafdauer möglichst hoch, die Einschlafzeit möglichst früh und die Körperaktivität möglichst gering ist. Nützliche und praktische Erkenntnisse liefern die Daten vor allem in der Kombination mit weiteren Informationen: Möglicherweise stellt sich beim Betrachten der Schlaf- und Ernährungsprotokolle heraus, dass eine schlechte, zum Beispiel zu fette Ernährung für einen unruhigen Schlaf sorgt, oder dass ein Glas warme Milch Sie tatsächlich früher einschlafen lässt. Sie könnten zudem erfahren, welche Sportart Sie nachts besser schlafen lässt, an welchen Tagen in der Woche Sie den ruhigsten Schlaf haben und wie lange Sie schlafen sollten, um morgens fit zu sein.


  Ein weiterer Grund für das Messen des eigenen Schlafs ist die daraus entstehende Weckoption. Die muss nicht auf eine feste Zeit beschränkt bleiben, sondern kann sich nach dem persönlichen Schlafmuster richten, denn das lässt sich in mehrere Stadien sowie Tief- und Leichtschlafphasen einteilen. Einige Wecker-Applikationen auf dem Smartphone klingeln zum Beispiel genau dann, wenn die Schlafphase ein möglichst erholsames Aufwachen erlaubt. Um diese Dienste optimal nutzen zu können, sollte man vor dem Einschlafen ein Zeitfenster von mindestens 30 Minuten wählen, in dem man gerne am nächsten Morgen aufwachen möchte. Wirklich ausgereift sind diese Konzepte allerdings (noch) nicht, denn die meisten Programme »schätzen« die Schlafphasen lediglich. Aufgrund der Datenbasis zur Einschlafzeit und der Körperbewegungen während der Nacht können die Apps die jeweilige Schlafphase, in der man sich zur gewünschten Weckzeit befindet, nur näherungsweise berechnen. Eine genauere Datenbasis und damit einen tiefen Einblick in den eigenen Schlaf ermöglichen mit Elektroden ausgestattete Stirnbänder, die im EEG-Messverfahren die elektrische Aktivität des Gehirns erfassen und so sehr genau feststellen können, ob Sie gerade in einer leichten Schlafphase sind, ob Sie sich im Tiefschlaf befinden oder ob Sie träumen. Jede dieser Schlafphasen erzeugt eine andere Hirnwellenfrequenz, die das Stirnband messen und an das Smartphone übertragen kann. Einige Dienste bieten neben der grafischen Aufbereitung der einzelnen Schlafphasen auch Handlungsempfehlungen und geben als digitaler Schlaftrainer Tipps für einen erholsameren, längeren und gesünderen Schlaf.


  Bewusstsein in Wellenform


  Jeder kennt das Gefühl des eigenen Herzschlags und wie sich Rhythmus und Schlagzahl verändern, wenn dem Körper Kraft, Schnelligkeit oder Ausdauer abverlangt wird. Wenn wir aber unser Gehirn beanspruchen, spüren wir nichts. Zumindest bekommen wir kein direktes Feedback unseres Gehirns, wir erfahren lediglich körperliche oder mentale Nebenwirkungen wie Erschöpfung, Entspannung oder Verwirrung. Das Gehirn ist also auch in unserer hochtechnisierten und aufgeklärten Welt immer noch ein Mysterium.


  Man kann sich diesem wundersamen Organ jedoch heute auf faszinierende Art nähern. Bis vor wenigen Jahren war das allein Ärzten vorbehalten, die Zugang zu kaum bezahlbar teuren Spezialgeräten hatten. Mit EEG-Headsets von Firmen wie Neurosky oder Emotiv ändert sich das grundlegend. Bereits ab 100 Euro bekommt man Zutritt zum eigenen Gehirn. Mit den kopfhörergroßen Messgeräten lässt sich die elektrische Aktivität des eigenen Gehirns messen und anschließend digital protokollieren. Wirklich interessant werden die EEG-Headsets allerdings erst dank der Visualisierungsfunktion der eigenen Hirnaktivität. Je nach Anspannung oder Bewusstseinszustand erzeugt das Gehirn unterschiedliche elektrische Wellen, die das Headset an Stirn und Schläfe messen kann. Die Daten kann ein gängiger Heimcomputer live in Bilder verwandeln und somit das eigene Bewusstsein visuell erfahrbar machen. Erste praktische Anwendungen zeigen das Potenzial für den Alltag: ein EEG-Fahrradhelm, entwickelt im renommierten MIT Media Lab an der US-amerikanischen Stanford University, leuchtet bei einem konzentrierten Fahrer grün, bei Unsicherheit oder Angst blinken die Lichter rot und warnen somit andere Verkehrsteilnehmer. Dank der Methode des Neurofeedbacks ist zudem auch ein Art »Schreibvorgang« bzw. Trainingseffekt des Gehirns möglich. Durch die visuelle Wahrnehmung der Hirnaktivität und der daraus resultierenden Rückmeldung des eigenen Hirnstrommusters wird die Selbstregulationsfunktion des Gehirns angesprochen. So können Sie beispielsweise Fortschritte bei Entspannungs- oder Meditationsübungen nicht nur visuell erfahren, sondern auch steuern und verstärken. Es ist durchaus vorstellbar, dass Sie durch eine regelmäßige Messung Ihrer Gehirnaktivität herausfinden könnten, zu welcher Tageszeit Sie besonders fokussiert arbeiten können und an welchen Tagen Sie überdurchschnittlich angespannt oder entspannt sind.


  Den Zugriff auf das menschliche Gehirn haben übrigens auch Kunst und Kultur für sich entdeckt. »Das Gehirn ist das einzig wahre Instrument«, schreibt etwa Lee Sankey in seinem Buch Brainstruments, und der Norweger Mats Sivertsen zeigt mit seinem SubCONCH-Projekt, wie er seine Hirnwellen in Töne verwandelt. Er verstärkt das elektrische Signal seines Gehirns, das er per EEG-Headset misst, leitet es an den Computer weiter und sonifiziert die Daten. So werden die eigentlich für den Menschen unhörbaren Frequenzen akustisch wahrnehmbar. Vereinfacht gesagt, macht er seine Gedanken und Gefühle hörbar.


  Der digitale Puls


  Sie wissen höchstwahrscheinlich, wie viele Gigabyte Daten auf die Festplatte Ihres Computers passen. Mit wenigen Klicks können Sie auch herausfinden, wie viel Speicher belegt ist, mit wie vielen Takten der Prozessor Ihres Rechners pro Sekunde arbeitet usw. Viele Menschen kennen diese Zahlen sogar auswendig. 500 Gigabyte Festplattenspeicher, 2,5 Gigahertz Prozessorleistung, 100 MBit WLAN-Modul. Andere kennen ihr Auto in- und auswendig: 75 PS, 96 000 Kilometer Laufleistung, 6,5 Liter Benzinverbrauch pro 100 Kilometer. Wir wissen so gut wie alles über die Objekte und Gegenstände, die uns täglich umgeben. Aber wenn es um den eigenen Körper geht, den wir jede Sekunde unseres Lebens mit uns herumtragen, dann sind die Erkenntnisse meist sehr beschränkt. Die Auseinandersetzung mit dem eigenen Körper beginnt in der Regel erst dann, wenn ein Defekt auftritt. Wahrscheinlich kennen Sie Ihre Blutgruppe, aber wie sieht es mit dem Puls aus, dem Blutzuckerwert oder der Lungenkapazität? All das sind Werte, die uns doch eigentlich im höchsten Maße interessieren. Das Merkwürdige ist, dass unser Körper all diese Daten zwar ständig produziert, wir aber nur ein vages Gefühl von der Funktion und Beschaffenheit unseres Organismus haben – verstehen können wir unseren Körper nur begrenzt, zumindest nicht ohne Hilfsmittel.


  Um uns besser kennenzulernen, müssen wir aber nicht unbedingt zum Arzt gehen, denn viele medizinische Geräte, die noch vor wenigen Jahren ausschließlich Ärzten vorbehalten waren, sind heute bereits für den Massenmarkt erschlossen. Von Pulsuhren für Sportler bis zu Blutzuckermessgeräten für Diabetiker sind unzählige Technologien zur digitalen Körpervermessung erhältlich. Einige Hersteller bieten Verbindungsmöglichkeiten zu modernen Smartphones, so können die Daten, etwa die zum eigenen Blutdruck, nach der Übertragung gespeichert und analysiert werden. Dazu müssen Sie das digitale Blutdruckmessgerät um Ihren Arm wickeln und ans Telefon anschließen. Danach können Sie wahlweise eine Einfach- oder Dreifachmessung durchführen und erhalten anschließend einen Durchschnittswert. Wer will, kann die Gesundheitsdaten auch direkt mit seinem Hausarzt teilen. Im sogenannten eHealth-Bereich hat sich neben Blutdruckmesssgeräten eine ganze Reihe von Technologien etabliert. Die Sauerstoffsättigung des Blutes lässt sich beispielsweise durch einen kleinen Daumen-Clip ermitteln, der mit einem Lichtstrahl die Haut durchleuchtet und misst, wie viel Licht reflektiert wird. Per Airflow-Sensor kann der Atemfluss vor Mund oder Nase gemessen und analysiert werden, und digital vernetzte Thermometer ermitteln automatisch die Körpertemperatur. Mit einer entsprechenden Software auf dem heimischen Computer oder Smartphone werden die unterschiedlichen Werte zusammengeführt und tabellarisch und grafisch ausgewertet. So lassen sich die eigenen Körperfunktionen überwachen, Trends und Entwicklungen werden sichtbar.


  Computer, die unter die Haut gehen


  Vielleicht erinnern Sie sich noch an Ihren ersten Computer. Er füllte wahrscheinlich den kompletten Schreibtisch aus, war verhältnismäßig langsam und konnte nur die Daten verarbeiten, die man ihm manuell per Tastatur einspeiste. Heute passen Gigabytes an Daten auf fingernagelgroße Speicherchips, und die Rechenleistung aktueller Telefone übertrifft die von den alten, schreibtischfüllenden Computern um Längen. Außerdem verarbeiten die mobilen Mini-Computer heute ganz selbstständig Daten, da sie mit diversen »Sinnen« ausgestattet sind: Sie »hören« mit dem Mikrofon, »sehen« dank eingebauter Kamera und »fühlen« per Lage- Beschleunigungs- und Drucksensoren. Trotz höherer Leistung nimmt die Technik dabei immer weniger Platz in Anspruch. Das geht sogar so weit, dass Computerchips und Sensoren mittlerweile auf Sandkorngröße geschrumpft sind – so klein, dass sie in Tabletten eingearbeitet und vom Körper verdaut werden können.


  Was hier nach Science-Fiction klingt, ist längst Realität. Der US-amerikanischen Firma Proteus Digital Health wurde im Sommer 2012 die Zulassung für eine solche digitale Tablette erteilt. Nach dem Schlucken nimmt der ein mm große Sensorchip seine Arbeit auf, sobald er den Magen erreicht hat. Ein batteriebetriebenes, digital vernetztes Pflaster, das der Patient am Arm trägt, überwacht die Funktion des Chips und misst zudem Puls, Aktivität und Körpertemperatur. Bis zu sieben Tage lang soll das Pflaster ausführliche Daten sammeln und sie per Funk an das eigene Smartphone senden. Dort werden die Informationen grafisch aufbereitet. Als »digital health feedback system« bezeichnet das Unternehmen diese Technologie, die in Zukunft u. a. auch die Dosierung von Medikamenten überwachen soll. Das könnte hilfreich für Alzheimer-Patienten sein, die die Einnahme ihrer Medikamente vergessen oder die Wochentage verwechseln. Eine nachlässige oder falsche Medikamentierung führt in den USA zu über 200 000 Todesfällen im Jahr, davon geht zumindest die American Heart Association aus. Die Überwachung des Organismus an und in den Körper zu verlagern, daran arbeitet auch die 2008 gegründete Firma MC10. Sie entwickelt elektronische medizinische Geräte, die sich der Bewegung des Körpers anpassen. Die flexible Bauart der Pflaster-Computer soll zudem einen Betrieb durch körpereigene Energie ermöglichen. Die biegsame Technik ähnelt der Haut und soll sich sogar für eine längerfristige Anwendung innerhalb des Körpers eignen, beschreiben die Entwickler auf der Firmenwebseite. Bisher handelt es sich dabei jedoch zum Großteil nur um Prototypen und Konzepte. Mit diesem Ansatz könnten etwa Computerpflaster chirurgisch auf Organen angebracht werden und so die Funktion von Herz, Lunge oder Magen kontrollieren.


  Die eigenen Gene entschlüsseln


  Wer bin ich? Diese Frage hat sich ganz sicher jeder schon einmal gestellt. Sie lässt sich zumindest biologisch mit einer genetischen Analyse beantworten. Vor wenigen Jahren galt das noch als nicht machbar. Über ein Jahrzehnt lang haben Wissenschaftler des Humangenomprojekts geforscht und daran gearbeitet, das menschliche Genom zu entschlüsseln. Seit April 2003 ist es soweit. Die rund 25 000 Gene und 3,2 Milliarden Basenpaare des menschlichen Genoms sind entschlüsselt. Allerdings ist die Bedeutung aller Gene bis heute unbekannt. Einer der ersten Menschen, der sein genetisches Material komplett entschlüsseln ließ, ist der US-amerikanische Autor Richard Powers. In seiner 2010 erschienenen Reportage Das Buch Ich #9 beschreibt er, wie aus einer Blutprobe »nach 2000 Arbeitsstunden und 9000 Stunden Premium-Rechenzeit« vier Gigabyte Genomdaten werden. Powers’ Erbinformationen passen damit auf einen handelsüblichen DVD-Rohling oder USB-Stick. Aufwand und Preis einer solchen Entschlüsselung sind in den vergangenen Jahren um ein Vielfaches gesunken. Die US-Biologin Ellen Jorgensen geht davon aus, dass ab 2013 die Entschlüsselung eines individuellen menschlichen Genoms innerhalb eines Tages geschehen kann und gerade einmal 1000 Euro kostet. Gilean McVean, Professor im Bereich Statistical Genetics an der Universität Oxford, geht derzeit von einem Preis von 3000 Dollar aus. Dieser Wert deckt sich mit dem Angebot des derzeitigen Marktführers aus China. In der chinesischen Technologiehochburg Shenzen werden nicht nur Smartphones, sondern auch Gendaten erschaffen. Bei dem Forschungsunternehmen BGI entschlüsseln laut Technology Review derzeit 4000 Wissenschaftler menschliche Gendaten zum Schnäppchenpreis.2 Der dahinterstehende Sektor der Biotechnologie sei der weltweit am stärksten wachsende Technikmarkt, behauptet Jorgensen, und er wird die Medizin und den menschlichen Alltag revolutionieren, davon ist die Forscherin überzeugt. Fest steht: Wer ein paar Hundert Euro investiert, kann bereits heute problemlos einen Blick in die Bausteine des eigenen Lebens werfen und erfahren, was in seinen Genen angelegt ist, welche Begabungen vorliegen oder mit welchen gesundheitlichen Risiken man eventuell zu rechnen hat. Eine solche Analyse bietet das US-Unternehmen 23andme bereits für 99 US-Dollar an. Wenn Sie sich online registrieren und bezahlen, erhalten Sie per Post einen Behälter, in den Sie eine Speichelprobe hinterlegen können. Anschließend müssen Sie die Probe an das Unternehmen senden, und nach zwei bis drei Wochen, so verspricht es die Firma, können Sie Ihre persönliche Genanalyse über ein verschlüsseltes Onlinekonto einsehen. Die möglichen Erkenntnisse: Eine Liste von 23andme-Mitgliedern sowie eine Markierung auf der Weltkarte, aus der hervorgeht, mit wem oder welcher Menschen-Gruppe Sie besonders hohe genetische Übereinstimmungen haben, Informationen zu Herkunft und Familiengeschichte, eine Liste von möglichen genetisch bedingten gesundheitlichen Risiken sowie Informationen zur persönlichen Medikamentenverträglichkeit. Wer noch mehr Neugier in Sachen Erbgut verspürt und seine Gendaten gerne eigenständig verwalten möchte, der kann dank einer engagierten Internet-Community auch selbst zum Genforscher werden. Die Onlinegemeinschaft rund um das OpenPCR getaufte Do-it-yourself Genforschungsprojekt bietet die Einzelteile und einen dazugehörigen Bauplan für ein DNA-Analyse-Gerät für wenige Hundert US-Dollar an. Nach drei Stunden Bauzeit kann so jeder sein eigenes Genmaterial per Speichelprobe erforschen und am Computer auswerten. Diese BioDIY-Bewegung besitze großes Potenzial, sagt Ellen Jorgensen. Die Biologin betreibt eine offene Bioforschungs-Werkstatt in New York, in der jeder interessierte Hobbyforscher unter Anleitung kleine Gentests durchführen kann. Sie nennt das individuelle Forschen »DNA Barcoding«. So wie man mit einem Scanner den Strichcode eines Produkts ablesen kann, so lässt sich auch der Gencode einer beliebigen biologischen Probe entziffern. Ist in dem Hackfleisch wirklich nur Rind? Stammt der teure Ziegenkäse tatsächlich von einer Ziege? All diese Fragen lassen sich laut Jorgensen mit dieser Methode schnell beantworten.


  Massenhafte Individualisierung


  Die vielen unterschiedlichen Geräte, Dienste und Applikation verdeutlichen den wachsenden Trend rund um die digitale Selbstvermessung. Das eigene Verhalten, den eigenen Körper, letztendlich die persönliche Individualität in ein Produkt einfließen zu lassen, scheint zum Großteil ein marketinggetriebenes Unterfangen zu sein. Dessen Potenzial ist enorm. Unternehmen werden in Zukunft nicht nur darum bemüht sein, den persönlichen Wunsch eines Kunden zu erfüllen, sie werden zudem Dienste und Produkte perfekt auf die persönlichen Bedürfnisse und Körper der Kunden ausrichten können. Der Massenmarkt der Zukunft wird, so sieht es aus, zu einem hybriden Individualmarkt der Massen werden. Bereits heute werden uns personalisierte Suchergebnisse bei der Suchmaschine Google angezeigt. Je mehr kostenlose Dienste des Unternehmens wir in unserem Alltag nutzen, desto besser kann uns Google »vermessen« und »verstehen«. Google »weiß« immer besser, was uns gefällt oder gefallen könnte. Die Ambitionen des Unternehmens gehen sogar so weit, dass uns Dinge gezeigt werden sollen, von denen wir nicht einmal wissen, dass sie wichtig für uns sind. Die Strategie hinter »Google Now« lässt vermuten, dass die Zukunft der Suche ein allwissender, digitaler Assistent sein wird, der uns angeblich besser versteht, als wir es je selbst könnten. Google Now verknüpft bereits heute sämtliche Informationen des eigenen Google-Benutzerkontos und berechnet beispielsweise automatisch die Fahrtzeit zum Arbeitsplatz oder zeigt standortbezogene Wetterinformationen an, ohne dass der Nutzer danach suchen muss.


  Auch die Herangehensweise von Facebook lässt sich auf Körperdaten übertragen. Bisher spielt die soziale Verbindung die größte Rolle bei Facebook. Das Unternehmen verfolgt die These, dass Nutzer Informationen besonders dann als wertvoll und überzeugend ansehen, wenn sie aus dem eigenen Freundes- oder Bekanntenkreis kommen. Die Peergroup, vereinfacht gesagt: der persönliche Freundeskreis, ist maßgebend für unser individuelles Verhalten, da wir uns daran orientieren, was unsere Freunde machen, so die These. Der sogenannte Social Graph, die Summe meiner Vernetzungsdaten, lässt sich auch ohne weiteres mit Körperdaten erweitern. So könnten Einfluss und Bindung noch stärker werden. Diese sozial- und körperdatenbetonte Personalisierungsthese lässt sich ohne Weiteres auch auf andere Bereiche des Marktes übertragen. Die genaue Vermessung des Körpers eröffnet beispielsweise völlig neue Produktionsmöglichkeiten. Kleidergrößen in groben Kategorien gehören vielleicht bald der Vergangenheit an. »Produce On Demand« könnte die auf Körperdaten basierende Fertigung der Zukunft heißen. Das würde den Unternehmen, der Umwelt und der Gesellschaft nicht nur Ressourcen sparen, sondern auch Vorteile für jeden einzelnen Kunden bringen. So wie man heute auf Knopfdruck per Print On Demand Bücher bestellen kann, lassen sich auch Hosen, Jacken und T-Shirts herstellen. Die Voraussetzung dafür sind entsprechende Datenbanken, in denen die genauen Körpermaße der Kunden hinterlegt sind. Auch Mediziner und Ärzte könnten dank genauerer Daten Fortschritte machen und Patienten individuell behandeln und eine entsprechend personalisierte Vorsorge leisten. In Kapitel sechs gehen wir näher darauf ein. Umgekehrt bedeutet das natürlich, dass die sogenannte Filter Bubble noch wichtiger und mächtiger wird. Der Begriff der Filter- oder Informationsblase geht auf den Internetaktivisten Eli Pariser zurück, der in seinem gleichnamigen Buch darlegt, dass immer mehr Webdienste Algorithmen zur persönlichen Vermessung verwenden, um vorhersagen zu können, welche Informationen für Nutzer tatsächlich relevant sind. Dadurch entsteht eine eingeschränkte, vorsortierte Sicht auf die Welt, die zwar individuell zugeschnitten, aber auch isolierend sein kann. Der Diskussionsstoff rund um das Thema digitale Selbstvermessung ist demnach unerschöpflich. Wie ändert diese Entwicklung die Perspektive auf Privatsphäre und Datenschutz? Wem gehören die Daten, die zwar ihren Ursprung im individuellen Körper haben, aber mit Diensten und Technologien von Unternehmen digitalisiert, analysiert und gespeichert werden? Ein Blick in die Medien zeigt bereits heute eine gewisse gesellschaftliche Spaltung zwischen Befürwortern und Kritikern dieser neuen Phase der vernetzten Entwicklung des Menschen.


  

  


  http://www.quantifiedself.com/guide/


  Die Webseite Quantifiedself.com listet hunderte Dienste, Geräte und Applikationen zur digitalen Selbstvermessung auf.


  4. Zwischen Euphorie und Angst: Die Selbstvermessung in den Medien

  


  Quantified Self, der Mensch in Zahlen, das ist eine Vorstellung, die polarisiert. Fast möchte man sagen: naturgemäß. Selbsterkenntnis durch Messdaten – kann so etwas gut gehen? Darf man das? Ist das sinnvoll? Naiv? Oder sogar gefährlich?


  In der deutschen Medienlandschaft wird das Thema Quantified Self im Sommer 2011 wichtig. Bis dahin scheint diese neue Bewegung aus den USA, abgesehen von ein paar verstreuten Meldungen in technikaffinen Special-Interest-Portalen, für deutsche Redaktionen nicht der Rede wert.


  Im Juli 2011 dann berichten sueddeutsche.de und spiegel online freundlich interessiert über den neuen Trend der Selbstvermessung, mit unterschiedlichen Schwerpunkten.


  Die einen betonen »das Recht am eigenen Datenhaufen« und enden mit Gary Wolf, Mitbegründer von Quantified Self. Der findet, es sei »nur fair, wenn man so viel über sich selbst wisse, wie es auch Google oder Facebook schon tun«3.


  Die anderen fächern die praktischen Vorteile eines Lebens in Zahlen auf, vor allem für körperliche Gesundheit und Fitness. Kritik wird kurzerhand in den Mund des romantischen Dichters Novalis (1772–1801) verlegt, der in seinem Romanfragment Heinrich von Ofterdingen lyrisch die Vorherrschaft der Zahl über das »freie Leben« als Grundübel der Zeit beklagt:


  


  »Wenn nicht mehr Zahlen und Figuren


  Sind Schlüssel aller Kreaturen


  (…)


  Wenn sich die Welt in’s freie Leben


  Und in die Welt wird zurück begeben,


  (…)


  Dann fliegt vor Einem geheimen Wort


  Das ganze verkehrte Wesen sofort.«


  Aber diese Zeilen sind lange her und nach Ansicht von Autorin Maike Laaf offenbar längst passé: »Spätestens mit der digitalen Revolution ab 1970 geriet solche Romantik unter die Räder.«4


  Porträts einzelner Selbstvermesser erscheinen, es wird mehr oder weniger distanziert beschrieben, wer was wie, wann und warum misst, wie in der Szene täglich Buch geführt wird über Puls, Blutdruck, Lungenvolumen, Gewicht, Hirnaktivität, »was auch immer quantifizierbar ist«5, um herauszufinden, was einen in welcher Weise beeinflusst. Die Selbstvermesser, so wird deutlich, sind von einem Pioniergeist getrieben. Sie wollen sich nicht auf gemeinhin tradierte Wirkmechanismen verlassen, vielmehr geht es ihnen darum herauszufinden, wie bestimmte Dinge unter bestimmten Umständen auf den Einzelnen wirken. Christian Kleineidam, Mitbegründer von »Quantified Self Deutschland«, sagt: »Es ist vergleichbar mit Martin Luther: Der hat den Menschen auch beigebracht, nicht nur auf das Wissen von oben zu vertrauen, sondern selbst nachzudenken, sich selbst wichtig zu nehmen.« Eine nach Ansicht des Spiegel-Autors Birger Menke für die Generation Kleineidams »typische Mischung aus Fortschrittsglauben und Pragmatismus«, die unter anderem darin bestehe, dass man seine Daten lieber selbst ins Internet stellt, als dies anderen zu überlassen.


  Weitere Verbreitung findet das Thema dann im darauffolgenden Jahr. Deutschlandradio Kultur sendet am 5. Januar 2012 im Rahmen der Sendung Forschung und Gesellschaft das halbstündige Radiofeature von Christian Grasse mit dem Titel »Die Vermessung des Selbst«. Hier werden Themen und Techniken der Selbstvermesser beleuchtet, praktizierende Quantified-Selfer interviewt und die Potenziale, die ein so umfassender Einblick in das eigene Innenleben birgt, ausgelotet und kritisch hinterfragt. Quantified Self ist, so der Tenor des Features, im Grunde nur die konsequente Weiterführung des heute vorherrschenden Prinzips, alles, was uns umgibt, zu beziffern, zu skalieren und auf Basis der Zahlen zu bewerten und einzuordnen. Und die wachsende Menge an neuen Geräten, Programmen, Apps und Plattformen, die seit einiger Zeit auf den Markt drängen, zeigt, dass die Welt ganz offensichtlich bereit ist für diese Idee.


  Zumindest ein Teil von ihr. Der andere schlägt Alarm. Während die einen bereits die Demokratisierung der Medizin und die Rückeroberung des eigenen Körpers aus dem autoritären Klammergriff der Profimedizin feiern, entwerfen die anderen das Horrorszenario einer Gesundheitsdiktatur von Orwell’schen Ausmaßen, in der Krankheit einer fragwürdigen »Selber schuld«-Logik unterworfen wird und in der man sich Gesundheit selbst verdienen muss. Wieder andere warnen: »Messen von Körperfunktionen kann süchtig machen6.«


  In seinem gleichnamigen Artikel zitiert der Autor Klaus Vogt den Chefarzt einer Klinik, der befürchtet, die durch das Datensammeln entstehende Illusion der absoluten Kontrolle sämtlicher Körperfunktionen bewirke einen Verlust der gesunden Selbstwahrnehmung. Außerdem bestehe die Gefahr, dass »die vom Messen Besessenen« irgendwelche »selbst konstruierten Pseudokorrelationen« überbewerteten und Zusammenhänge sähen, wo gar keine seien.


  Besessen, ein bisschen spinnert … Fast klingt es, als wolle taz-Autorin Meike Laaf die Vorreiter der deutschen Quantified-Self-Bewegung, Christian Kleineidam und Andreas Stadler, in Schutz nehmen, wenn sie schreibt, die beiden müssten aufpassen, »dass man sie nicht als Spinner belächelt. Und dass die Angst vorm gläsernen Patienten ihre Bemühungen nicht vereitelt. Das schlimmste Label, das man ihnen verpassen könnte, wäre, dass sie für eine Art Digitalesoteriker gehalten werden, die eine Gesundheitsdiktatur errichten wollen.«7 Kritisch, aber weitaus weniger skeptisch als es die Überschrift »Die Körperkontrolleure kommen« vermuten lässt, bringt die Autorin uns in Begleitung von Kleineidam und Stadler alle wichtigen Aspekte der Self-Tracking-Bewegung nahe.


  Doch genau diese Gefahr einer Gesundheitsdiktatur sieht die Schriftstellerin und Juristin Juli Zeh. Unter der Überschrift »Der vermessene Mann« warnt sie im Züricher Tages-Anzeiger8 vor den möglichen Ausmaßen des – männlich geprägten – Vermessungswahns: »Das Mündige an einem Bürger ist nicht der Körper, sondern der Geist. Die Verwandlung eines Lebewesens in Zahlenkolonnen macht den Menschen zum Objekt und läuft damit automatisch Gefahr, Fremdherrschaft zu begründen.« Dies wäre spätestens dann der Fall, wenn Quantified Self allgemein verpflichtend würde und Versicherungsleistungen je nach Daten-Grundlage bewilligt oder verweigert würden.


  Wie Quantified Self das Gesundheitssystem verändern könnte, interessiert auch Max Rauner in seinem Artikel »Das Handy als Hausarzt« auf zeit.de.9 Er skizziert einen »neuen Patiententyp«, auf den Ärzte sich schon mal gefasst machen sollten: »Er probiert selbst aus, was ihm gut tut, und zückt im Sprechzimmer Geräte mit USB-Anschluss, mit deren Hilfe er sich schon ausgiebig selbst untersucht hat. Er kann nerven – vielleicht kann er dem Arzt aber auch die Arbeit erleichtern, wenn man ihm die richtige App empfiehlt.« Selbst das britische Gesundheitsministerium hat sich offenbar für diese Idee erwärmt und hat, so lesen wir, die britische Ärzteschaft ganz offiziell aufgefordert, künftig Empfehlungen für Smartphone- und Web-Anwendungen auszusprechen. Auf der Webseite des Ministeriums konnten Mediziner Ende Februar 2012 über rund 500 Programme und App-Ideen abstimmen. Ähnlich wie Juli Zeh beschreibt auch Max Rauner die Bewegung als weitgehend männliches Phänomen. Im Unterschied zu Zeh aber, die den Trend mit einer »männlichen Magersucht« vergleicht, findet er daran nichts Beunruhigendes, sondern lobt den Umstand, dass auf die Weise eine Klientel begeistert werde, »die sich für ihren Körper sonst nicht interessiert: Männer.«


  Die obsessive Selbsterkundung mit dem Smartphone und mit anderen, immer ausgefeilteren technischen Spielereien zur Körper-Überwachung macht Melanie Mühl im Feuilleton der Frankfurter Allgemeinen Zeitung allerdings mehr Sorgen als Freude. Ihr Artikel »Das Handy wird zum Körperteil«10 kommt zu dem Schluss: »Die Quantified-Self-Bewegung, die jedem Graphen, jeder Statistik huldigt, ist nur die Zuspitzung unserer übersteigerten Zahlenaffinität. Besonders absurd an der Sammelwut ist, dass die Zahlen am Ende dazu dienen sollen, unserem Körper Gutes zu tun – einem Körper, der uns fremd geworden ist, auf den wir nach der Quantified-Self-Logik längst nicht mehr hören. Seine innere Stimme haben wir auf stumm geschaltet. An ihre Stelle ist die Maschine getreten, die zu uns spricht.«


  Ganz anders dagegen der Literaturprofessor Stephan Porombka. Die Gefahr einer Entfremdung vom eigenen Körper durch Quantified Self sieht er nicht – im Gegenteil! Unter der Überschrift »Smartphone-Daten für das Ich-Labor« unterzieht sich der Geisteswissenschaftler im Berliner Tagesspiegel einem Selbsttest. Sein Erfahrungsbericht zeigt einen frisch euphorisierten Selbstvermesser: »Ich versuche, Beziehungen zu erkennen. Zum Beispiel zwischen dem Lesen, dem Schreiben, dem Laufen und dem Schlafen. Zum Beispiel zwischen dem Essen, dem Twittern, dem Surfen im Netz, dem Schreiben von Mails und meiner Stimmung. Zum Beispiel zwischen der Musik, die ich höre, und meinen neuen Ideen. Es ist, als würde ich in das Protokollbuch eines Labors schauen. Hier experimentiere ich mit mir. Ich stelle Überlegungen über das an, was ich als Wissenschaftler konkret mache und wie ich es mache, wenn ich lerne und lehre. Dabei forsche ich eigentlich nach den Bedingungen und Möglichkeiten dieses großen Gefühls von Euphorie, das mich zuweilen ergreift und mich in einen Flow versetzt, in dem ich mit den Menschen, den Dingen, den Gedanken und den Buchstaben schweben kann.«11


  Die Journalistin und Schriftstellerin Kathrin Passig beleuchtet das Thema Quantified Self aus kulturgeschichtlicher bzw. techniksoziologischer Perspektive. In ihrem in der Zeitschrift Merkur erschienenen Essay »Unsere Daten, unser Leben«12 stellt sie die Bewegung faktenreich in einen technikgeschichtlichen Bezugsrahmen und spürt die verschiedenen gesellschaftlichen Entwicklungslinien auf, die ihres Erachtens im Selftracking zusammenlaufen.


  So weist sie beispielsweise darauf hin, dass heute Techniken in den Privatbereich vordringen, die sich in den empirischen Wissenschaften in der zweiten Hälfte des 19. Jahrhunderts etablierten. Mit der »graphischen Methode« etwa begann man zu Helmholtz’ Zeiten (Hermann von Helmholtz, 1821–1894), »Körperfunktionen in Linien und damit in den physikalischen Horizont von Kraft, Weg und Zeit« zu übersetzen«13. In dieser »verwissenschaftlichten Selbstbeobachtung« sieht Passig einen »eigentlich überfälligen Schritt beim Verlagern externer Kontrollmechanismen in den privaten Aufgabenbereich«. Motor der Bewegung sei der »Wunsch nach Rationalisierung, Selbstdisziplinierung und Selbstoptimierung« – und dies eben ohne eine fremde kontrollierende Instanz –, aber auch eine genuin menschliche Begeisterung für »das Sichtbar- und Zählbarmachen des Unsichtbaren«.


  Selbstverständlich bringt Passig auch die gängige Kritik an Quantified Self zur Sprache: »Zweifellos lenkt die Möglichkeit des Messens unsere Aufmerksamkeit auf das leicht Messbare, und das Gemessene wird sichtbarer, während andere, schwerer messbare Faktoren aus dem Blickfeld rücken.« Eine Verzerrung der Daten-Interpretation in Richtung Wunschdenken sei somit sehr wahrscheinlich, die daraufhin erfolgenden Verhaltensänderungen also durchaus opportunistisch: »Menschen werden ihr Verhalten ändern, um es leichter in Zahlen erfassen zu können, und sie werden lieber das messen, was sich relativ leicht ändern lässt, wie Sport oder Kaffeekonsum, anstatt das zu erforschen, was ihre Lebensqualität vielleicht stärker beeinflusst, aber schwerer zu verändern wäre.« Derlei Vorwürfe, die »der routinierte Pessimist« gegenüber Quantified Self erhebe, seien aber »nicht spezifisch für die private Datenerhebung«. Man könne sie ebenso gut an Wissenschaft und Management richten.


  Insgesamt erscheint Quantified Self in Passigs Essay als eine logische und begrüßenswerte nächste Stufe in der gemeinsamen Entwicklungsgeschichte von Mensch und Technik. Passigs Prognose ist denn auch: »Wir haben neue technische Möglichkeiten, etwas über uns herauszufinden, und wir haben eine Reihe von Motivationen, es zu tun. Dass sich die Selbstvermessung unter diesen Umständen nicht auf breiter Front durchsetzen wird, ist unwahrscheinlich.«


  Auch die audiovisuellen Medien greifen das Thema Quantified Self auf, das öffentlich-rechtliche Fernsehen genauso wie manche Videochannels der überregionalen Zeitungen.


  Die ZDF-Sendung »Elektrischer Reporter« berichtet bereits im November 2011 über die damals hierzulande noch unbekannte Quantified-Self-Bewegung. »Glück, Gesundheit und Zufriedenheit haben die Menschen seit Menschengedenken an den unterschiedlichsten Orten und auf mannigfaltigste Arten und Weisen gesucht: mit Drogen oder ganz ohne Drogen, in Philosophie, Meditation, Sport oder Sex«, leitet Mario Sixtus seinen Beitrag ein. »Ganz neu« sei es nun, »mit Hilfe medizinischer und anderer Hilfsmittel genaueste Daten über die eigenen Körperfunktionalitäten zu sammeln und diese über das Netz miteinander zu teilen.« Man sieht die beiden Gründer von Quantified Self Deutschland, Christian Kleineindam und Andreas Stadler, wie sie sich selbst vermessen, wie sie Körpergewicht, Lungenfunktion, Intelligenzquotient und Mundfeuchtigkeit messen, dokumentieren und interpretieren. Nach seiner Motivation für die Selbstvermessung befragt, nennt Andreas Stadler »Selbstoptimierung« an erster Stelle. »Durch die Erkenntnis des Selbst kann ich das optimale Selbst mitgestalten«, sagt der Mittzwanziger. Der Soziologe Georgios Papastefanou vom Leibniz Institut für Sozialwissenschaft sieht in der Quantified-Self-Bewegung einen logischen nächsten Schritt für eine sich immer weiter individualisierende und personalisierende Gesellschaft. Bewerten will er die Sache noch nicht, denn es sei noch offen, wohin uns die Entwicklung führe. Sie habe »in sich die Chance zu einer gerechteren Gesellschaft, weil sie jetzt mit ihren Internet-Applikationen und Geräten für die breite Masse die Möglichkeit bietet, sich selbst besser zu entwickeln, sich zu verbessern: Leistung, Gewicht, Lebensart und so weiter. Sie hat aber auch die Möglichkeit zu einer stärker ungerechten Gesellschaft, weil sie ein Auswahlkriterium zur Verfügung stellt«, sagt Papastefanou und warnt vor einer möglichen Eigendynamik, welche die Gadgets entwickeln könnten, wenn sie erst einmal in der Welt sind.


  Von den Schwierigkeiten, den entfesselten Geist wieder zurück in die Flasche zu bekommen, um die Kontrolle über meine Lebensführung von der Technik rückzuerobern, davon erzählt, spaßig überspitzt, der Videobeitrag »Quantified Self-Apps: Die Vermessung des Selbst« der on3-Redaktion des Bayerischen Rundfunks – eine persiflierende Darstellung eines Lebens unter App-Stress. Wir sehen on3-Reporter Sebastian, müde, schlapp und geknickt von der Angst, »auf dem Seitenstreifen zu parken«, während alle anderen superfit an ihm vorbeiziehen. Diese Angst, nicht mehr Schritt halten zu können mit den anderen, mit den Superfitten, führt ihn zu Quantified Self. Sein iPad zeigt ihm, wie es geht. Mit den entsprechenden Apps wird es zum Trainer, der Sebastian erbarmungslos antreibt, jede Tätigkeit kontrolliert und bewertet, immer mit dem Ziel, Sebastians Leben zu optimieren. Ein Albtraum! Keine Tätigkeit, die nicht permanent durch irgendein aufforderndes Signal gestört wird, keine Konzentration, keine Ruhe, nirgends. Dem wird es am Ende zu bunt: »Laufen kann ich auch alleine!« Und er drückt sein nie schweigendes iPad während des Joggens einer Passantin in die Hand: »Hier! Falls du Lust hast, dich mal selbst zu optimieren. Viel Spaß!«


  Vergleichsweise ernsthaft setzt sich das ZDF-Verbrauchermagazin Volle Kanne mit Quantified Self auseinander, indem es den mittlerweile schon einigermaßen medienbekannten Christian Kleineidam in seiner Wohnung besucht. Der Zuschauer erfährt, wie, aus welchen Gründen und zu welchem Zweck der Bioinformatikstudent seinen Körper den täglichen Messritualen – Erfassen von Lungenfunktion, Körpergewicht oder Glücksempfinden bei bestimmten Tätigkeiten – unterzieht, und ein medizinischer Experte, der Arzt und Medizinjournalist Dr. Christoph Specht, äußert sich zu Chancen und Risiken solchen Tuns. Er hält Quantified Self für »absolut ungefährlich«, denn es handele sich um »eine Gruppe von jungen Menschen, die auch sehr technikbegeistert sind und gerne Werte erfassen, programmieren, mit Software auch herumspielen.« Schwierig werde es allerdings, »wenn das auch Menschen betrifft, die eine krankhafte, übersteigerte Selbstbeobachtung haben und dann ihren Tagesablauf komplett danach umstellen.«14


  Während also die einen das Selbstverständnis des Menschen als intelligentes, selbst denkendes und selbst fühlendes Wesen und damit unsere gesamte Gesellschaft in Gefahr sehen, feiern die anderen die Erweiterung des Menschen durch die Errungenschaften einer Technik, die sich dem Menschen immer mehr anpasst.


  Und wir, die Autoren dieses Textes? Was finden wir?


  Wir können Bedenken wie Begeisterung nachvollziehen und finden jeweils auch die meisten Argumente gerechtfertigt. Wir wollen die neuen Entwicklungen weder verteufeln noch in den Himmel loben, sondern schlicht Chancen und Risiken ausloten, soweit es uns zum jetzigen Zeitpunkt möglich ist. Und was wir auf gar keinen Fall wollen: urteilen, ohne selbst auszuprobieren.


  

  


  http://www.ted.com/talks/ellen_jorgensen_biohacking_you_can_do_it_too.html


  Die US-Biologin Ellen Jorgensen beschreibt die biologisch-medizinische und genetische Dimension der digitalen Selbstvermessung. (Video)


  5. Das eigene Leben digitalisieren: Ein Selbstversuch

  


  »Über Sex kann man nur auf Englisch singen«, so beginnt der gleichnamige Tocotronic-Song aus dem Jahr 1995. Den Grund dafür schiebt Sänger Dirk von Lowtzow gleich in der zweiten Liedzeile hinterher: »Denn allzu leicht könnt’s im Deutschen peinlich klingen.« Diese im Kontext des Liedes durchaus selbstironische Erkenntnis, die sich auf dem Album Digital ist besser befindet, spiegelt sich auch in diesem Buch wider, denn die Begriffe und Formulierungen rund um Quantified Self klingen im Englischen einfach besser, lockerer, passender – auch wenn der in Deutschland verbreitete Begriff »digitale Selbstvermessung« zugegebenermaßen konkreter ist. Um das Selbst quantifizieren zu können, bedarf es einer technisch initiierten Vermessung. Erst die Digitalisierung der gemessenen Daten ermöglicht eine mathematische bzw. computerisierte Auswertung, Vernetzung und Vergleichsgrundlage des Selbst. Und dabei drängt sich eine Frage auf: Kann man ein Buch über etwas schreiben, das man nur beobachtet, aber selbst nicht erfahren hat? Nun ja, man kann schon. Schließlich beschränken sich die meisten bisher erklärten Effekte und die möglichen gesellschaftlichen Auswirkungen einer digital vermessenen Gesellschaft zum Großteil auf Mutmaßungen. Um die Brücke zwischen dem eben erwähnten Tocotronic-Song und dem Thema dieses Buches zu schlagen, wählen wir ein Zitat des Autors und Datenwissenschaftlers DJ Patil, der im Rahmen der Münchner Fachkonferenz DLD im Januar 2013 einen schlauen Satz zur Digitalisierung der Gesellschaft formulierte. Demnach verhalte sich die Diskussion darüber wie das Gerede von Teenagern über Sex: Alle redeten davon, aber niemand habe praktische Erfahrungen gesammelt.


  Eine potenziell so grundlegende gesellschaftliche Veränderung, die der technisch vermittelten Selbstwahrnehmung rund um Quantified Self vorauseilt, sollte aber zumindest auf einigen subjektiven Erfahrungen fußen. Also lege ich (Christian) los.


  Vorab sei erwähnt: Ich habe mich bisher weder analog noch digital in irgendeiner Form regelmäßig gemessen oder quantifiziert. Dass ich eine Körperwaage betreten habe, ist mittlerweile so lange her, dass ich mich nicht einmal daran erinnern kann. Fest steht auch, dass ich die meiste Zeit jobbedingt im Sitzen verbringe. Um diese Erkenntnis zu bestätigen, brauche ich ganz sicher keine Hightech-Gadgets. Als sportlich würde ich mich auch nicht bezeichnen, zumindest nicht mehr, denn engagiertes Joggen, Fußballspielen oder Schwimmen liegen schon Jahre zurück. Die einzige regelmäßige Bewegung, die ich meinem Körper abverlange, ist der Gang zur U-Bahn. Hinzu kommen eine gelegentliche Fahrradfahrt ins Büro sowie der ein oder andere Spaziergang. Wann, wie lange und wie oft ich mich bewege, ist mir, um ehrlich zu sein, völlig unklar. Ich schätze, es ist eher wenig. Und da kommt schon ein erster entscheidender Knackpunkt: meine Neugier. Ich möchte gerne wissen, wie oft und wie viel ich mich bewege, und anschließend will ich gerne den Versuch unternehmen, körperlich etwas aktiver und fitter zu werden, denn das Treppensteigen wird mit 30plus langsam spürbar. Etwas mehr Fitness und ein bisschen weniger Bauch wäre schon super. Der erste Schritt muss also die digitale Bestandsaufnahme meines Körpers sein.


  Bestandsaufnahme


  Los geht’s mit einer WLAN-Waage. Ich entscheide mich für die »aria« der Firma Fitbit. »Smart Scale« steht auf der braunen Verpackung der von außen völlig normal wirkenden Waage. Bestückt mit vier handelsüblichen AA-Batterien funkt das smarte Messgerät Körpergewicht, Körperfettanteil und Body-Mass-Index (BMI) über das heimische WLAN-Netz ins Internet. Bevor das funktioniert, muss ich eine Software des Herstellers auf meinem Computer installieren, mich bei dem dazugehörigen Onlineportal anmelden und die Waage mit meinem WLAN-Router verbinden. Das geht ganz praktisch vom Rechner aus, die Anleitung führt mich Schritt für Schritt durch den Installationsprozess. Größe, Alter und Geschlecht will die Waage wissen, nur so kann sie verlässlich meinen BMI-Wert interpretieren. Je nach Alter und Geschlecht ist diese Zahl anders zu beurteilen. Als ich das erste Mal auf die Waage steige, bin ich überraschenderweise etwas nervös, nach wenigen Augenblicken erscheinen zwei Werte auf dem Display: 87,8 und 21,2. Der erste Wert benennt mein Gewicht in Kilogramm, der zweite meinen Körperfettanteil in Prozent. Ich bin erstaunt. Mehr als ein Fünftel meines Körpers besteht aus Fett! Ist das normal? Das sagt mir die Waage nicht, zumindest noch nicht. Auf dem kleinen Display erscheint ein blauer Pfeil und die Meldung »Step Off«. Ich verlasse das Bad und gehe zum Computer in meinem Arbeitszimmer. Nachdem ich mich im Onlineportal eingeloggt habe, sind die Daten der Waage schon im Browserfenster zu sehen. Da steht was von Übergewicht! Das gefällt mir zwar nicht, ist aber höchstwahrscheinlich wahr. Ein Blick auf meinen Bauch bestätigt die digitalen Indizien, leider. Für meine Körpergröße von 1,76 m hat das Programm einen BMI von 27 errechnet. Damit liege ich in der animierten Grafik im leicht erhöhten gelben Bereich, also etwas übergewichtig. Um in den grünen Bereich zu kommen, was ideal wäre, müsste ich laut Grafik einen BMI von 25 haben. Rot wird das digitale Diagramm ab einem BMI-Wert von 30, dort beginnt der Bereich des »ungesunden Übergewichtes«. Die Daten orientieren sich offensichtlich an den Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation. Für meine Altersgruppe (25 bis 34 Jahre) gelten demnach offiziell BMI-Werte von 20 und weniger als »untergewichtig«, ein BMI zwischen 21 und 26 spiegelt das Normalgewicht wider, und ein Wert von 27 bis 30 steht für »leicht übergewichtig«. Menschen mit einem BMI von 31 und mehr fallen in die Kategorie »Adipositas«, also Fettleibigkeit, die sich wiederum in drei Stufen einteilen lässt. Das Gute ist: Ich muss mich nicht um die vielen Zahlen kümmern, denn die simple Einteilung in grün, gelb und rot gibt mir einen schnellen Überblick. Die genauen Werte kann ich mir jederzeit anschauen, indem ich den Mauszeiger über die Grafik wandern lasse.


  Ich bin also übergewichtig, wenn auch nur leicht. Das gefällt mir nicht. Um das zu ändern, kann ich innerhalb des Onlineportals ein Fitnessprogramm starten. Zuerst soll ich ein Zielgewicht formulieren: 70 Kilogramm wären gut, denke ich. Im zweiten Schritt werden mir vier verschiedene Pläne vorgeschlagen, um dieses Ziel zu erreichen. Am einfachsten ist der grün gefärbte Plan. 200 Gramm soll ich jede Woche abnehmen. Das bedeutet, ich muss täglich 250 Kilokalorien mehr verbrennen, als ich zu mir nehme. Wenn ich das schaffe, so rechnet das Programm mir vor, erreiche ich mein Wunschgewicht in etwa anderthalb Jahren. So lange dauert das? Ich bin nicht gerade für meine Geduld bekannt, also schaue ich mir den nächsten Plan an. Er ist türkis gefärbt und soll gut, also relativ einfach bzw. »mittel« zu erreichen sein. Ein halbes Kilo pro Woche abnehmen, lautet die Aufgabe, dafür müsste ich ein tägliches Defizit von 500 Kilokalorien erwirtschaften. Knapp neun Monate würde dieser Diätplan dauern, sagt das Portal. Plan drei und vier würden das Ganze noch einmal beschleunigen. Aber die orange und rot eingerahmten Worte »ziemlich schwer« und »schwerer« kommunizieren recht eindeutig: Das hältst du sowieso nicht durch. Wer große Selbstdisziplin aufbringt und es schafft, täglich 1000 Kilokalorien mehr zu verbrennen als aufzunehmen, kann in einer Woche knapp ein Kilo Gewicht verlieren, sagt der rote Plan. Demnach könnte ich bereits in etwa fünf Monaten mein Wunschgewicht von 70 Kilogramm erreichen. Auch wenn das verlockend klingt – ich bin realistisch und wähle »mittel«.


  Mein Körper wird zur Datenschnittstelle


  Ich kann nun also jederzeit mein Gewicht und meinen Körperfettanteil messen. Um abnehmen zu können, muss ich aber auch wissen, wie viel Energie ich zu mir nehme und wie viel ich verbrenne. Zum Messen meines Energie-Inputs nutze ich die Fitbit-Smartphone-App. Aufgrund von Alter, Geschlecht, Gewicht und Körpergröße schätzt das mit der App verbundene Internetportal einen Grundumsatz von knapp 2000 Kilokalorien. So viel Energie verbrenne ich also, ohne mich großartig zu bewegen. Mache ich keinen Sport, darf ich also am Tag maximal 1500 Kilokalorien zu mir nehmen, um mein Ziel zu erreichen. Für einen genaueren Überblick kann ich innerhalb der App Nahrungsmittel auswählen, die ich gegessen habe. Ich kann nach Wörtern suchen, »Sandwich« zum Beispiel. Nach Eingabe eines Suchbegriffes erscheint eine Liste von englischen Nahrungsmitteln. Ich wähle »Sandwich, Ham & Mayonnaise«, gebe 100 Gramm an und klicke auf »Lebensmittel aufzeichnen«. 256 Kilokalorien hat das Sandwich, nach einem Klick werden mir noch mehr Informationen aufgelistet: Fett, Ballaststoffe, Kohlenhydrate, Eiweiß, etc. Folgende Mitteilung erscheint auf dem Display: »Kalorienzusammensetzung: 37 % aus Kohlenhydraten, 52 % aus Fett und 11 % aus Eiweiß.« Definitiv keine gesunde Zusammensetzung! Nach zwei weiteren Mahlzeiten leuchtet die Grafik der App gelb, denn ich bin kurz davor, meine empfohlene Tageskalorienmenge zu erreichen. Will ich meinen Plan einhalten, darf ich nur noch 246 weitere Kilokalorien zu mir nehmen. Wenn man noch Hunger verspürt, ist das durchaus frustrierend. Aber wie heißt es doch so schön: Von nichts kommt nichts.


  Diese Berechnung basiert bisher allerdings nur auf dem Input. Wie sieht es mit meinem Output aus? Ich kann im Browserfenster oder per Smartphone-App Aktivitäten auflisten. Der tägliche Spaziergang zur U-Bahn zum Beispiel. Ich wähle die Aktivität »Gehen« und kann nun Dauer, Strecke und Startzeit der Aktivität eintippen. Falls ich die Distanz der Strecke nicht kenne, kann ich alternativ die Intensität auswählen, von »langsames Tempo« bis »sehr schnelles Gehen (Hund ausführen)«. Nach den zehn Minuten Fußweg zur U-Bahn habe ich laut App 39 Kilokalorien verbrannt. Die Daten werden innerhalb weniger Sekunden ins Netz übertragen, mein Input und Output werden anschließend innerhalb des Portals automatisch aktualisiert und gegengerechnet. Je mehr ich mich bewege, desto mehr kann ich essen. Durch eine gesteigerte Aktivität kann ich vom roten Bereich zurück in den gelben gelangen. Aber bereits hier zeigt sich ganz klar, dass der Aufwand in keinem Verhältnis zum Nutzen steht, denn so bin ich den ganzen Tag damit beschäftigt, Aktivitäten einzutragen. Jeder Schritt im Büro, der Gang zur Toilette oder der Kollegenbesuch im dritten Stockwerk: Es ist so gut wie unmöglich, zumindest unendlich unpraktisch, jeden einzelnen Schritt manuell festzuhalten. Das kostet nicht nur Zeit, sondern auch jede Menge Nerven. Deshalb entscheide ich mich für einen digitalen Schrittzähler. Das Gerät heißt »One« und stammt von derselben Firma, die auch meine WLAN-Waage anbietet.


  Digital Laufen lernen


  Der kleine Plastik-Clip ist etwa so groß wie ein Memory-Stick und muss zuallererst mit einem USB-Kabel an den Computer angeschlossen werden. So kann ich den digitalen Schrittzähler nicht nur aufladen, sondern auch einrichten und aktivieren. Sobald ich das Gerät im Onlineportal freigeschaltet habe, misst es auch schon los. Ich stecke den Clip in meine Hosentasche und laufe ein paar Schritte durch die Wohnung. Als ich es wieder aus der Hosentasche nehme, werden bereits zwölf Schritte auf dem Mini-Display angezeigt. Der einzige Knopf auf dem Schrittzähler führt mich durch ein Menü, das mir jederzeit Schritte, Stockwerke, Distanz, Kalorien, Uhrzeit und die allgemeine Aktivität des aktuellen Tages anzeigt. Das ist im ersten Moment sehr beeindruckend. Sobald ich wieder in der Nähe meines Computers bin, werden die Daten des Schrittzählers ins Internet übertragen, denn im USB-Anschluss meines Rechners steckt ein kleiner Empfänger, der den Schrittzähler automatisch per Funk ausliest, sobald er in Reichweite ist. Ich öffne also den Browser und sehe auf meinem persönlichen Online-Konto meine ersten digitalisierten Schritte. Faszinierend. Sobald die Daten im Netz sind, kann ich sie auch per App auf meinem Smartphone betrachten. Schon fühlt sich das Leben digitaler an. Auch wenn das alles sehr aufregend und spannend ist, irgendwie traue ich dem System nicht über den Weg. Schließlich sind die erfassten Daten durchaus intim. Deshalb verwende ich eine extra dafür eingerichtete E-Mail-Adresse und einen falschen Namen. Der Dienst ermöglicht auch das Teilen der eigenen Daten innerhalb der Community, um mit anderen Nutzern gemeinsam fitter zu werden und sich auszutauschen. Was ich explizit nicht tue. Ein Blick in die Nutzungsbedingungen von Fitbit (Stand Januar 2013) bestätigt meine Skepsis. Das Unternehmen gibt nach eigener Aussage »von Zeit zu Zeit bestimmte persönliche Daten an strategische Partner weiter«. Nach Zustimmung der Nutzungsbedingungen kann Fitbit außerdem »persönliche Daten auch an Unternehmen weitergeben, die Dienste im Zusammenhang mit Datenverarbeitung, Bestellabwicklung, Produktzustellung, Kundendatenverwaltung, Marktforschung usw. bereitstellen«. Besonders das »usw.« deutet letztendlich darauf hin, dass die Weitergabe meiner Daten offensichtlich grenzenlos ist, zumindest potenziell. Zusätzlich nimmt sich die Firma das Recht heraus, im »Falle einer Umstrukturierung, Fusion oder Übernahme jegliche persönlichen Daten an die jeweilige Drittpartei weiterzugeben.« Was mir ebenfalls nicht gefällt: Falls ich das digitale Vermessen bei dem Onlinedienst beenden will, kann ich mein Benutzerkonto nur dann löschen, wenn ich eine entsprechende E-Mail an den Support schicke, was für die meisten Nutzer sicherlich zu umständlich sein dürfte. Einen simplen »Alle persönlichen Daten löschen«-Knopf gibt es nicht. Damit wird klar, dass die Firma sehr daran interessiert ist, die Körperdaten seiner Nutzer zu behalten und ggf. zu veräußern.


  Daten lesen


  Die ersten Wochen meines neuen, digitalisierten Lebens haben neue Routinen hervorgebracht. Ich habe mir angewöhnt, regelmäßig auf die Waage zu steigen und sende mein Gewicht und meinen Körperfettanteil ins Netz. Beim Frühstück schaue ich mir die Daten auf meinem Telefon hin und wieder genauer an. Interessanterweise schwankt das Körpergewicht von Woche zu Woche um etwa ein Kilogramm, mit einer zwischenzeitlichen Tendenz nach oben, leider. Das Diagramm für den Zeitraum der vergangenen drei Wochen erinnert an eine kleine Berg- und Talfahrt, auch mein Körperfettanteil schwankt.
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    Abbildung: Entwicklung des Körpergewichts im Dezember 2012

  


  Nach einer kurzen Abnehmphase zu Beginn des Monats Dezember 2012 stieg mein Körpergewicht bis Weihnachten erkennbar an. Erstaunlicherweise ging es nach den Weihnachtsfeiertagen wieder etwas zurück. Insgesamt habe ich im Dezember 1,3 Kilogramm zugenommen, was sich auch dementsprechend auf den Wert meines Body-Mass-Index ausgewirkt hat. Der stieg innerhalb eines Monats um 0,4 Punkte.
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    Abbildung: Entwicklung des BMI-Wertes im Dezember 2012

  


  Was mich wirklich erstaunt hat: Trotz der offensichtlichen Gewichtszunahme ist der Fettanteil in meinem Körper im gleichen Zeitraum um 1,4 Prozentpunkte gesunken.
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    Abbildung: Entwicklung des Körperfettanteils im Dezember 2012

  


  Ein leichtes Auf und Ab lässt sich nicht nur in den Daten meines Körpergewichts ablesen, sondern auch in meinen Aktivitätszahlen, in denen zum Teil sogar erhebliche Schwankungen zu erkennen sind. Es gibt Tage, an denen ich mich kaum bewege. Und es gibt Tage, an denen ich aktiver bin. Am 25. Dezember war ich beispielsweise recht aktiv, danach habe ich den Schrittzähler ein paar Tage vergessen mitzunehmen, was sich in der Grafik gut ablesen lässt, da in dieser Zeit die Aktivität bei Null liegt. Zu Silvester geht die Aktivitätskurve wieder leicht nach oben.
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    Abbildung: Entwicklung der Körperaktivität im Dezember 2012

  


  Interessant ist die Analyse eines einzelnen Tages. In der Gesamtbetrachtung des Monats war der 25. Dezember 2012 einer der Tage, an denen ich am meisten getan habe. Jeder blaue Strich steht für die Anzahl der Schritte in einem Zeitraum von fünf Minuten. Der Schrittzähler war zu dieser Zeit in meiner linken Hosentasche. Man kann sehr genau erkennen, dass ich am ersten Weihnachtsfeiertag sehr lange geschlafen habe. Den Schrittzähler kann man übrigens auch in der Nacht tragen und somit den Schlaf messen, bzw. wie oft man sich im Schlaf dreht oder bewegt. Diese Messung ist aber so ungenau und meiner Meinung nach überflüssig, dass ich sie mir spare. Die erste Bewegung an diesem Tag fand um 10:55 Uhr statt, danach kommen immer wieder Ruhephasen, in denen ich in der Küche oder im Wohnzimmer gesessen habe und demnach kaum einen Schritt gegangen bin.
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    Abbildung: Körperaktivität am 25. 12. 2012

  


  Die letzte Ruhephase vor dem hohen Anstieg der Aktivität muss das Mittagessen gewesen sein. Ich kann mich daran erinnern, dass sich die komplette Familie zum Weihnachtsessen im Restaurant verabredet hatte. Den Hinweg legten wir mit dem Auto zurück, nach dem Essen hatte ich mich jedoch dazu entschieden, einen ausgiebigen Spaziergang nach Hause zu machen. Die Anzahl der Schritte während der erkennbaren Aktivitätsphase, grafisch abgebildet in den jeweiligen Fünf-Minuten-Intervallen, schwankt zwischen 343 und 603 Schritten pro fünf Minuten. Man kann also genau erkennen, dass ich am Anfang langsam lief, dann schneller wurde, zwischendurch abbremste und schließlich einen tüchtigen Endspurt hinlegte. Die geringere Schrittzahl lässt sich aber auch durch einen längeren hügeligen Aufstieg erklären, der auf dem Weg liegt. Aber selbst das kann der Schrittzähler in seine Berechnungen aufnehmen, da das Gerät einen Höhenmesser besitzt, der auch jedes erklommene Stockwerk festhält. Jede Bewegung und jede zurückgelegte Distanz sowie jeder bewältigte Höhenunterschied fließt in die Berechnung der verbrannten Kalorien ein. In der ersten Phase meines Spaziergangs habe ich zwar weniger Schritte zurückgelegt, aber trotzdem mehr Kalorien verbrannt. Ich nehme an, dass ich in dieser Zeit bergauf gegangen bin. Die Farben in der Grafik stehen übrigens für die Intensität der Aktivität. Blau ist niedrig, gelb bedeutet mittel und rot steht für hohe Aktivität. Am meisten Kalorien habe ich zwischen 14:20 Uhr und 14:25 Uhr verbrannt. Schätzungsweise 44 Kilokalorien hat mein Körper in diesem Intervall in Bewegungsenergie verwandelt.
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    Abbildung: Verbrannte Kalorien am 25. 12. 2012

  


  Am Ende des Tages kamen insgesamt 11 054 Schritte und acht Stockwerke zusammen, die von der Software des Schrittzählers in 8,15 Kilometer zurückgelegte Distanz übersetzt wurden. Dabei habe ich angeblich 2749 Kalorien verbrannt. Natürlich sind diese Zahlen nur Näherungswerte. Nicht jeder Schritt wird akkurat erfasst, und nicht jede Körperbewegung kann als Schritt definiert werden. Beim Fahrradfahren werden beispielsweise ganz andere Bewegungen ausgeführt als beim Gehen. Und die Schrittlänge, die das Programm aufgrund meiner Körpergröße »schätzt«, kann nicht als Garant für eine genaue Messung der zurückgelegten Distanz gelten. Trotzdem: Im Tagesdurchschnitt betrachtet, dürften die Werte annähernd korrekt sein und zumindest eine Tendenz abbilden, auf die man sich durchaus verlassen kann.
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    Abbildung: Zusammenfassung der Tagesaktivität am 25. 12. 2012 (ohne Schlaf)

  


  Nach dieser detaillierten Schilderung der Einzeldaten könnte man meinen, dass ich eigentlich ganz gut dastehe. Diese Ansicht widerlegt sich allerdings von selbst, sobald man die Aktivität im Tageskontext betrachtet. »Sehr aktiv« war ich nicht einmal zwei Prozent des Tages, was gerade einmal 23 Minuten sind. Addiert man alle Aktivitäten, komme ich nur auf vier Stunden und 26 Minuten, in denen ich mich überhaupt bewegt habe. An anderen Tagen liegt dieser Wert bei gerade einmal zwei Stunden. Wie bereits erwähnt, war der 25. Dezember einer der aktiveren Tage des Monats Dezember. Zieht man die ungewöhnlich lange Schlafzeit von etwa elf Stunden ab, bleiben immer noch neun Stunden, in denen ich mich kein einziges Mal bewegt habe. Als Zwischenfazit lässt sich also festhalten, dass meine Aktivität durchaus ausbaufähig ist. Um das zu schaffen, haben sich die Macher der Quantified-Self-Geräte interessante Konzepte einfallen lassen.


  Motivierende Feedbackschleifen


  Das wichtigste Element der digitalen Selbstvermessung, abgesehen von der Messung an sich, ist das unmittelbare Feedback, das der Schrittzähler mir gibt. Ich kann den Clip jederzeit aus meiner Hosentasche holen und einen schnellen Blick auf bisher Geleistetes richten. Nach dem täglichen Weg zur U-Bahn sind morgens schon mal locker 1000 Schritte gemacht, und die Aktivitätsanzeige, die auf dem Schrittzähler als grafisch animierte Blume illustriert ist, schnellt nach oben. Je mehr Blätter die Blume hat, desto besser. Ich bekomme bereits nach wenigen Schritten das Feedback, dass ich gut, also aktiv unterwegs bin. Besonders in den ersten Tagen und Wochen habe ich sehr häufig auf meinen Zwischenstand geblickt. Je mehr Blätter die Aktivitäts-Blume hatte und je mehr Schritte auf dem Display erschienen, desto besser fühlte ich mich. Ich bin noch heute überrascht, wie einfach ich dadurch motiviert wurde, eher ein paar Schritte zu Fuß zu gehen, als mit dem Bus oder der Bahn zu fahren. Auch das Treppensteigen wird damit zur spielerischen Herausforderung und ist nicht länger ein lästiges Hindernis.


  Der kleine Plastik-Clip in meiner Hosentasche erinnert mich ständig daran zu laufen. Er appelliert an den inneren Spieltrieb. Diese spielerischen Elemente der Motivation sind in vielen Produkten und Diensten rund um Quantified Self zu finden. Mein Dienst »belohnt« mich beispielsweise, wenn ich es schaffe, am Tag 5000 oder 10 000 Schritte zu gehen. Für jede erreichte Etappe werden mir virtuelle »Abzeichen« verliehen, die in meinem Online-Profil wie eine Medaillensammlung präsentiert werden. Genau hier kommt auch das Netzwerk ins Spiel: Mittlerweile kann ich diejenigen verstehen, die ihre persönlichen Aktivitätsdaten innerhalb der Community teilen, denn der spielerische Wettkampf um mehr Punkte und Abzeichen motiviert zusätzlich.


  Für ein paar Wochen habe ich meine Daten mit meiner Freundin geteilt, die sich in der Zwischenzeit ebenfalls einen digitalen Schrittzähler besorgt hat. Ich war erstaunt, dass meine Motivation tatsächlich zunimmt, wenn ich sehen kann, dass mein digitaler Fitness-Partner bereits mehr Schritte zurückgelegt hat als ich selbst. Wir wohnen drei U-Bahn-Stationen voneinander entfernt. Während ich früher regelmäßig mit der Bahn zu ihr fuhr, bin ich nun fast nur noch zu Fuß unterwegs. Alles, was ich innerhalb von 20 Minuten zu Fuß erreichen kann, versuche ich auch tatsächlich zu gehen. Das bringt mich erstens meinem täglichen 10 000-Schritte-Ziel näher, und zweitens kann ich gegenüber dem engagierteren Schrittkontingent meiner Freundin aufholen. Bei dem Gedanken, meine Daten innerhalb der Online-Community öffentlich mit Fremden zu teilen, beschleicht mich aber auch heute noch ein unangenehmes Gefühl. Denn selbst zwischen zwei Personen kann das Teilen der eigenen Daten kompliziert werden. Setzt man sich zum Beispiel gemeinsam das Ziel, täglich 10 000 Schritte zu gehen oder fünf Kilometer zu joggen, kann sich das Gefühl von Motivation auch schnell in Druck verwandeln, da einer vorlegen kann und der andere sich »gezwungen« fühlt nachzuziehen.


  Persönliche Bilanz


  Nach etwa drei Monaten ist die anfängliche Euphorie verschwunden. Bereits nach drei Tagen habe ich es aufgegeben, die verspeisten Lebensmittel aufzuzeichnen. Die Ernährungsdatenbank meiner App führt (bisher) nur englischsprachige Nahrungsmittel, was zu Missverständnissen und Fehleingaben führt. Zudem ist es alles andere als bequem, jede Scheibe Toast und jedes Gramm Marmelade per Handy-App festzuhalten. Die digitale Waage habe ich tatsächlich in meinen Alltag integrieren können. Sie hilft mir dabei, mein Körpergewicht kurz-, mittel- und langfristig im Blick zu haben. Vor allem die Archiv-Funktion bietet einen echten Mehrwert gegenüber einer normalen Waage, da sie via Online-Portal oder Smartphone-App den Verlauf und die Entwicklung meines Gewichts sichtbar macht und auf Tendenzen hinweist. Das gefällt mir sehr gut. Auch der digitale Schrittzähler ist zu meinem ständigen Begleiter geworden. Zwar schaue ich heute nur noch ein- bis zweimal auf das Display, insgesamt hat sich meine Aktivität aber durchaus erhöht. Ich nehme grundsätzlich die Treppe, statt mit dem Aufzug zu fahren – vorausgesetzt, ich bin nicht spät dran und habe es nicht eilig. Ich verzichte, wenn möglich, sogar bewusst auf Rolltreppen, was ich vorher nie getan habe. Wenn es die Zeit zulässt, habe ich es mir angewöhnt oder zumindest fest vorgenommen, Strecken bis zu 20 Gehminuten grundsätzlich zu laufen. Das funktioniert mal besser, mal schlechter. Grundsätzlich kann ich durchaus feststellen, dass dieser kleine digitale Begleiter mein Verhalten verändert hat und mir dabei hilft, mit alten Routinen zu brechen und neue zu erschaffen.


  Körpergewicht habe ich bisher allerdings nicht verloren, und ob sich meine Gesundheit verbessert hat, ist ebenfalls unklar. Ich habe mich vorher ja nicht ungesund gefühlt. Grundsätzlich kann ich mir aber gut vorstellen, dass sich die gleichen Mechanismen, die ich hier kennengelernt habe – die Bestandsaufnahme, die Reflektion und die durch regelmäßiges Feedback entstehende Motivation –, dazu nutzen lassen, um eine medizinische Therapie oder Behandlung positiv zu begleiten und dadurch zu unterstützen. Denn in vielen Fällen einer Behandlung geht es darum, das eigene Verhalten zu verändern, etwa mehr Sport zu treiben, gesünder zu essen usw. Um diese Ziele zu erreichen, kann das digitale Vermessen des eigenen Körpers und Verhaltens sehr hilfreich sein.


  

  


  http://sz-magazin.sueddeutsche.de/texte/anzeigen/39693/Die-Qual-der-Zahl


  Autor Christoph Koch hat im Süddeutsche Zeitung Magazin seine persönlichen Erfahrungen mit der Selbstvermessung notiert: »Die Qual der Zahl«.


  6. Selbstvermessung als Medizin der Zukunft?

  


  Wenn Zahlen heilen


  Dan Horn aus Portland ist überzeugt, dass Daten heilen können. Anfang des Jahres 2012 wurde bei ihm Diabetes mellitus Typ 2 diagnostiziert, eine chronische Stoffwechselkrankheit, die zu einem erhöhten Blutzuckerspiegel führt. Das körpereigene Insulin reicht dann nicht mehr aus, um den Zucker in verwertbare Energie umzuwandeln. In westlichen Industrieländern ist Diabetes 2 als sogenannte Volkskrankheit weit verbreitet. Die Neigung dazu ist zwar genetisch bedingt, aber in den meisten Fällen sind Übergewicht und Bewegungsmangel daran schuld, dass die Krankheit entsteht. Dan sagt, die Diagnose sei für ihn keine allzu große Überraschung gewesen. Er wusste schon lange, dass er Übergewicht hatte, und war auch schon von verschiedenen Ärzten gewarnt worden, dass er sich in einem Diabetes-Vorstadium befinde. Nun war es also so weit.


  »Mein Arzt sagte mir in glasklaren Worten, dass ich mir künftig Insulin spritzen müsse«, erzählt Dan. »Der Rubikon war überschritten.«


  Der Bluttest Ende Dezember 2011 hatte einen Glykohämoglobin-Wert von 12,2 angezeigt. Werte zwischen 5,7 und 6,4 gelten als Vorstufe zu Diabetes, bei über 6,5 ist man Diabetiker.


  »Traurig und wütend verließ ich die Klinik«, sagt Dan. »Ich wollte die medizinische Prognose einfach nicht akzeptieren. Ich wollte mir nicht für den Rest meines Lebens Insulin spritzen. Und ich wollte weder erblinden noch meine Füße verlieren.« Beides sind typische Langzeitfolgen bei Diabetes. Für Dan Horn war das die reine Horrorvision, auf gar keinen Fall durfte es so weit kommen! »Ich sah, dass mein Körper in schlechtem Zustand war«, sagt Dan. Die Ursache ist für ihn eindeutig: »Wegen der ›Software‹, die in meinem Gehirn lief.«


  Dan Horn gerät ins Schwärmen über die Möglichkeiten zur Selbsthilfe, die die winzigen, nahezu unsichtbar am Körper tragbaren Messgeräte bieten. Er erzählt, wie er seinen Blutzuckerspiegel ab sofort jeden Morgen und nach jeder Mahlzeit gemessen und die Daten via Drittsoftware getrackt hat. Außerdem wurde über Withings sein tägliches Körpergewicht in die Cloud geladen, und einem Nike FuelBand in Kombination mit einem Fitbit überließ er es, rund um die Uhr zu kontrollieren, ob er sich auch genug bewegte. Sechs Monate später war sein Glykohämoglobin auf 5,4 gesunken, also auf einen absoluten Normalwert.


  Dan fasst seine Geschichte so zusammen: »Einerseits hatte mir ein professioneller Mediziner schonungslos die Wahrheit über meinen Gesundheitszustand ins Gesicht gesagt. Andererseits half mir eine Reihe von Diensten und Devices, mit denen ich mich ausgestattet hatte, mir meines Verhaltens bewusst zu werden – und es zu ändern. Ich hatte mich gewissermaßen durch Daten selbst geheilt.«15


  Erzähle mir, wie du lebst – und ich sage dir, was dir fehlt


  Geschichten wie die von Dan Horn aus Portland sind für den Berliner Arzt Wilhelm Breitenbürger Wasser auf die Mühlen seiner jahrzehntelangen Tätigkeit als Allgemeinarzt. Der 64-Jährige betreibt seit 30 Jahren eine Praxis für Allgemeinmedizin und Psychosomatik in Berlin-Kreuzberg. Ihm liegt der mündige Patient am Herzen, der aufgeklärte, der selbst an seiner Heilung mitarbeitet, statt passiv zu bleiben und sich mit Medikamenten abspeisen zu lassen. Und wenn es jetzt die passende Technik gibt, die diesen Ansatz unterstützen kann – umso besser.


  Bevor er sich 1983 mit einer eigenen Praxis niederließ, hatte er verschiedene medizinische Fächer ausprobiert: Chirurgie, Innere Medizin und HNO, er war Arzt in einer Naturheilklinik, übernahm Landarzt-Vertretungen. Schließlich dann die eigene Praxis.


  »Damals, als Landarzt-Praxisvertretung, hatte ich teilweise 120 Durchläufe pro Tag. Also 120 Patienten pro Tag in zwei Sprechzimmern. Da wusste ich, was ich nicht wollte.«


  Es ist Mittwochnachmittag. Wir sitzen in einem Café am Kreuzberger Paul-Lincke-Ufer. Jeden zweiten Mittwoch nimmt sich der Arzt frei. Es ist eine bewusste Pause, ein Freiraum, in dem er Sport macht, sich mit Leuten trifft, sich weiterbildet, durch Lektüre und durch das Leben selbst – nicht nur, aber auch, um ein guter Arzt sein zu können.


  »In dieser Zeit als Landarzt-Vertretung sind mir viele Menschen begegnet, mit denen ich mich gerne bemüht hätte aufzudecken, warum sie krank geworden sind, und mit denen ich gerne durchgesprochen hätte, was zu tun ist. Aber um die Arbeit einigermaßen zu schaffen – das Wartezimmer war immer voll –, griff ich zu den Rezeptformularen, wissend, dass die Medikamente schnell wirksam waren. Allerdings: An den vielen Wiederholungsrezepten, die ich nebenbei noch unterschrieb – täglich bis zu 100 Stück – merkte ich, dass da was nicht stimmte.«


  Wer zu Wilhelm Breitenbürger in die Praxis kommt, kriegt etwas Seltenes geboten: einen Arzt, der Zeit hat. Durchschnittlich eine halbe Stunde nimmt sich der Wahlberliner für jeden Patienten.


  »Ich sitze da und kann erst einmal eine gründliche Anamnese machen«, sagt Breitenbürger, »durch Fragen und Zuhören. Ich untersuche auch körperlich und kann meistens eine ausreichend gute Diagnose stellen, ohne dass ich gleich in die technische Abklärungsdiagnostik gehe. Die dient oft genug nur der Absicherung des Arztes. Viele Arztbesuche wären vermutlich überflüssig, wenn die Leute mehr praktisches Wissen über Krankenbehandlung hätten, wenn sie mehr altbewährte Hausmittel kennen und mehr über gesunde Lebensführung wissen würden.«


  Leider ist die Regel immer noch der passiv bleibende Patient, der Patient, der sich an den Dauergebrauch »seiner« Medikamente gewöhnt hat, statt selbst aktiv mit seinen Störungen umzugehen. »Im Gegenzug ist der Arzt natürlich wenig geneigt, Zusammenhänge aufzudecken, wenn er das Gefühl hat, der Patient sei selbst nicht sonderlich interessiert daran, Grundlegendes zu ändern«, sagt Breitenbürger. »Eine fatale Wechselwirkung.« Mit seinem Praxisstil steuert er gegen diese Passivität auf der einen und die Uninspiriertheit auf der anderen Seite.


  »Indem ich mir für den Patienten und das, was er zu erzählen hat, Zeit nehme, habe ich ein gutes Gefühl, dass das, was ich da erkenne, auch stimmig ist. Ich frage ihn: ›Was ist eigentlich los? In welcher Situation stehst du gerade?‹ Weil das ja oft der Grund für die Erkrankung ist: dass es irgendwelche Belastungsfaktoren gibt, in der Beziehung oder am Arbeitsplatz oder sonst etwas, das man gemeinsam besprechen kann. In der Regel brauche ich dann nicht so viel weitere Abklärung und kann etwas naturheilkundlich oder schulmedizinisch veranlassen, sei es Beratung, seien es Wickel, Tees oder Wärme-Kälte-Anwendungen und so weiter. Ich verschreibe aber auch durchaus Medikamente. Und ich gebe den Patienten Ratschläge, was sie tun können, die ich dann auch konkret mit ihnen durchspreche. Manchmal gebe ich ihnen Hilfestellungen über NLP (Anm.: Neurolinguistisches Programmieren), sodass sie selbst erkennen können, welche Situationen sie besonders belasten und wie sie sich aus diesem Gefühl der Belastung befreien können. Mit manchen mache ich Affirmationen, um an Zukunftszielen zu arbeiten, mit manchen mache ich auch Autogenes Training und andere Entspannungsübungen. Und ansonsten bin ich mit denen intensiv dabei, sie von da wegzuholen, wo sie gerade hängen.«


  Dieser Praxisstil, sich mit genug Zeit und innerer Beteiligung um den Patienten zu bemühen, geduldig mit ihm die Zusammenhänge zwischen Beschwerden und Lebensführung zu erörtern, Verhaltensänderungen vorzuschlagen und Alternativen zu finden, ist hierzulande immer noch ein Luxus, den man sich als Arzt leisten können muss, den Patienten zuliebe.


  »Längere Gespräche mit Patienten kann man als Kassenarzt immer noch nicht oder nur sehr begrenzt auf den Krankenscheinen abrechnen. Da muss man eben in die Psychotherapie selbst gehen. Aber das wollte ich nicht. Ich wollte als Allgemeinarzt in der Kassenpraxis bleiben«, sagt Breitenbürger.


  Durch die halbstündige Taktung, die es erlaubt, mit dem Patienten entspannt und ohne Zeitdruck über seine aktuelle Lebenssituation zu sprechen, hat er schon viele überraschende Diagnosen stellen, schon viele Zusammenhänge aufdecken können, die anders vermutlich nie ans Licht gekommen wären. Oder erst nach diversen aufwendigen Diagnoseverfahren.


  So erzählt beispielsweise eine Patientin, Mittvierzigerin mit eigener Werbeagentur: »Eines Tages kam ich wegen einer seltsamen Hautveränderung zu ihm. Ich war sehr aufgeregt, weil ich nicht wusste, was das ist, und weil ich Angst hatte, dass etwas Schlimmes dahinterstecken könnte. Er sagte: ›Bleib mal ruhig. Das ist eine Schuppenflechte. Was ist denn gerade los in deinem Leben? Juckt dich was?‹ Tatsächlich hatte ich gerade in der Zeit ziemlichen Stress wegen einer Frau, mit der ich mir bis dahin ein Atelier geteilt hatte. Es war die Phase, in der wir unsere Ateliergemeinschaft auflösten und alles auseinanderdividieren mussten, auf zum Teil unschöne Art. Dass mich das belastete, war mir aber bis zu dem Zeitpunkt nicht bewusst gewesen.«


  Verborgene Zusammenhänge aufdecken, die Wechselwirkungen erkennen zwischen dem eigenen Erleben und Verhalten einerseits und den körperlichen Reaktionen andererseits – darum geht es auch beim Selftracking. Ist das Ziel beim Quantified Self die »Selbsterkenntnis durch Zahlen«, so ist es für Ärzte wie Wilhelm Breitenbürger, könnte man sagen, die Selbsterkenntnis durch Worte. Erzähle mir, wie du lebst – und ich sage dir, was dir fehlt.


  Da ein Arzt selten bereit oder in der Lage ist, sich derart intensiv für seine Patienten und ihr Leben zu interessieren, könnte Quantified Self hier womöglich ein Ersatz sein. Wenn man keinen Arzt hat, der angemessen zuhört, was man als Patient zu sagen hat, lässt man eben die Technik »zuhören«. Oder nicht? Wir bitten Wilhelm Breitenbürger um eine Einschätzung.


  »Im Prinzip ist nichts dagegen einzuwenden, dass Leute versuchen, mit Hilfe von technischen Geräten, die sie selbst leicht bedienen können, ihre Gesundheit in den Griff zu bekommen. Dieses Biofeedback kann zu mehr Entspannung führen, zu mehr Bewegung, zu Pausen, zu einer gesünderen Lebensweise. Es führt insgesamt zum Leben im Hier und Jetzt. Das ist Leben in der Gegenwart in voller Präsenz. Wie man diese Präsenz erreicht, ist egal, die Lebensenergie fließt dann. Der Mensch kann dann sagen: ›Ich bin, der ich bin.‹ Also, das könnte durchaus eine Ergänzung sein zur Gesprächsmedizin, bei der der fühlende Arzt den Patienten mit seinen Schwächen und Stärken erfasst, die Gefahren sieht, eine Diagnose stellt und berät und ihn unterstützt. Allerdings fehlt bei solchen Eigenmessungen meines Erachtens der Faktor ›Veränderungsenergie‹. Man muss schon sehr viel Willen aufbringen, sich selbst zu heilen. Aber gerade was die Prävention von Krankheiten angeht, halte ich die Selbstvermessung durchaus für sinnvoll.«


  Allerdings, so wenden wir ein, besteht bei der Selbstvermessung doch sicher auch die Gefahr, dass die Geräte gar nicht das messen, was sie zu messen vorgeben. Kann man beispielsweise tatsächlich, wie es die Selbstvermesser tun, aus Hirnwellen, die während des Schlafs aufgezeichnet werden, oder aus einem Bewegungssensor, der misst, wie oft der Körper sich im Schlaf bewegt hat, ableiten, wie »gut« im Sinne von erholsam man geschlafen hat?


  Die Antwort überrascht uns: »Auch wenn die Interpretation womöglich falsch ist«, sagt Breitenbürger, »so schafft die Beschäftigung damit die Vision der Besserung, die Vision der Gesundheit. Und das allein führt schon zu einer Verbesserung.«


  Könnte er sich vorstellen, dass Patienten in Zukunft mit USB-Stick zu ihm in die Praxis kommen, um ihre über einen bestimmten Zeitraum gesammelten Daten mit ihm zu besprechen?


  »Das würde ich nicht wollen. Um den Patienten zu erfassen, will ich keinen USB-Stick. Er kann ihn auf den Tisch legen, und ich rede mit ihm über seine Lebensträume und arbeite mit ihm an der Verwirklichung. Ich bin Unterstützer, eine Art Katalysator. Ich unterstütze den Patienten darin, dass seine eigene innere Natur zum Zuge kommt.«


  Quantified Self – die passende Medizin für die digitale Gesellschaft?


  Ob man sich auf diesem Weg zur eigenen inneren Natur, zu Selbsterkenntnis, Selbstverbesserung und -heilung lieber von einem in dieser Hinsicht kompetenten Arzt unterstützen lässt oder von neuen Technologien, ist wohl vor allem eine Typfrage. Ob man sich selbst lieber sprechend oder messend erkundet, ob man sich lieber in Worten abgebildet sieht oder in Zahlen, hängt wohl hauptsächlich davon ab, in welchem Element man sich wohler fühlt – im Erzählen oder im Zählen – und wem man mehr traut – dem entstandenen Text oder den gemessenen Zahlenwerten. Mit anderen Worten: Welchen Weg der Heilung ich einschlage, hängt davon ab, in welcher Kultur ich mich zu Hause fühle.


  Jede Medizin ist hochgradig kulturspezifisch. Die Vorstellungen dessen, was »gesund« bedeutet und was »krank«, sowie die Mittel und Wege der Heilung sind eng mit dem Kulturkreis verzahnt, in dem sie entstanden sind und in dem sie sich entwickelt und weiterentwickelt haben. Jede Kultur, verstanden als gewachsene Gemeinschaft von ähnlich Lebenden, hat also ihre eigene Medizin, und es gibt eigene Wissenschaftszweige – Ethnomedizin, Medizinethnologie und Medizinsoziologie –, die diese kulturelle (und oft auch politische) Bedingtheit der weltweit existierenden Medizinen erforschen.


  Die digitale Revolution hat seit dem ausgehenden 20. Jahrhundert beinahe all unsere Lebensbereiche verwandelt, in einem ähnlichen Ausmaß, wie es im 19. Jahrhundert die Industrielle Revolution getan hat. Die Computerisierung zunächst der Arbeitswelt, inzwischen aber auch der privaten Lebensbereiche, hat unter anderem zur Folge, dass wir uns in einem noch nie gekannten Ausmaß mit einem technischen Gerät identifizieren. Der eigene Computer bzw. das Smartphone ist zum technischen Ableger der eigenen Persönlichkeit geworden. Die digitale Revolution ist eine Kulturrevolution.


  Betrachtet man nun beides zusammen – die kulturelle Bedingtheit von Medizinen und die Computerisierung unserer Gesellschaft, die sich in den letzten 20 Jahren rasant vollzogen hat –, liegt der Schluss nahe, dass die computerisierte Medizin die Medizin für unsere (digitale) Gesellschaft ist. Ist das so?


  eHealth und mHealth


  Unter den Namen »eHealth«, »E-Gesundheit«, »Health 2.0«, »Online Health« oder auch »Cybermedizin« und »(Internet-)Consumer Health Informatics« firmieren seit einiger Zeit alle Anwendungen elektronischer Geräte zur medizinischen Versorgung und anderer Aufgaben im Gesundheitswesen.


  Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) beschreibt eHealth als den »Einsatz von Informations- und Kommunikationstechnologien (IKT) für die Gesundheit«. Dazu zählt sie »die Behandlung von Patienten, die Erforschung von Krankheiten und ihren Ursachen, die Ausbildung von Arbeitskräften im Gesundheitswesen sowie das Tracken und Monitoring der öffentlichen Gesundheit«16.


  In Deutschland gehört der Bereich eHealth bislang zum sogenannten »zweiten Gesundheitsmarkt«. Anders als der »erste Gesundheitsmarkt«, der als (Noch-)Kernbereich unserer Gesundheitswirtschaft den Bereich der »klassischen« Gesundheitsversorgung durch Krankenversicherung, Arbeitgeber, Staat und andere Sozialversicherungsträger umfasst, beinhaltet der »zweite Gesundheitsmarkt« alle privat finanzierten Produkte und Dienstleistungen rund um die Gesundheit, also zum Beispiel freiverkäufliche Arzneimittel, individuelle Gesundheitsleistungen oder Fitnessprodukte und -programme.17


  Das Journal of Medical Internet Research definiert eHealth als »wachsendes Feld in der Schnittmenge aus Medizinischer Informatik, Gesundheitswesen und Wirtschaft, verbunden mit Gesundheitsdienstleistungen und Informationen, die durchs Internet und daran gekoppelte Technologien verbreitet und gefördert werden. In einem weiteren Sinne bezeichnet der Ausdruck nicht nur eine technische Entwicklung, sondern auch einen Geisteszustand, eine Art zu denken, eine Geisteshaltung und ein Bekenntnis, durch vernetztes, globales Denken und den Einsatz von Informations- und Kommunikationstechnologien die Gesundheitsversorgung vor Ort, regional und weltweit zu verbessern.«18


  Ein zunehmend wichtiger Teilbereich der eHealth ist der Bereich mobile Health, kurz »mHealth«. Unter mHealth fallen alle Gesundheitsdienstleistungen durch mobile Endgeräte. Manche Experten gehen davon aus, dass bis zu 30 Prozent aller Smartphone-Nutzer bis 2015 Apps aus dem Bereich mHealth benutzen werden. Laut dem Hightech-Verband BITKOM hat sich die Zahl der Gesundheits-Apps seit 2010 fast verdreifacht und lag im Jahr 2011 bei etwa 15 000.19


  Gerade in der Tatsache, dass es sich bei dem rasant wachsenden Phänomen eHealth um weit mehr als nur eine technische Entwicklung handelt, nämlich um eine Denkweise, eine Haltung, ein Bekenntnis, und zwar ein Bekenntnis zu vernetztem und globalem Denken und dem Willen, das Gesundheitswesen durch Informations- und Kommunikationstechnologien zu verbessern, zeigt sich auch hier die enorme Bedeutung der Kulturzugehörigkeit des Konzepts »Gesundheit«.


  Wer generell Vorbehalte gegenüber dem Internet hat, selbst möglichst wenig Zeit vor Computern verbringt und den Kauf eines Smartphones aus Überzeugung verweigert, wird sich wohl auch für die Idee eHealth nicht erwärmen können, geschweige denn selbst derartige Gesundheitsservices in Anspruch nehmen. Wer dagegen ohnehin technikaffin ist, sich viel im Internet bewegt und Spaß an neuen digitalen Artefakten hat, wird eHealth als überfälligen Schritt des Gesundheitswesens in die richtige Richtung preisen, nämlich in die Richtung, in die sich sowieso alles längst bewegt: zum digitalen Ich in der digitalen Gesellschaft.


  Bedenkt man, dass sowohl der Gesundheitssektor als auch die IT-Branche weltweit zu den größten Wachstumsmärkten zählen, liegt die Vorstellung nahe, dass eHealth und mHealth unser Gesundheitssystem in absehbarer Zukunft ähnlich eindrucksvoll verändern werden wie beispielsweise das Handy die Telekommunikation.


  Demokratisierung der Medizin oder Gesundheitsdiktatur?


  Birgt das Thema »Quantified Self« insgesamt schon viel gesellschaftlichen Zündstoff, so gilt dies erst recht für die medizinische Anwendung. Selbstvermessung in der Medizin – eine Vorstellung, die bei den einen für Euphorie sorgt und bei den anderen für Horrorvisionen.


  Beim Quantified-Self-Treffen im Januar 2013 in der Berliner c-base, dem Hauptquartier der Berliner Hackerszene, treffen wir auf den Biohacker und Mediziner Dr. Ralf Belusa. Als Neuromediziner und Start-up-Unternehmer ist er ein großer Fan des Big-Data-Ansatzes. Seit ungefähr drei Jahren sammelt er alle möglichen Daten über seinen Körper und über die Umgebungen, in denen sich dieser Körper aufhält. Dann vergleicht er jeweils den Datenverlauf seiner Körperdaten mit dem der entsprechenden Umgebungsdaten. Auf die Weise hat er schon viele Korrelationen entdeckt, die aufgrund ihrer Häufigkeit mit ziemlicher Sicherheit tatsächlich in einem Ursache-Wirkungs-Zusammenhang stehen. So hat er beispielsweise entdeckt, dass Kopfschmerzen bei ihm eindeutig luftdruckbedingt sind. Oder dass es bei ihm einen ganz eigenen Zusammenhang gibt zwischen Gewichtszunahme und Körperfettanteil, von dem er bislang nichts wusste: Wenn der Körperfettanteil infolge von ungünstiger Ernährung und wenig Bewegung über 12,8 Prozent ansteigt, nimmt der Körper durch weiteres Essen auch an Gewicht zu. Unterhalb von 12,8 Prozent schlagen selbst überschüssige Kalorien nicht ins Gewicht, sondern steigern nur das Körperfett bis zu diesem Wendepunkt. Durch diese neue Erkenntnis sei für ihn jede Diät oder jedes Ernährungsprogramm im Hinblick auf das Körpergewicht unwichtig und sinnlos geworden, sagt Dr. Belusa. Und wenn sein Smartphone anzeigt, dass die aktuellen Daten zur Luftverschmutzung in seinem Jogginggebiet heute kritische Werte erreichen, dann geht er eben woanders joggen. Prävention durch Wissen, Wissen durch Daten, also Prävention durch Daten.


  Eine Schwierigkeit beim Vermessen der Umgebung besteht natürlich darin, dass man erst einmal definieren muss, was »Umgebung« in diesem (Vermessungs-)Sinn bedeutet, und man ist diesbezüglich wohl (noch) auf Intuition, gesunden Menschenverstand und gegebenenfalls medizinisches (Vor-)Wissen angewiesen. Wenn mich mein Körpergewicht interessiert, werde ich wohl kaum die Lautstärke messen. Die dürfte eher relevant sein, wenn es zum Beispiel um Konzentration oder um die Schlafqualität geht. Obwohl – wer weiß? Schließlich befindet sich die Selbstvermessung noch im Pionierstadium, das Experiment Quantified Self hat gerade erst begonnen. Die Vermessung der Körperwelten ist ein großes Abenteuer, für Laien wie für Wissenschaftler.


  Zu denen, die diesem Experiment skeptisch gegenüberstehen, gehört die Schriftstellerin und Juristin Juli Zeh. In ihrem Artikel »Der vermessene Mann« warnt sie:


  »Schon jetzt freut sich das überforderte Gesundheitssystem darauf, Quantified Self sukzessive zu einer allgemeinen Verpflichtung zu erheben, um auf dieser Grundlage Versicherungsleistungen nach dem Selber-schuld-Prinzip zu verweigern. Wenn es einen optimalen Lebensstil gibt, der zum optimalen Körper führt, dann gibt es auch messbare Abweichungen, an die sich Belohnung und Strafe knüpfen lassen. (…) Die Verknüpfung von Krankheit und Schuld bedeutet nicht weniger als das Ende von persönlicher Freiheit und gesellschaftlicher Solidarität – zwei Werte, die das Fundament einer demokratischen Gesellschaft bilden. Wer glaubt, Gesundheit und Wohlbefinden könne man sich erarbeiten, indem man entlang von Normen alles ›richtig‹ macht, der mag bald nicht mehr einsehen, warum er mit seinen Versicherungsbeiträgen für die Raucherlungen, Säuferlebern und verfetteten Herzen irgendwelcher undisziplinierter Hedonisten aufkommen soll.«20


  Auch literarisch hat sich Juli Zeh mit dem Thema Gesundheit und Schuld auseinandergesetzt. Ihr im Jahr 2009 erschienener Roman Corpus Deliciti zeichnet das Horrorszenario einer Gesundheitsdiktatur, in der jeder Mensch das Bestmögliche für seinen Körper tun muss. Jeder Verstoß gegen das staatlich streng kontrollierte Fitnessgebot wird hart bestraft, und auch die Protagonistin landet vor Gericht, weil sie in Trauer um ihren im Gefängnis verstorbenen Bruder, den man des Mordes angeklagt und mittels eines irreführenden DNA-Tests für schuldig erklärt und verurteilt hatte, die obligatorischen Schlaf- und Ernährungsberichte und das tägliche Sportprogramm vernachlässigt hat. Man unterstellt ihr deswegen sogar terroristische Absichten.


  Corpus Deliciti ist eine Dystopie, ein Stück Science-Fiction, das uns warnen will, wohin es im schlimmsten Fall führen kann, wenn die – heute schon gebräuchliche – Technik zur Körperüberwachung nicht mehr in der Regie des Einzelnen steht, sondern von anderen beherrscht wird. Ein solcher Übergang von der freiwilligen, selbstbestimmten Vermessung des eigenen Ich hin zu einer staatlich vorgeschriebenen und entsprechend kontrollierten Pflicht zur Selbstvermessung würde in der Tat eine neue Diktatur bedeuten. Der Quantified-Self-Bewegung aber geht es um das genau Gegenteil: um den selbstbestimmten Umgang mit dem eigenen Körper.


  Quantified Self – eine Gefahr für den Menschen?


  Ist Quantified Self tatsächlich eine Entwicklung, die uns Grund zur Sorge gibt? Wir bitten den Medizinsoziologen Professor em. Dr. Klaus Hurrelmann um eine Einschätzung. Per E-Mail fragen wir nach einem Termin für ein Telefoninterview. Am nächsten Vormittag haben wir Herrn Hurrelmann in der Leitung.


  Der emeritierte Professor und renommierte Gesundheitswissenschaftler Hurrelmann sieht in dem Selbstvermessungstrend eine Entwicklung von »unschätzbarem Wert«. Zumindest für den Einzelnen und zumal für den Mann. Weil dadurch endlich auch Männer beginnen, ein Körpergefühl zu entwickeln.


  »Die jungen Männer sind im Unterschied zu den jungen Frauen ziemlich blind dem eigenen Körper gegenüber. Insofern ist das ein Meilenstein – wenn auch auf eine eigenartige, technisch verbrämte Form –, wenn hier junge Männer Interesse daran haben, welchen Körper sie besitzen und welche Eigenschaften dieser Körper hat. Das ist sensationell. Das ist nicht in der Tradition von männlichem Körperbewusstsein. Langfristig wird in der Medizin ja ohnehin sehr intensiv in Richtung Telemedizin gearbeitet, also an der Übertragung von Körperdaten an bestimmte Datenzentren, von wo aus dann, fachkundig ausgewertet, Rückmeldungen erfolgen.«


  Allerdings sei sowohl bei Telemedizin als auch bei Quantified Self Vorsicht geboten. Denn: »Damit gebe ich natürlich Daten preis. Ich gebe quasi öffentlich, also fachöffentlich, Daten über meine Befindlichkeiten an eine Instanz weiter. Die Jungs, die Quantified Self betreiben, machen das eben öffentlich in ihrer Community. Das kann blitzschnell auch darüber hinausgehen, im Sinne von Datenmissbrauch. In der seriösen Medizin wie auch bei Quantified Self muss man höllisch aufpassen, dass das wirklich geschlossene und kontrollierte Transformationswege der Daten sind.«


  Also was nun? Quantified Self – Chance oder Risiko? Wir wollen noch eine zweite Autorität hören.


  Und fragen beim Berliner Humboldt Institut für Internet und Gesellschaft (HIIG) nach. Dessen Gründungsdirektor, der Informatiker und Internetforscher Professor Dr. Dr. Thomas Schildhauer, sieht in Quantified Self sowohl Chancen als auch Risiken: »Wenn man es positiv sieht, dann kann das Gesundheitssystem dadurch vielleicht sogar entlastet werden. Weil Menschen durch die Eigenbeobachtung eher feststellen, wenn sie in einem kritischen Bereich landen, und sich dann vielleicht auch ohne medizinische Hilfe selbst ›einstellen‹ können. Auf der anderen Seite kann es natürlich auch dazu führen, dass plötzlich Beobachtungsmuster entstehen, die genau das Gegenteil generieren – die also dazu führen, dass Menschen mit den Datenmengen in der Interpretation überfordert sind und dadurch erst recht Problemlagen entstehen. Also dass ich möglicherweise auf einmal feststelle: Ich vergleiche mich innerhalb einer bestimmten Bezugsgruppe mit anderen Menschen, die immer einen niedrigeren Blutdruck haben als ich, und obwohl ich damit vorher eigentlich nie ein Problem hatte, wächst plötzlich ein Problem an, weil ich auf einmal das Gefühl habe, dass ich da vielleicht doch ein Problem habe.«


  Die Gefahr einer Gesundheitsdiktatur, in der die Selbstvermessung für jeden Bürger verpflichtend wird, sieht Schildhauer nicht.


  »Das würde ja bedeuten, dass wir in irgendeiner Form ein gesetzgebendes Verfahren in Gang setzen würden, das natürlich schnell in der Frage nach der Privatheit der Daten mündet. Da bin ich skeptisch, dass wir in absehbarer Zeit irgendeine verpflichtende, vielleicht sogar gesetzliche Regelung bekommen. Solange das auf freiwilliger Basis läuft und ich mich selbst entscheiden kann, meine Daten auf einer bestimmten Plattform zur Verfügung zu stellen, ist das eine andere Geschichte, als wenn das einfließt beispielsweise in Bewertungen von Versicherungspolicen oder ähnliches. Ich kann mir zwar vorstellen, dass es da Begehrlichkeiten gibt, aber da muss noch viel Wasser die Spree hinunterfließen, bis es da zu einer übergreifenden Entwicklung kommen kann.«


  Das Beste aus beiden Welten


  Unter dem Schlagwort »Individualisierte Medizin« (auch: »Personalisierte Medizin«) vollzieht sich in jüngster Zeit ein Bewusstseinswandel im (schul-)medizinischen Sektor: Immer mehr Ärzte propagieren ein Gesundheitssystem, das es ihnen erlaubt, den einzelnen Menschen bei der Wahl der Therapie mehr zu berücksichtigen. Sie wollen eine Medizin, die eine auf die individuellen Bedürfnisse des Einzelnen zugeschnittene Vorsorge, Diagnostik, Früherkennung und Therapie ermöglicht, um individuelle Krankheitsrisiken genauer vorhersagen zu können und unerwünschte Nebenwirkungen sowie ineffiziente Therapien möglichst zu vermeiden.


  Für Wilhelm Breitenbürger ist das alles nicht neu. Er engagiert sich schon seit mehr als einem Vierteljahrhundert für einen medizinpolitischen Wandel hin zu mehr Rücksicht auf Individualität. Er korrespondiert mit Politikern, spricht vor Publikum und tauscht sich mit Kollegen aus. Aber viel getan hat sich in all den Jahren nicht.


  Sein 1984 im Deutschen Ärzteblatt veröffentlichter Artikel »Plädoyer für eine alternative Praxisführung – Wie kann der Patient im ärztlichen Alltag zu Eigenverantwortlichkeit geführt werden?«21, in dem er ausführlich die Vorteile für alle Beteiligten – Arzt, Patient und Gesundheitssystem – darlegt, die ein Praxisstil mit mehr Zeit für den einzelnen Patienten mit sich bringt, hat ihm zwar viele positive Reaktionen aus der Ärzteschaft eingebracht. Dennoch hat sich die Lage seit damals nicht verbessert. Das persönliche Gespräch wird von den kassenärztlichen Vereinigungen noch immer stiefmütterlich behandelt. In deren Abrechnungslogik ist das Patientengespräch kaum Geld wert. Reich werden kann man als Arzt auf die Weise also immer noch nicht. Zumindest nicht im finanziellen Sinn.


  Betrachtet man nun alles zusammen: erstens das Drängen der Ärzte nach mehr Möglichkeiten, individuell und gründlich auf den einzelnen Patienten eingehen zu können; zweitens die Notwendigkeit, im entspannten, sich ohne Zeitdruck entwickelnden Gespräch mit dem Patienten herauszufinden, welche Aspekte seines Lebens ihn tiefgreifend stören und ihm daraufhin zu zeigen, was er selbst tun kann, um gesund zu werden; und drittens den enormen Datenschatz, den ein Selbstvermesser fortlaufend generiert und der ein komplexes Bild seines Körpers in seinem spezifischen Alltag liefert, so liegt der Schluss nahe, dass die Kombination aus Quantified Self und ärztlicher Unterstützung zur Verbesserung des überforderten Gesundheitswesens beitragen könnte.


  Die positive Vision, unsere Vision, wäre ein Arzt mit genug Zeit (Systemvoraussetzung), Geduld und echtem Interesse am Patienten und seiner Erzählung (persönliche Voraussetzungen), der im Gespräch mit dem Patienten dessen Lebenslage erörtert, entscheidende Punkte gegebenenfalls mit durch Quantified Self erhobenen Daten vergleicht und dann mit dem Patienten gemeinsam Ziele formuliert und ein Gesundheitsprogramm entwickelt, das der Patient wiederum dank Quantified Self besser befolgen kann, was nach und nach dazu führt, dass er die Botschaften seines Körpers entschlüsseln und damit sich selbst besser verstehen kann.


  

  


  http://www.cooking-hacks.com/index.php/documentation/tutorials/ehealth-biometric-sensor-platform-arduino-raspberry-pi-medical


  Die Macher des Elektronik-Magazins »Cooking Hacks« haben eine Bauanleitung für ein umfangreiches medizinisches Analyse- und Vermessungsgerät veröffentlicht.


  


  Das Smartphone, ohnehin ständiger Begleiter, wird durch verschiedene Gesundheits-Apps zur Dokumentation von beispielsweise Blutdruck, Schlafverhalten, emotionalen Zuständen oder Blutzucker zur zentralen Schalt- und Sammelstelle der eigenen Gesundheitsdaten. Mit diesem ausgelagerten »Körpergedächtnis« zum Arzt zu gehen, ihm die Daten in der Sprechstunde zu zeigen, um das Gemessene auch angemessen interpretieren zu können, würde einen großen Schritt in Richtung einer modernen Medizin bedeuten.


  7. Menschmaschinen und Maschinenmenschen: Wie Mensch und Computer eins werden

  


  Der Gedanke ist eigentlich ganz einfach und logisch. Die Techniken der digitalen Selbstvermessung erweitern den Menschen und geben ihm zumindest indirekt Fähigkeiten eines Computers. In Zukunft werden Mensch und Maschine eine immer engere Verbindung eingehen. Mensch, Computer und Internet werden eine noch stärkere Einheit bilden, als das schon heute der Fall ist. Ein Blick in die computergestützte Technologiegeschichte lässt diese Vermutung als eine ganz »natürliche« und logisch nachvollziehbare Entwicklung erscheinen.


  30 Jahre ist es her, als das erste kommerzielle Mobiltelefon auf den Markt kam. Das Dynatac 8000X von Motorola wog etwa 800 Gramm, kostete bei seiner Einführung 1983 fast 4000 Dollar und erlaubte seinem Besitzer ein mobiles Telefonat von maximal einer Stunde. Seitdem hat sich nicht nur die Technologie verändert – auch unser Selbst-, Menschen- und Weltbild ist ein anderes geworden. Es steht in engem Zusammenhang mit der technischen Entwicklung, die uns umgibt. Die Rechenleistung und Sensorik eines aktuellen Mobiltelefons übersteigt die damalige Vorstellung von Computer- und Netzwerkarchitektur bei Weitem und lässt sich zu Beginn des mobilen Telekommunikationszeitalters, wenn überhaupt, nur in der fiktiven Vision der Kommunikator- und Trikorder-Technologie des Star-Trek-Universums wiederfinden. Hätte jemand vor zehn Jahren prophezeit, dass heute gigahertzstarke Vierkernprozessoren, mehrere Tausend Megabyte große Speicher, Audio- und Videofunktion, Ortungschips, Funk- und andere Kommunikationsschnittstellen, Bewegungs- und Lagesensoren und berührungsempfindliche Oberflächen in nur wenige kubikzentimetergroße Computer passen, die wir tagein, tagaus in unseren Hosentaschen umhertragen – man hätte diese Person wahrscheinlich für verrückt erklärt.


  Heute hat die digital vernetzte Technik eine unterbewusste Omnipräsenz erreicht. Das Wissen der Welt ist jederzeit abrufbar, und die Trennung von Mobiltelefon und Internet, die noch vor einigen Jahren vorherrschte, ist aus heutiger Sicht kaum noch vorstellbar. Ähnlich fremd ist vielen inzwischen auch die Vorstellung, in einer Welt zu leben, in der es keinen Netzzugang gibt. Das Internet ist längst zu einer essenziellen Infrastruktur für Wirtschaft, Kultur und Gesellschaft geworden und genießt einen ähnlichen Stellenwert wie unsere Strom- Wasser- oder Straßennetze. Es ist unverzichtbar. Die Netztechnologie wird dabei zunehmend unsichtbar und integriert sich immer mehr in unseren Alltag und damit in uns selbst. Die Technik assimiliert uns oder erweitert uns, je nachdem aus welchem Blickwinkel man sie betrachtet. Vielleicht kennen Sie das Gefühl: Sie gehen aus dem Haus, und irgendetwas stimmt nicht. Vielleicht haben Sie vergessen das Fenster zu schließen oder haben den Hausschlüssel in der Tür stecken lassen? Nein, es ist Ihr Telefon. Es liegt noch auf dem Küchentisch, und sofort überfällt Sie ein Gefühl von Unvollkommenheit, Sie spüren eine Art digitalen Phantomschmerz. Der Verlust wird noch deutlicher, wenn Sie nach Orientierung suchen. Wo ist noch mal die Hauptstraße Nummer 46, war das an der Kreuzung rechts oder links? Normalerweise genügt ein Blick auf die Navigations-App Ihres Smartphones, um diese Frage zu beantworten, aber das liegt im Moment unerreichbar auf dem Küchentisch. Diese ausgeprägte digitale Technologiesymbiose ist verhältnismäßig neu. Die Anfangsphase der Digitalisierung war stets mit einer Schranke verbunden, die zwischen uns und dem Computer existierte. Die Rechner und ihre Benutzeroberflächen waren so angelegt, dass wir uns der Maschine anpassen mussten. Heute hört der Computer uns zu, wortwörtlich. Er hat gelernt, sich dem Menschen anzupassen.


  Computer auf der Überholspur


  Am Anfang herrschte digitale Distanz. Die ersten Jahre des Computerzeitalters waren aus technischer Sicht von Größe und Langsamkeit geprägt. Eine der frühen Rechenmaschinen trug deshalb den passenden Namen Colossus. Das mit 1500 bis 2500 Röhren bestückte, raumfüllende Ungetüm wurde in den Vierzigerjahren von britischen Forschern für die Entschlüsselung deutscher Codes während des Zweiten Weltkriegs entwickelt. Ein paar Jahre zuvor erfand der deutsche Computerpionier Konrad Zuse den Z1, einen frei programmierbaren Computer mit einer Rechenleistung von einem Hertz. Der Frühcomputer konnte demnach eine Rechenoperation pro Sekunde bearbeiten. Zum Vergleich: Ein aktuelles Smartphone arbeitet etwa anderthalbmilliardenmal schneller – auf mehreren Prozessorkernen gleichzeitig. In den ersten Jahren der Computertechnik erkannten nur wenige Experten das Potenzial dieser revolutionären Erfindung. 1943 sollte der damalige IBM-Chef Thomas J. Watson den weltweiten Bedarf an Computern beziffern. »Fünf«, war angeblich seine Antwort. Die Geschichte beweist, dass seine Einschätzung die Realität um unvorstellbare Längen verfehlte. Etwas zuversichtlicher war der britische Computerwissenschaftler und Code-Knacker Alan Turing. In seinem 1950 veröffentlichten Artikel »Computing Machinery and Intelligence«22 schätzte er die Speicherkapazität von Rechnern für den Zeitraum um die Jahrtausendwende mit etwa 128 Megabyte. Zum Vergleich: Der Computer, auf dem dieser Text entsteht, kann etwa viertausendmal so viele Daten speichern. Am 19. April 1965 machte ein Bericht des späteren Intel-Mitgründers Gordon Earle Moore die Entwicklung der Computertechnologie erstmals sichtbar. Sein Fazit: Die Leistung, Effizienz und Kapazität von elektronischen Rechenmaschinen verdoppelt sich alle zwei Jahre. Moores Gesetz des exponentiellen Rechenwachstums gilt bis heute. Trotzdem bleibt die Vorhersage zukünftiger Entwicklungen jenseits unserer Vorstellungskraft. Das verdeutlicht eine simple Analogie, die der italienische Autor und Aktivist Federico Pistono gerne in Vorträgen erklärt: Stellen Sie sich vor, Sie gehen 30 Schritte. Je nachdem, wo Sie dieses Buch gerade lesen, würden Ihre Füße Sie vielleicht in das Nachbarzimmer führen oder auf die gegenüberliegende Straßenseite. Es fällt Ihnen sicher nicht schwer, die Entfernung und die potenziell erreichbaren Orte einzuschätzen, da es sich bei den 30 Schritten um ein lineares Wachstum handelt und sich das Szenario innerhalb Ihres alltäglichen Erfahrungshorizontes bewegt. Wo aber würden Sie die 30 Schritte hinführen, wenn Sie sich nicht linear, sondern exponentiell fortbewegen würden? Also erst ein Schritt, dann zwei Schritte, vier, acht, sechszehn usw.? Haben Sie eine Vorstellung? Vielleicht die Straße entlang, zum Supermarkt und zurück oder sogar einmal rund um Ihren Wohnort? Nein, es wäre noch ein wenig mehr: Sie würden über 100 Milliarden Schritte gehen. Das heißt, Sie könnten nach Ihrem Einkauf im Supermarkt noch bequem zehnmal um die Erde wandern. Aber wozu diese Analogie? Sie soll verdeutlichen, welche unglaubliche Entwicklung die Computertechnik seit ihrer Anfangszeit vollzogen hat. Während die ersten Rechner es, metaphorisch gesehen, lediglich auf die gegenüberliegende Straßenseite schafften, bewegen sie sich heute in derselben Zeit zehnmal um die Erde. In zwei Jahren schaffen sie 20 Umrundungen, in vier 40, in sechs 80 usw. Keine Frage, in vielen Belangen sind Computer bereits heute übermenschlich und scheinbar uneinholbar weit entfernt vom Menschen. Lassen die Maschinen uns bald hinter sich zurück?


  Die Domestizierung der wilden Rechenmaschine


  Die ersten Computer basierten auf komplizierten und höchst anfälligen Lochkartensytemen. Jahrzehntelang füllten die Rechner ganze Etagen und benötigten ausgiebige Pflege und Wartung. Eines der Nebenprodukte ihrer Rechenleistung war Wärme, was optimale Bedingungen für Ungeziefer zur Folge hatte. Käfer, Motten und andere Insekten machten es sich in den riesigen Rechenmaschinen gemütlich und sorgten regelmäßig für Rechenfehler und Programmdefekte. Die Bezeichnung für die so entstandenen Fehler hat Bestand, denn unerwartete Vorgänge innerhalb einer Software werden bis heute »Bugs« genannt. Die digitalen Käfer haben also tatsächlich biologische Wurzeln. Mit der Zeit wurden die Anlagen trotz steigender Rechenleistung immer kleiner, was vor allem auf die stetig weiterentwickelte Elektro- und Transistortechnik zurückzuführen ist. Ihre Komplexität hatten die Computer jedoch nicht verloren, denn um sie steuern und mit Befehlen füttern zu können, musste man ihre Sprache lernen. Erst eine für normale Menschen unverständliche Folge von Zeichenketten hauchte den Maschinen Leben ein. Frühe Software musste im Maschinencode verfasst werden. Sogenannte höhere Programmiersprachen, die der menschlichen Sprache nachempfunden sind und nach Eingabe per Tastatur zwischen Programmierer und Maschine übersetzen, etablierten sich erst Jahre später. Dabei basierte die Kommunikation zwischen Mensch und Computer stets auf Textbasis – ein Trend, der bis in die Achtzigerjahre anhielt. Eine grafische Benutzeroberfläche, wie wir sie heute kennen, mit Fenstersystemen und visuellen Datei- und Ordnerstrukturen, wurde zwar bereits in den Siebzigerjahren konzeptuell erarbeitet, setzte sich aber erst 1984 mit dem ersten Apple Macintosh durch. Ein weiterer Meilenstein dieser ersten Apfel-Ära war die Computer-Maus. Auch dieses Bedienkonzept war zwar bereits seit Mitte der Sechzigerjahre bekannt, setzte sich jedoch erst mit dem Macintosh durch. Bis heute ist die Kombination aus Tastatur und Maus die vorherrschende Schnittstelle zum Rechner.


  Die Entwicklung von grafischen Benutzeroberflächen, die Bedienung per Maus und das »natürliche« Schreiben per Tastatur könnte man als erste Phase der Domestizierung von Computern beschreiben. So wurden die komplexen und unsichtbaren Prozesse dieser »unmenschlichen« Maschinen im Alltag nachvollziehbar und vor allem handhabbar. Trotz allem: Der Mensch wird weiterhin dazu gezwungen, sich der Maschine anzupassen. Auch wenn die Sprache kein Hindernis mehr darstellt, muss doch der haptische Umgang mit dem Rechner erlernt werden.


  Eine natürliche Interaktion zwischen Mensch und Computer etabliert sich erst langsam – im vierten Jahrzehnt der Existenz von Heimcomputern. Plötzlich zeichnet sich eine Umkehr des Verhältnisses ab: Heute beherrschen Computersysteme die Anpassung an die naturgegebenen Bedürfnisse des Menschen. Dank moderner Touchscreens bedarf es lediglich einer simplen Berührung, um ein Programm zu starten. Computer interpretieren jetzt menschliche Gesten und setzen beispielsweise das Spreizen von Daumen und Zeigefinger in eine Zoom-Funktion um. Wir erwarten zunehmend, dass wir Informationen anfassen können, und zwar so, wie wir es bei den jeweiligen Entsprechungen in der materiellen Welt erlernt haben. Digitale Bücher auf dem iPad blättern sich fast genauso natürlich wie die Seiten eines echten Buchs, und durch clevere Geräusch-Imitationen klingt das Löschen einer virtuellen Datei wie das Zerknüllen eines Blatt Papiers samt anschließendem Wurf in den Papierkorb. Diese immersive digitale Nachahmung menschlicher Gewohnheiten ist ein Beleg für die zweite Phase der Domestizierung des Computers. Wir müssen uns nicht mehr an die Maschine anpassen, wir können einfach Mensch sein, denn der Rechner lernt uns zunehmend besser zu verstehen. Und das sogar wortwörtlich. Die neuesten Entwicklungen im Bereich Sprachsynthese und Sprachsteuerung übersetzen unsere Worte in die des Computers. Das zeigen Assistenzsysteme wie die »SIRI« getaufte Software von Apple, die in aktuellen iPhones integriert ist. Sie erlaubt das Diktieren von Text und antwortet auf Fragen, die ein Nutzer ihr stellt. Die stummen Vorgänger dieser Idee reichen zurück bis in die Mitte der Sechzigerjahre – als der deutsch-amerikanische Informatiker Joseph Weizenbaum sein Programm ELIZA entwickelte. Bereits damals zeigte es die auf natürlicher Sprache basierenden Möglichkeiten der Kommunikation zwischen Mensch und Computer auf, indem ein Gespräch zwischen Patient und Psychotherapeut simuliert wurde.


  Ein weiterer Aspekt der aktuellen Phase der Domestizierung des Computers bezieht sich auf die Steuerung per Körpergesten. Mit Geräten wie dem Kinect-Controller von Microsoft tritt die technische Schnittstelle komplett in den Hintergrund. Der Computer erkennt die Bewegung des Menschen, reagiert auf Gesten und interpretiert sie. So erlangt man die Aufmerksamkeit der Software beispielsweise mit dem Winken der Hand und kann virtuelle Objekte am Bildschirm mit natürlichen Armbewegungen steuern, was das Benutzen einer Maus überflüssig macht.


  Die gewachsene Bequemlichkeit im Umgang mit dem Computer hat jedoch auch einen Nachteil: Kaum ein Nutzer schaut noch hinter das System, und immer weniger User verstehen es. Der Umgang ist selbstverständlich geworden, so selbstverständlich, dass das System kaum noch hinterfragt wird. Ein weiterer Nachteil der Rechner-Domestizierung besteht darin, dass der Computer als universeller Alleskönner immer mehr verschwindet. Der kanadische Science-Fiction-Autor und Netzaktivist Cory Doctorow will einen wirtschaftlich initiierten Krieg gegen den Allzweckrechner erkannt haben, den er als »war on general purpose computing«23 bezeichnet. Demnach hätte eine Spielekonsole, ein internetfähiger Fernseher, ein Tablet-PC oder ein im Auto integrierter Bordcomputer zwar Vorteile im Bereich der einfachen Bedienbarkeit, diese gehe jedoch mit einem eingeschränkten Zugriff und sinkender Kontrolle über die Masse der Spezial-Computer einher.


  Das Netz ist überall


  Die volle Kraft eines Computers wird erst durch die intelligente Vernetzung mit anderen Rechnern wirksam. So kann beispielsweise die Rechenlast bei komplexen Anwendungen und Diensten optimal verteilt werden, auch Daten können dank der Vernetzung von Computern kopiert, mehrfach gespiegelt und gesichert werden. Die Geburtsstunde des Internets ist in den späten Sechzigerjahren des 20. Jahrhunderts verankert und begann als ein Projekt des US-amerikanischen Verteidigungsministeriums. Die frühe Vernetzung von Großrechnern wurde hauptsächlich dazu genutzt, um Informationen zwischen Universitäten und Forschungseinrichtungen auszutauschen. In den Folgejahren wurden immer effektivere Protokolle entwickelt, die die Kommunikation innerhalb des wachsenden Netzwerks strukturierten, organisierten und vor allem optimierten. In den Achtzigerjahren fand die zivile Umstellung des noch jungen Internets statt, die durch den weltweit verbreiteten Standard des Internetprotokolls TCP/IP ihren Lauf nahm. Nach und nach entstand so ein grobmaschiges, internationales Netzwerk stationärer Computer. Diese grundsätzliche Netzwerkstruktur von »feststehenden« Rechnern bestimmt die Architektur des Netzes bis heute, auch wenn die Anzahl der im Netzwerk vorhandenen Computer massiv gestiegen ist, ebenso wie die Nutzerzahlen.


  Laut der Internationalen Fernmeldeunion (ITU), die sich als Sonderorganisation der Vereinten Nationen weltweit mit technischen Aspekten der Telekommunikation beschäftigt, hatten 1990 gerade einmal 0,05 Prozent der Menschen Zugang zum Internet. Heute sind weltweit etwa ein Drittel aller Menschen online, wiederum ein Drittel davon können sich mit einem schnellen Breitband-Zugang im Netz bewegen. Diese erste Internet-Phase, die bis heute anhält und als »Festnetz-Internet« bezeichnet werden kann, wird seit einigen Jahren von einer zweiten Entwicklungsphase erweitert und zunehmend überholt. Dank des Ausbaus der immerzu robusteren Funknetzwerktechnik ist in den vergangenen Jahren ein massiver Zuwachs an mobiler Vernetzung zu beobachten. Über 85 Prozent der Weltbevölkerung ist heute mit einem Mobiltelefon ausgerüstet, und etwa jeder sechste Weltbürger surfte im Jahr 2012 bereits mobil im Netz. In Industrieländern liegen diese Werte um einiges höher. Betrachtet man die ITU-Statistik, dann besitzt in Deutschland etwa ein Viertel der Bevölkerung bereits ein zweites Mobiltelefon, über drei Viertel sind regelmäßig online, und jeder Vierte geht mobil per Smartphone oder Tablet ins Netz.


  Diese zweite, mobile Phase des Internets hat einen regelrechten Boom der Vernetzung ausgelöst. Es sind bereits so viele Geräte und Dienste mit dem Internet verbunden, dass das Netz beinahe »überladen« ist. Unter anderem deshalb wurde der Adressraum des Internets erweitert. Mit dem bisherigen Standardverfahren IPv4 war »lediglich« Platz für knapp 4,3 Milliarden Geräte, die zeitgleich online sein können. Mit der weltweiten Einigung auf einen neueren Standard namens IPv6 ist nun Raum für etwa 340 Sextillionen Geräte und Dienste. Eine unvorstellbar große Zahl, die ausgeschrieben so aussieht: 340 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000. Vorerst sollte es also keine Engpässe im virtuellen Adressbuch des Internets geben. Der Raum wird allerdings auch benötigt, denn es zeichnet sich bereits die dritte Phase der Vernetzung ab, die man unter dem Begriff »Internet der Dinge« zusammenfassen kann. Nach stationären Computern und mobilen Rechnern sind es nun die Alltagsgegenstände, die das virtuelle Universum Stück für Stück nach dem digitalen Urknall erweitern. Den Anfang machten große technische Geräte wie Fernseher, Kühlschränke oder Autos. Inzwischen finden aber auch immer mehr Kleingeräte aus dem Haushalt, Kleidung und Mikroelektronik den Weg ins Netz. Man kann davon ausgehen, dass alles, was elektronisch betrieben werden kann, auch einen Computer samt mobilem Zugang ins Internet erhalten wird. Und das schließt auch uns mit ein, denn wir sind mehr oder weniger restlos von digital vernetzter Technik umgeben. Flugzeuge, Ampelsysteme, Busse und Bahnen, Kaffeemaschine, Heizung und Wohnzimmerlampe – um nur einige Beispiel zu nennen. Schließlich wird nicht nur die technische, uns umgebende Welt miteinander verbunden, auch der Mensch selbst wird in dieses Netz eingebunden.


  Die vierte Phase der Vernetzung beginnt dann, wenn die Grenze zwischen Technologie und Biologie, zwischen Mensch und Maschine verschwindet. Erste Anzeichen dieser Phase sind bereits heute in den Bereichen Quantified Self, eHealth und Wearable Technology erkennbar. So entstehen innerhalb der allseits vernetzten digitalen Welt riesige Datenmengen, in denen komplexe Strukturen, Muster und Projektionen stecken. Die passenderweise als »Big Data« bezeichnete Informationssphäre werde die Welt, wie wir sie kennen, komplett verändern, prophezeien die Autoren Jennifer Erwitt und David Smolan. In ihrem Buch- und Datenprojekt The Human Face of Big Data24 heißt es, die Vernetzung von allem könne die Menschheit zu einem neuen Bewusstsein führen sowie eine neue Welle der Aufklärung auslösen. Die Suche nach einem persönlichen »Daten-Doppelgänger«, der mit mir in Lebenslauf und Aktivitäten übereinstimmt, würde ebenso zur zukünftigen Realität gehören wie das zuverlässige Vorhersagen von Naturkatastrophen. Die ersten Schritte des Big-Data-Zeitalters haben demnach bereits begonnen und sind in den Bereichen der personalisierten Medizin, der intelligenten Stromzähler und des datengestützten Alltags zu finden. Dass diese Tendenzen und Prophezeiungen durchaus realistisch sind, zeigt ein Blick in die Wissenschaft. Das in der Schweiz angesiedelte EU-Forschungsprojekt FuturICT will die Unmengen von Informationen eines Big-Data-Netzwerks aufbereiten und Soziologen und anderen Forschern als Rohmaterial für einen fachlichen Diskurs zur Verfügung stellen. Damit soll eine Grundlage für eine neue Ebene in den Gesellschaftswissenschaften geformt werden, die sogar gesellschaftliche Entwicklungen vorhersagen können soll. Konkret wollen die Forscher sämtliche öffentlich per Internet zugänglichen Daten aus den Bereichen Finanzen, Wirtschaft, Gesellschaft und Umwelt sammeln und damit den sogenannten »Living Earth Simulator« füttern. Die komplexe Analyse-Software soll mit der umfassenden akkumulierten Datengrundlage am Computer eine virtuelle Weltgesellschaft modellieren, so wie es heute bereits für komplexe Systeme in der Physik und in der Biologie gemacht wird. Auch wenn die Macher des Projekts dem Datenschutz nach eigenen Aussagen die höchste Priorität einräumen, ist die Kritik an solchen Vorhaben offensichtlich. Schließlich könnten solche gesamtgesellschaftlichen Analyse- und Simulationswerkzeuge auch für die Überwachung und Steuerung einer Gesellschaft verwendet werden. Das zeigt die brodelnde Kritik an dem ebenfalls von der EU finanzierten Forschungsprojekt INDECT, dem »Intelligent information system supporting observation, searching and detection for security of citizens in urban environment« (Intelligentes Informationssystem zur Unterstützung von Überwachung, Suche und Erfassung für die Sicherheit von Bürgern in städtischer Umgebung). Innerhalb des Projekts werden Techniken und Methoden für eine automatische Erkennung von strafrechtlich relevanten Bedrohungen und Taten erarbeitet. Dazu wird die automatisierte Auswertung von Bildern aus öffentlicher Videoüberwachung und deren Verknüpfung mit Informationen aus dem Internet und einer Vielzahl weiterer Datenquellen untersucht. Dass Computer uns Menschen immer besser verstehen und unser Verhalten und unsere Vorlieben kennen, lesen und vorhersagen können, hilft auch möglichen negativen Entwicklungen der aktuellen Phase der Mensch-Maschine-Vernetzung.


  Wie Computer immer menschlicher werden


  Computer können heute mehr oder weniger alles, was Menschen auch können, nur besser. Ein Großteil der Fließband- und Fabrikarbeit wird von ihnen erledigt, denn sie arbeiten präziser, schneller und konstanter, als wir es je könnten. Sie steuern riesige Schwenkarme und schweißen Autoteile zusammen, löten und montieren Elektrogeräte und erledigen immer mehr körperliche Arbeit für uns. Aber auch kreative Leistungen werden zunehmend vom Rechner bewältigt. Sportberichte etwa werden bereits heute von Computerprogrammen verfasst, denn sie »verstehen« die menschliche Sprache immer besser und können Fakten schneller sortieren und analysieren als wir. Diese Form der künstlichen Intelligenz und die Fähigkeit, »eigenständig« Kontexte einordnen und verarbeiten zu können, bewies die von IBM entwickelte Wissensmaschine Watson im Februar 2011 auf beeindruckende Weise. Das nach dem IBM-Gründer benannte Computerprogramm demonstrierte seine Leistungsfähigkeit in dem US-amerikanischen Fernsehquiz Jeopardy, wo es seine zwei menschlichen Gegner regelrecht deklassierte. Einige Jahre zuvor, im Mai 1997, schlug das Watson-Vorgängerprogramm Deep Blue den damaligen Schachweltmeister Garri Kasparow, indem es bis zu 200 Millionen Schachstellungen pro Sekunde berechnete.


  Auch in sozialen Netzwerken tummeln sich bereits einige Computerprogramme. Sogenannte Social Bots lesen und schreiben Twitter-Nachrichten und Facebook-Meldungen und unterhalten sich mit menschlichen Kommunikationspartnern. Wissenschaftler der University of British Columbia haben solche Programme entwickelt. Die künstlichen Nutzer melden sich selbstständig bei Social-Media-Plattformen an und versuchen anschließend, möglichst viele »Freunde« zu gewinnen. Die Forscher fanden heraus, dass es erschreckend einfach ist, Social Bots in soziale Netzwerke einzuschleusen, da viele Nutzer ihr Verhalten als glaubwürdig ansehen. Etwa ein Fünftel solcher Freundschaftsanfragen wurde in der ersten Testphase von den menschlichen Nutzern angenommen. In der darauffolgenden Phase, in der die Bots Freunde neugewonnener Kontakte anfragten, stieg die Akzeptanz sogar auf knapp 60 Prozent.


  Computer können aber nicht nur das menschliche Verhalten nachahmen, sondern haben sogar gelernt, unsere natürlichen Sinne zu kopieren. Sie verstehen immer besser das gesprochene Wort und können sogar zwischen Musik und Sprache unterscheiden. Mit anderen Worten: Sie hören. Auf die Frage »Wann fährt der nächste Zug nach München?« antworten moderne Smartphones innerhalb von Sekunden und listen einen aktuellen Fahrplan auf. Das Sehen beherrschen sie dank digitaler Kameras und spezieller Bildverarbeitungsprogramme. So lassen sich beispielsweise moderne Telefone per Gesichtserkennung entsperren. Ein Blick auf das Display genügt, und das Gerät scannt das Gesicht und gleicht es mit einem vorher gespeicherten Foto des Besitzers ab. Ähneln sich die Bilder, gibt das Programm das Telefon zur Benutzung frei.


  Beim Sehen und Hören wird es allerdings nicht bleiben. IBM geht davon aus, dass Computer innerhalb der nächsten fünf Jahre sämtliche menschlichen Sinne verstehen und simulieren können. Das prophezeit das Unternehmen in seinen Ende 2012 vorgestellten »5 in 5«-Zukunftstrends, einer jährlichen Prognose für technologische und gesellschaftliche Innovationen, die sich nach Einschätzung der Forscher und Entwickler in näherer Zukunft durchsetzen werden. In gewisser Weise besitzen unsere mobilen Computer bereits heute eine breitgefächerte Sinnlichkeit. Durch die integrierten Ortungschips, Lage-, Bewegungs- und Beschleunigungssensoren können sie sich sogar blind im Raum orientieren und innerhalb von wenigen Augenblicken Aufenthaltsort, Geschwindigkeit und Lage ermitteln. In den meisten Fällen sogar schneller und zuverlässiger als wir.


  Werden Computer uns bald in sämtlichen Bereichen ersetzen? Und was geschieht, wenn es so weit ist? Moshe Vardi, ein international anerkannter Informatikprofessor und Experte in den Bereichen »Logik in der Informatik, Komplexitätstheorie und Multi-Agenten-Systeme«, hat sich im US-Magazin Atlantic zu den möglichen Implikationen des uns bevorstehenden Maschinen-Zeitalters geäußert und will eine breite Diskussion anregen, inwieweit wir Computern unsere Zukunft überlassen wollen. Wir haben Professor Vardi während einer Fachtagung in Chile via Skype sprechen können und wollten von ihm wissen, wie realistisch die Behauptung ist, dass Computer uns eines Tages in sämtlichen Bereichen überlegen sein werden.


  


  »Wir wissen ja, dass es bereits einen Computer gibt, der das kann. Wir nennen ihn das menschliche Gehirn. Wenn Sie den Menschen nicht als so eine Art metaphysisches Wesen begreifen, dann kann man durchaus argumentieren, dass in unserem Schädel ein biologischer Rechner steckt. Damit meine ich nicht, dass dieser Computer wie ein üblicher PC funktioniert, aber es handelt sich um ein physiologisches Gerät, das uns Intelligenz ermöglicht. Wir sind der lebende Beweis dafür, dass so eine Maschine funktionieren kann.«


  Teilen Sie die Meinung von Futuristen wie beispielsweise Ray Kurzweil, dass es grundsätzlich möglich ist, das menschliche Gehirn am Computer nachzubauen?


  


  »Viele von uns glauben das, ja. Ob es in zehn, 20 oder 100 Jahren so weit sein wird, ist schwer zu sagen. Vor 60 Jahren glaubte die Wissenschaft noch, man sei nur wenige Jahrzehnte davon entfernt, eine künstliche Intelligenz zu erschaffen. Heute haben wir zwar unglaublich rechenstarke Computer, aber überholt haben uns die Maschinen längst nicht in allen Bereichen. Obwohl der Fortschritt beeindruckend ist. Ich war dabei, als der Computer Deep Blue den Schachweltmeister Kasparow geschlagen hat. Ich konnte den Schock in Kasparows Gesicht ablesen, als er begriffen hat, dass er chancenlos ist. Er hatte vorher noch erzählt, dass ein Computer niemals einen Schachweltmeister schlagen könne.«


  Schach ist ein sehr geordnetes Spiel mit klaren Regeln, das sich mathematisch recht einfach abbilden lässt und somit geeignet ist, um von einem Computer »verstanden« zu werden. Glauben Sie, dass sich diese Überlegenheit auch auf andere Aspekte des Lebens übertragen lässt?


  


  »Bald wird es normal sein, mit automatisch gesteuerten Autos zu fahren. In 25 Jahren wird sich die Vorstellung, selbst am Lenkrad zu sitzen, völlig bizarr anfühlen. Computer übernehmen Schritt für Schritt Dinge, die üblicherweise der Mensch getan hat. Dabei geht es gar nicht so sehr um die große Kreativität, die ein Dichter oder Komponist besitzt, denn der Großteil des menschlichen Daseins besteht aus Routinen, und darin ist der Computer schon heute unübertroffen.«


  Was bedeutet das für uns Menschen?


  


  »Ich glaube, dass Computer unsere Intelligenz erweitern. Erst gestern habe ich mich mit ein paar Kollegen über die chilenische Dichterin Gabriela Mistral unterhalten. Mir kam der Name bekannt vor. Aber aus einem ganz anderen Kontext – ich hatte die ganze Zeit ›Wind‹ im Kopf. Dann nahm ich mein Laptop, und siehe da: Mistral ist laut Wikipedia ein kalter, oft starker Fallwind in der französischen Provence. Das hat gerade mal eine Minute gedauert. Computer sind also großartige Werkzeuge für eine erweiterte Intelligenz. Sie werden uns noch in vielen anderen Bereichen verbessern. Ob Gesundheit, Politik oder Wirtschaft. Schauen wir uns nur mal das Reisen an. Ich bin viel in der Welt unterwegs, und ich mag mir gar nicht vorstellen, wie das ohne vernetzte Computer funktionieren soll. Allein schon einen Flug per Telefon zu buchen, ist umständlich. Man könnte jetzt noch unendlich viele Beispiele nennen. Fakt ist: Die Fülle von Informationen, die heute weltweit kursiert, kann ohne Computer nicht bewältigt werden. Unsere Gesellschaft, wie wir sie kennen, wäre ohne Computer undenkbar.«


  Das Zeitalter der Menschmaschine


  Es verwundert also nicht allzu sehr, dass wir uns diese Überlegenheit von Rechnern zunutze machen und uns zumindest indirekt die Eigenschaften eines Computers aneignen. Wir erweitern unsere kognitiven Fähigkeiten und verlagern beispielsweise unsere Gedächtnisleistung immer mehr ins Internet. Die Zeiten des Auswendiglernens sind bereits heute vorbei. Historische Fakten recherchieren, mathematische Berechnungen anstellen, all das überlassen wir zunehmend Computerprogrammen, indem wir googeln oder Erinnerungen in der Cloud ablegen, zum Beispiel in Form von Fotos oder Videos.


  Der digital vernetzte Computer wird zum allgegenwärtigen Begleiter und Assistenten, der uns zu allwissenden »Supermenschen« macht und für uns eine digital erweiterte Welt konstruiert.


  »Die analoge Welt ist nur die halbe Realität«, schreibt der Autor Patrick Beuth in einem Artikel bei Zeit Online, der auf das »Project Glass« von Google verweist25. Die Datenbrille des Suchmaschinenriesen soll die nächste Ära der tragbaren Computer einleiten: Informationen werden direkt auf unsere Augen projiziert, die analoge Realität wird mit digitalen Daten angereichert. So entsteht eine »Augmented Reality«, eine erweiterte Realität. Dazu werden sämtliche verfügbaren individuellen Datenströme digital zusammengeführt, analysiert und gefiltert an uns zurückgespiegelt. Der mobile Computer wird zum persönlichen Assistenten und sorgt dafür, dass wir die Informationen des unendlichen Datenstroms überhaupt verarbeiten können. Wer einen Bahnhof betritt, dem werden beispielsweise automatisch die Abfahrtzeiten im Sichtfeld eingeblendet. Da die Brille dank »intelligenter« Sensoren den genauen Aufenthaltsort ihres Besitzers kennt und über sein tägliches Verhalten Bescheid weiß, kann ihr Programm mehr oder weniger intuitiv auf den Datenbrillenträger reagieren.


  So stellt sich Google die nahe Zukunft vor: eine allseits vernetzte Welt, in der die Grenze zwischen online und offline endgültig verschwindet und Mensch und Computer miteinander verschmelzen.


  Den menschlichen Körper mit künstlicher Sensorik auszustatten und somit das Bewusstsein und die Wahrnehmung (indirekt) zu erweitern, ist eine konsequente und logische Weiterentwicklung der computerisierten, technosozialen Evolutionsgeschichte. Digitale Schrittzähler, Bewegungsarmbänder, mit Sensoren ausgestattete Laufschuhe und »intelligente« Waagen dokumentieren die bewusste und unbewusste Aktivität des Körpers. Die visuell aufbereiteten Daten der eigenen Aktivität lösen im Betrachter einen Rückkopplungsprozess aus, der sich auf das eigene Verhalten auswirkt. Wer ein unmittelbares Feedback über sein eigenes Handeln erfahren will, der kann sein Verhalten nach selbst definierten Zielen anpassen und verändern. In solchen Feedbackschleifen wird die Symbiose zwischen Mensch und Maschine deutlich: Wir sind zugleich Datenlieferant und Informationskonsument innerhalb eines endlosen, digitalen Informationskreislaufes, der es uns ermöglicht, neue Routinen und Verhaltensweisen zu entwickeln oder alte Muster zu verändern. Überzeugt von dieser These ist auch der US-amerikanische Autor Nir Eyal, der sich mit dem Thema »Behavioral Engineering« (technologische Verhaltensplanung) beschäftigt. Im Skype-Interview erzählt Eyal, dass die technisch unterstützten Rückkopplungsschleifen auf unser Verhalten bereits überall im Netz zu finden sind.


  


  »Es gibt Unternehmen, die uns körperlich aktiver machen, wie die Jogging-Plattform Runkeeper oder so etwas wie 42goals.com. Ein Dienst, der einem dabei hilft, tägliche Aktivitäten festzuhalten. Das nutze ich zum Beispiel jeden Tag, auch um neue Gewohnheiten zu entwickeln. Und dann ist da natürlich Facebook. Das nutze ich wie so eine Art privates Tagebuch, um Dinge festzuhalten, die mir wichtig sind. Das Netz ist voll von Diensten, die um unsere Zeit und Aufmerksamkeit kämpfen, und genau deshalb ist es für Unternehmen immer wichtiger, dass sie zur Gewohnheit werden. Wenn sie das schaffen, haben sie einen riesigen Wettbewerbsvorteil, selbst wenn ein Dienst kommt, der genau dasselbe anbietet.«


  Wie können Gewohnheiten mithilfe von Technik geplant bzw. designt werden?


  


  »Ich erkläre das mal am Beispiel von Facebook. Eine der wichtigsten Ideen, die Facebook hatte und die ihnen dabei geholfen hat, den Kampf zwischen den sozialen Netzwerken zu gewinnen, hatte mit Fotos zu tun. Leute bekamen E-Mails, in denen zu lesen war, dass sie jemand auf einem Facebook-Foto markiert hat. Das ist der Auslöser. Die anschließende Handlung, die Facebook von Grund auf geplant und designt hat, hat damit zu tun, dass hinter dem Foto eine variable Belohnung steckt. Variabel deshalb, weil ich nicht weiß, ob das ein schönes Foto von mir ist oder eines, auf dem ich betrunken auf dem Bürgersteig liege. Das gleiche Prinzip kann man auch beim Glücksspiel erkennen. Man weiß, dass es eine Belohnung geben wird, wie hoch die ist oder ob sie gut oder schlecht ist, weiß man jedoch nicht, und das macht es so interessant für uns. Genau aus diesem Grund müssen wir auch auf den Facebook-Link in der E-Mail klicken. Wir müssen es einfach wissen. Wir können nicht widerstehen. Nachdem wir nun auf das Foto geklickt haben und es endlich sehen, kommt die finale Phase, die Bindung. Die ist vor allem für das Unternehmen wichtig, denn in dieser Phase zahlt der Nutzer. Mit Zeit, mit Daten oder sogar mit Geld. Die Bindung ist dann abgeschlossen, wenn man sich anmeldet. Dann haben sie dich. Mit diesen vier Schritten kann man Gewohnheiten erzeugen, das funktioniert online genauso wie offline.«


  Warum funktioniert das so gut?


  


  »Nun, der Bereich der Gewohnheits- bzw. Verhaltensforschung hat natürlich eine lange Tradition. Womit ich mich besonders beschäftigt habe, ist, inwiefern Dopamin unser Verhalten und unsere Gewohnheiten beeinflusst. Der Neurowissenschaftler und Hirnforscher Wolfram Schulz hat an der University of Cambridge herausgefunden, dass Glückshormone bereits dann ausgeschüttet werden, wenn eine Belohnung versprochen wird – und nicht erst, nachdem man eine Belohnung erhalten hat. Diese Erkenntnis ist unglaublich wertvoll, denn mit diesem Wissen kann man sozusagen unser Dopamin anzapfen. Das führt dazu, dass wir so etwas wie Begehren gegenüber Daten und Diensten fühlen. Die Arbeit der Neurowissenschaftler zeigt auch, dass variable Belohnungen, also dass wir nicht wissen, was genau sich hinter einer Nachricht verbirgt, zu mehr Dopamin-Ausschüttung führen. Das verstärkt die Tendenz zur Bindung an eine Gewohnheit. Wenn man dann noch den Trend der wachsenden Datensammlung der Nutzer betrachtet, die Firmen heute besitzen, kommt man schnell zu dem Ergebnis, dass die komplette Netzwelt wie eine Art Droge aufgebaut ist.«


  Das bedeutet im Umkehrschluss, dass wir uns ganz genau überlegen müssen, wem wir solche Eingriffe in unser Verhalten, in unsere Gewohnheiten erlauben wollen.


  


  »Genau! Jeder, der nicht versteht, wie das Behavioral Engineering funktioniert, riskiert natürlich, manipuliert zu werden. Wir müssen uns klarmachen, dass die Mini-Computer, die wir in unseren Hosentaschen herumtragen, uns zwar Zugang zur Welt verschaffen und uns verbessern, dass sie aber auch gleichzeitig eine Schnittstelle zu uns erzeugen. Und das immer detailreicher und schneller. Wir müssen uns also alle Vor- und Nachteile bewusst machen und selbst entscheiden, wo wir technisch erzeugte Gewohnheiten zulassen wollen und wo nicht.«


  Der computerintegrierte Mensch ist keine Science-Fiction mehr. Ganz im Gegenteil: Wie wir bereits an diversen Beispielen erläutert haben, ist er längst real beworden. Das bedeutet einerseits, dass sich zwischen unserem Körper und unserem »natürlichen« Bewusstsein eine zwischengeschaltete technische Instanz etabliert, die zwischen Körper und Selbst sowie zwischen uns und der Umwelt vermittelt, filtert und eventuell sogar interveniert. In dem Freud’schen Spiel zwischen Ich, Es und Über-Ich könnte demnach ein weiterer, in diesem Fall künstlicher Spieler auftauchen. Dieser neue »Spieler« hat vermutlich nicht nur Auswirkungen auf das Individuum, sondern auch auf das, was man als soziale Beziehung bezeichnen könnte. Wie verändert sich der zwischenmenschliche Umgang, wenn er in weiten Teilen technisch vermittelt stattfindet? Mit diesen und vielen weiteren Fragen beschäftigt sich James Burke, einer der Initiatoren, der die Quantified-Self-Bewegung nach Europa gebracht und bereits mehrere Konferenzen zum Thema organisiert hat. Im Telefon-Interview hat uns der in Amsterdam lebende Brite eine mögliche Perspektive skizziert, wie sehr ein digital quantifiziertes und technisch vermitteltes Leben unseren zukünftigen Alltag verändern könnte.


  


  »Auf eine gewisse Art entzaubern Zahlen das Leben. Das nimmt uns die Überraschung. Und bringt uns in eine neue Realität. Es ist schon seltsam, einen Menschen als Zahl in einer Datenbank zu betrachten. Aber ich denke, wir müssen einfach unseren gesunden Menschenverstand benutzen. In der Quantified-Self-Szene gibt es natürlich auch Leute, die es übertreiben. Eine Frau, die ich kenne, hatte auf elf verschiedene Arten ihr Verhalten gemessen. Das hat dazu geführt, dass sie depressiv wurde. Denn sie war nicht in der Lage, ihr Verhalten zu ändern. Diese Zahlen wurden für sie zum Fluch. Eine Tragödie, die sie als dunkle Seite der Quantifizierung beschrieben hat. Es wurde erst besser, als sie aufhörte, ihr Verhalten zu messen. Ich glaube, diese Aspekte müssen Hersteller von Messgeräten und Onlinediensten mehr berücksichtigen.«


  Welchen Einfluss hat die digitale Quantifizierung des Selbst auf das, was wir heute als Privatsphäre bezeichnen?


  


  »Da ist es eigentlich genauso wie in allen anderen Bereichen der heutigen digitalen Welt auch. Wie bei sozialen Netzwerken zum Beispiel. Natürlich gibt es immer mehr Daten über uns, die jeden Tag im Netz landen. Und natürlich sollte es eigentlich so sein, dass wir als Nutzer die Kontrolle über unsere Daten haben. Das ist bis heute leider nicht der Fall. Wenn man in den öffentlichen Raum sieht: überall Kameras, die uns überwachen, unsere Bewegungen messen. Jede Technologie hat auch ihre Schattenseiten. Die Sensoren und Messgeräte der Quantified-Self-Bewegung können natürlich auch zur Überwachung missbraucht werden. Wenn ich auf eine öffentliche Toilette gehe, könnte theoretisch mein Urin analysiert werden. Auf einer Rolltreppe könnte man mein Gewicht messen. Oder im Arbeitsbereich: Immer mehr Firmen verlangen Blut- und Drogentests. Was passiert mit den Daten? Oder Versicherungen: Schon heute wollen Versicherungen die Familiengeschichte wissen. Was passiert, wenn sie an unsere Gen-Daten kommen und sagen: Du musst höhere Beiträge zahlen, weil deine Gene zeigen, dass du anfällig für die Krankheit XY bist? Natürlich kann man auch Versicherungen verstehen: Eine solche Krankheit zu behandeln kann ja auch mehr kosten, als der Durchschnittsbeitrag hergibt. Aber ist das fair? Diese Fragen müssen wir als Gesellschaft beantworten. Genau deshalb ist es umso wichtiger, dass wir selbst die Kontrolle über unsere Daten bekommen. Heute ist es aber wie gesagt eher so, dass man keine Kontrolle darüber hat und man überwacht wird.«


  Was glauben Sie, wie sehr verändert diese digitale Ausrichtung des Menschen unsere zwischenmenschlichen Beziehungen?


  


  »Noch ist es sicherlich so, dass die meisten Nutzer erst mal nur von der Technik fasziniert sind. Aber wir müssen uns schon fragen, in welche Richtung das alles gehen soll. Denn die digitale Selbstvermessung wird natürlich auch unser Sozialleben verändern. Stellen Sie sich vor, Sie gehen in eine Bar, und Sie wissen sofort, ob die Person neben Ihnen sexuell erregt ist. Das ist durchaus messbar. Aber: Es ist sehr wichtig, dass wir Menschen auch noch Geheimnisse haben können oder die Möglichkeit haben, uns zurückzuziehen. Und was würde wohl erst passieren, wenn jeder von uns die genaue Beschaffenheit des anderen kennt? Bis auf den Nanometer genau, im biologischen Maßstab? All das würde einen riesigen sozialen Umbruch darstellen. Andererseits glaube ich aber auch, dass diese neue Offenheit gut sein kann. Wir werden immer besser wissen, wie Menschen wirklich drauf sind. Es wird so eine Art Informationsfluss der Wahrheit geben, der zeigt, wer wir wirklich sind. Das könnten all die personenbezogenen Daten leisten. Ich kann mir zwar nicht vorstellen, dass dieser Datenstrom jemals im großen Stil für jeden frei verfügbar sein wird, wie heute etwa ein Live-Video-Stream, aber in irgendeiner Weise werden diese Daten im Umlauf sein.«


  

  


  http://youtu.be/kUHF43xjMJM


  Der ehemalige Google-Chef Eric Schmidt fasst die Entwicklung des Internets an der Schnittstelle zum Menschen in einem Vortrag der »Zeitgeist America 2012«-Konferenz zusammen. (Video)


  8. Die Kraft des »Social Feedback«: Wie die Digitalisierung des Ich unsere sozialen Beziehungen verändert

  


  Mein multiples Selbst


  Die Beziehungen, in die ich als erwachsener, ungefähr normalbiografisch sozialisierter Bewohner der sogenannten Ersten Welt eingebunden bin, sind so vielfältig wie die Gesellschaft selbst: Je nachdem wie breit meine beruflichen, kulturellen, freizeitlichen, sozialen Interessen, Vorlieben und Verpflichtungen gefächert sind, gestaltet sich mein Persönlichkeitsprofil mal mehr, mal weniger komplex. So muss man nicht einmal ein Hansdampf in allen Gassen mit Neigung zur multiplen Persönlichkeit sein, um Familienvater, Liebespartner, Ausgehkumpel, Abteilungsleiter, Selbsthilfegruppenteilnehmer, Bandgitarrist, Patenonkel, Patient, Segelclub-Mitglied, Tanzpartner und Kirchenältester in Personalunion zu verkörpern. All dies sind Aspekte meiner sozialen Persönlichkeit, und jeder dieser Aspekte ist verbunden mit einer bestimmten Welt, bestehend aus bestimmten Leuten, bestimmten Programmen und Zielen, einer bestimmten Tätigkeit, möglicherweise auch einer bestimmten Rolle und einem bestimmten Ort … Ich bin als erwachsener Mensch in der Regel ein soziales Mischwesen, das in mehreren Welten zu Hause ist, in mehreren Umgebungen funktioniert oder funktionieren soll.


  Diese vielfältige Eingebundenheit meines modernen Ich wirkt selbstverständlich auf mich zurück, und so wundert es nicht, dass dieses Ich mitunter ins Straucheln gerät und sich inmitten einer Kakofonie aus Stimmen, Rollen und Erfordernissen nach Selbsterkenntnis sehnt. Wer bin ich eigentlich, wenn ich so viele bin? Gibt es mich – im Sinne eines rollen- und weltenunabhängigen, immer gleichbleibenden Persönlichkeitskerns – denn überhaupt?


  Mit dieser Frage beschäftigten sich lange die Persönlichkeitspsychologen. Im Großen und Ganzen gibt es dabei zwei Lager: Die einen sagen, jeder Mensch verfüge über einen festen Persönlichkeitskern – manche gehen sogar so weit, zu sagen, dass erst das Vorhandensein eines solchen Kerns Persönlichkeit generiere. Und die anderen, so etwa der Soziologe und Persönlichkeitspsychologe Erving Goffman (1922–1982), sehen den Menschen als Rollenspieler, der nie aufhöre, auf der Bühne des Lebens Theater zu spielen26. Für Goffman ist das »Self«, das »Selbst«, das Ergebnis des von ihm so getauften »Impression Management« (IM), das heißt des zielgerichteten, bewussten oder unbewussten Versuchs, die Wahrnehmung anderer bezüglich meiner Person durch Regulieren und Kontrollieren von Informationen in sozialen Interaktionen zu beeinflussen. Das Selbst ist also für Goffman nichts von sich aus Seiendes, sondern das Produkt einer Zuschreibung: Ich bin das, als was die anderen mich wahrnehmen.


  Die Bündelung des Selbst


  Vielleicht liegt ein Grund, warum ein Social-Media-Netzwerk wie Facebook trotz aller Mängel von so vielen so begeistert genutzt wird, in einer tiefen Verunsicherung des modernen Menschen über sich selbst. Wer bin ich, und wenn ja wie viele? Das ist die subkutane Frage, die das moderne Individuum umtreibt, und seit der populäre Philosoph Richard David Precht sie auf dem Cover seines gleichnamigen Bestsellers gestellt hat, dürfte sie endgültig der Sphäre des Halbbewussten enthoben und einer breiten Öffentlichkeit ins Bewusstsein gekommen sein. Womöglich liegt das Geheimnis des anhaltenden Facebook-Booms in dem symbiotischen Verhältnis zwischen der Sehnsucht des aufgespaltenen Ich nach Einheit einerseits und dem Potenzial einer Facebook-Präsenz, die verlorene Einheit wiederzugewinnen. Wenn ich mich schon im realen Leben bis zur Unkenntlichkeit aufsplitten muss – auf Facebook wenigstens habe ich ein erkennbares Profil. Hübsch geordnet präsentiert sich hier die ganze Buntheit meiner Persönlichkeit. Sollte ich mich jemals im Wirrwarr der beruflichen, freizeitlichen, familiären oder sonstigen Bindungen verlieren, die oft nicht allzu viel mit dem zu tun haben, was mir gefällt, mich wirklich bewegt – auf Facebook weiß ich wieder, wer ich bin. Denn hier geht es um nichts weiter als um das, was mich bewegt, was die mit mir Verbundenen bewegt und was wir bewegen wollen. Es geht also um meine Bewegungen. Es geht, endlich einmal, nur um mich und meine Welt.


  My friends are my castle


  Indem ich mich in einem Social-Media-Netzwerk wie Facebook bewege, wächst über die Zeit hinweg ein digitales (Facebook-)Ich heran, dessen ich mich täglich, ja stündlich vergewissern kann. Durch die Kommentare, Postings und Likes meiner Facebook-Freunde gewinnt, meinen wir, meine eigene Persönlichkeit über den Umweg des Digitalen an Kontur. Die Resonanz meiner Kommunikationspartner auf meine Beiträge zeitigt einen »energetischen« Nutzen, der unabhängig von der Natur des Kommentars – zustimmend oder ablehnend – mein Ich stärkt, indem er mein Profil schärft. Mit ziemlicher Sicherheit werde ich über einen Kommentar, den ich auf der Pinnwand eines Bekannten hinterlassen habe, noch einmal nachdenken, wenn er – im Unterschied etwa zu anderen Kommentaren von mir oder zu den Kommentaren der anderen – null Likes bekommt. »War ich hier vielleicht doch zu einseitig?« – »Bin ich mit meiner Kritik womöglich übers Ziel hinausgeschossen?« Das sind Gedanken, die bestimmt jeder, der sich in Social-Media-Netzwerken an Diskussionen beteiligt, schon einmal gehabt hat. Es ist mir schließlich nicht egal, was meine Freunde und Bekannten denken. Wenn ich mich mit meiner Äußerung isoliere, werde ich mich vermutlich fragen, warum das so ist, meinen Kommentar überdenken und ihn entweder bewusst so stehen lassen, modifizieren oder löschen.


  Ähnlich wie beim Biofeedback wirkt dieses »Social Feedback« auf mich und mein digitales Ich zurück. Goethe hätte dem sicher zugestimmt, hätten Internet und Social Media zu seiner Zeit schon existiert. Denn was der Diplomat Antonio im zweiten Akt des Schauspiels Torquato Tasso27 dem Dichter Tasso als Weisheit mit auf den Weg gibt, beschreibt ziemlich gut die Wirkung von Social Feedback auf die Persönlichkeitsbildung:


  


  »Inwendig lernt kein Mensch sein Innerstes


  Erkennen: denn er mißt nach eig’nem Maß


  Sich bald zu klein, und leider oft zu groß.


  Der Mensch erkennt sich nur im Menschen, nur


  Das Leben lehret jeden, was er sey.«


  Um uns selbst zu erkennen, brauchen wir die anderen. Der Blick in den sozialen Spiegel hilft uns, ein realistisches Bild von uns selbst zu bekommen.


  Darüber hinaus stärkt das Eingebundensein in Social-Media-Netzwerke mein persönliches »Sozialkapital«, das wir mit dem Soziologen Nan Lin verstehen wollen als »elastisches Konstrukt zur Beschreibung des Gewinns, den man aus der Beziehung zu anderen Leuten zieht«28. Dank Social Media war es noch nie so einfach wie heute, Kontakte zu knüpfen und den Bekanntenkreis zu erweitern. Die Tools, um dies zu tun, sind einfach zu bedienen, die Möglichkeiten der Vernetzung durch Social Media übersteigen die im rein Analogen um ein Vielfaches. Ich muss nicht erst auf einem Konferenzparkett meine Visitenkarten unter die Leute bringen oder auf einer Party glänzen, es reicht schon, das, was ich für interessant halte, auf meiner Pinnwand zu posten, und schon bin ich in meinem per Mausklick erweiterbaren Kreis präsent. Mitunter reicht ein Kommentar, den ich irgendwo hinterlassen habe, um eine Freundschaftsanfrage von jemandem zu bekommen, dem meine Ansichten gefallen und der mich zum weiteren Austausch von Wissen und Meinungen gerne kennenlernen möchte. Klick. Kontakt bestätigt. Freundschaft möglich.


  Die neue Echtheit


  Auch ist die Qualität der zwischenmenschlichen Begegnungen dank Facebook und ähnlicher Social-Media-Netzwerke eine neue. Die Kommunikation zwischen Menschen, auch zwischen einander Fremden, hat durch die neue Offenheit, die die Social-Media-Netzwerke hervorgebracht haben, ein neues Niveau erreicht.


  Befreit vom Firnis fragwürdiger Erfindungen wie Small Talk und anderer Warming-up-Methoden zur Vermeidung von Echtheit, steigt man in eine Unterhaltung mit jemandem, den man bereits über Facebook kennt, gleich auf ganz anderem Level ein. Schließlich ist man aufgrund ähnlicher Interessen und/oder gemeinsamer Facebook-Freunde aufeinandergetroffen. Vertrauen ist also schon da und muss nicht erst mühevoll nach allen Regeln der Kunst hergestellt werden. Für unsere Gesellschaft bisher typische Phänomene wie das höfliche Simulieren von Interesse bei eigentlichem Desinteresse, das nutzengetriebene Vortäuschen von Vertrauen und Vertrauenswürdigkeit oder peinliches Anbiedern bis zur Selbstverleugnung werden obsolet. Man begegnet sich in medias res.


  Die Chance zu neuer Echtheit hat allerdings auch eine Kehrseite: den Echtheitsschock. Der Echtheitsschock ist der Schock, den man erleidet, wenn man sich nach jahrelanger, noch in der Prä-Facebook-Ära geschlossener Bekanntschaft nun auf Facebook miteinander befreundet. Und plötzlich ganz neue Einblicke in die Persönlichkeit des Menschen bekommt, den man zu kennen glaubte, einfach, weil man sich doch schon so lange »kennt«. Was? Dieser Mist gefällt dem? Meine Lieblingsband hasst der? Und über die Demo, auf der ich letzten Sommer war, hat der sich zeitgleich lustig gemacht? Man teilt eben im physikalischen Aufeinandertreffen unter Umständen ganz andere Dinge als die, die einen sonst noch bewegen. Das kann für unangenehme Überraschungen sorgen.


  Digitale Eitelkeit und die Persistenz des Netzes


  Natürlich sind Social-Media-Netzwerke immer auch Schaufenster für die eigene Person, weswegen die Echtheit meistens nur die Teile betrifft, die ich für ausstellungswürdig halte. Kaum jemand wird sich hier in all seinen Abgründen outen (es sei denn, gerade das ist in meinem Facebook-Freundeskreis angesagt, und ich gewinne dadurch die Anerkennung der anderen). Je nach Persönlichkeitstyp und je nachdem, ob man viel oder wenig Wert auf das legt, was andere von einem denken, wird die Neigung, sich digital »schöner« zu verhalten als analog, beim einen mehr und beim anderen weniger ausgeprägt sein. Zumal jeder mündige User um die Persistenz des Internets weiß, also darum, dass im Netz, anders als im analogen Leben, nichts vergessen wird. Alles, was jemals gepostet wurde, ist prinzipiell wiederaufrufbar. Die Spuren, die ich in der digitalen Welt auf Schritt und Klick hinterlasse, generieren einen digitalen Fingerabdruck von mir, und jede noch so kleine Bemerkung, einmal im Netz gepostet, hallt unter Umständen tausendfach wider, an anderen Orten, zu anderen Zeiten, in anderen Kontexten. Das Wissen um die Unmöglichkeit, der eigenen digitalen Vergangenheit zu entkommen, wirkt bei den meisten auf das Verhalten zurück, beim einen mehr, beim anderen weniger.


  Aber was ist mit denen, die das nicht wissen?


  Der Internetsoziologe Dr. Stephan Humer warnt davor, dass jede im Affekt geäußerte Beschimpfung, wenn sie im Internet geschieht, bleibt. Den von manchen propagierten »digitalen Radiergummi« hält er für Augenwischerei: »Technische ›Verfallsdaten‹ im Internet sind schlicht vergebliche Anstrengung, weil nicht umsetzbar«, sagt Humer. Den Grund dafür sieht er in der abstrakten Netzstruktur des Internets: »Man nähert sich dem Kern des Problems der unkontrollierbaren Datenverteilung erst dann, wenn man als gegeben annimmt, dass ein Datensatz nach seiner Veröffentlichung abgerufen werden kann. Bereits die theoretische Chance des Abrufes sorgt dafür, dass wir als Urheber nicht mehr die Gewissheit haben, hier Kontrolle ausüben zu können.« Seines Erachtens wird »die Kontextualisierung (…) in Zukunft eine größere Rolle spielen müssen. Nicht jede digital eingebrachte Beleidigung wird gleich zu einer anwaltlichen Handlung oder zu einem Strafantrag bei der Polizei führen. Was wir brauchen, ist ein Vergeben ohne Vergessen.«


  Humer fordert daher eine »umfassende Beschäftigung mit dem Thema Digitalisierung und Gesellschaft, umfassende Aufklärung und Debatte über Datenschutz und – vor allem – Datensparsamkeit, Konzentration auf interdisziplinäre Projekte und Debatten, sprich: die Verwebung von Technik, Recht und Gesellschaft statt singulärer, kontraproduktiver und ausschließlich technisch konnotierter Scheinlösungen.«29


  Verräterische Daten


  Ray Smith (Name geändert) kann sich noch gut an den Tag erinnern, als seine Daten mehr über sein Ich verraten haben, als ihm lieb war. Als seine Freundin, Selbstvermesserin wie er, ihm eines Tages ihre Datenkurve zur Sexfrequenz zeigte. Und dann, anstatt ihn zur Rede zu stellen, nur stumm auf seine deutete. Und plötzlich sichtbar wurde, was sonst vermutlich in Ray Smiths Unterbewusstsein vergraben worden und nie ans Licht gekommen wäre: ein Punkt zu viel in seiner »Sexfrequenz«-Kurve! Das analoge Ich wurde gewissermaßen vom digitalen eingeholt. Und hinterließ eine bleibende Spur, nicht nur digital.


  Das Beispiel aus dem Privatleben eines Selbstvermessers zeigt im Kleinen, was auch im Großen gilt: Die Digitalisierung des Ich birgt immer auch die Gefahr, dass Informationen zu Stellen durchsickern, für die sie nicht bestimmt waren. Dazu muss nicht einmal Datenmissbrauch im klassischen Sinne vorliegen. Selbst wenn gegen keine Datenschutzrichtlinie verstoßen wurde, kann es passieren, dass andere mehr von mir erfahren, als mir lieb ist – aufgrund von Arglosigkeit oder aufgrund einer Überforderung im Informationsmanagement (wer darf was wissen und wer was besser nicht?) oder aufgrund von Algorithmen, die die Informationen in einer Weise verteilen, die ich nicht mehr überblicken kann.


  Besonders brisant werden die Themen Echtheit und Persistenz, wenn nicht mehr ich es bin, der postet, was er gerade macht, sondern die Technik selbst. Wenn »machendes Ich« und »editierendes Ich« nicht mehr identisch sind, weil letzteres vom Algorithmus abgelöst wurde, der ein automatisches Posten meiner Statusmeldung veranlasst. »Frictionless sharing« – »reibungsloses Teilen« nennt sich das automatische Veröffentlichen in sozialen Netzwerken. Im Kapitel neun gehen wir darauf näher ein.


  Das Selbst? — Mein Selbst!


  Ob es sich bei dem eigenen Selbst/Ich um etwas im Kern Unerschütterliches handelt, das je nach Kontext nur um Aspekte erweitert oder verändert wird, oder ob es eine chamäleonartig je nach Umgebung wechselnde Verkörperung einer Idee ist, diese Frage mag Persönlichkeitspsychologen und Philosophen beschäftigen. Das Interesse des Selbstvermessers am eigenen Ich, an der eigenen Persönlichkeit, das Streben nach Selbsterkenntnis, genauer, nach Erkenntnis darüber, wer und wie ich in Relation zu den anderen bin, bahnt sich seine Wege außerhalb der wissenschaftlichen Arena: mitten im Alltagsleben. Viel mehr als die theoretische Frage nach der Beschaffenheit des Selbst des Menschen interessiert mich als Selftracker, wie es um mein Selbst bestellt ist. Ich messe, was ich bin, und ich bin, was ich messe. Und möglicherweise kristallisieren sich mit der Zeit aus der Fülle der dokumentierten Wechselwirkungen zwischen meinem Körper bzw. meiner psychischen Verfasstheit einerseits und dem jeweiligen Kontext, in dem ich mich befinde, andererseits bestimmte Muster heraus, aus denen ich dann so etwas wie ein Selbst-Verständnis ableiten kann. Selftracker sind sich der prinzipiellen Abhängigkeit ihrer körperlichen und seelischen Verfasstheit vom jeweiligen Kontext bewusst, ohne dadurch jedoch in Spekulationen über die Frage zu verfallen, ob sie denn nun über ein »wahres Selbst« verfügen oder nicht.


  Insofern ist Quantified Self ein Eldorado für alle Suchenden nach Selbsterkenntnis. Nie war es so einfach wie heute, einen Blick ins Innere des Ich-Apparats zu bekommen, zu verstehen, wie man selbst tickt, warum man auf dies und jenes so oder so reagiert. All die kleinen, leicht handhabbaren, technisch simplen und daher kostengünstigen Sensoren, Apps, Gadgets und Devices erlauben mir einen Einblick in Ursache-Wirkungs-Zusammenhänge, der zuvor undenkbar gewesen wäre. Überzeugte Quantified Selfer schwärmen, man könne durch das Sammeln von Daten wie IQ-Wert, Hautwiderstand, Lungenkapazität, Blutzuckerwerte, Schrittanzahl, Puls usw. »den Geist in den Zahlen sichtbar machen«. Quantified Self sei für ihn, so ein Selbstvermesser, »wie ein Blick in den digitalen Spiegel. Das digitale Spiegelbild meines eigenen Selbst sozusagen.«30


  Eine neue Idee von Normalität


  Selftracker bekommen von Nicht-Selftrackern oft zu hören, sie seien narzisstische Egozentriker, die nur um sich selbst kreisten. Das ist in der Regel nicht der Fall. Dem Selbstvermesser geht es durchaus um den Austausch mit der Community; im Teilen der eigenen Körperdaten mit anderen Selftrackern kann man ohne Weiteres einen sozialen Akt sehen. Das digitale Ich, der Datenkörper, wird über den Austausch im Internet sozusagen wieder ans »echte Leben« angebunden, wenn auch wiederum »nur« übers Internet. Indem ich meine Werte auf einer Plattform veröffentliche, mache ich sie für andere Selbstvermesser zugänglich. Gleichzeitig erhalte ich Einblick in die Körperdaten der anderen, und so wird ein gegenseitiges Vergleichen und Kommentieren möglich. Indem ich meine Werte mit denen der anderen vergleiche, kann ich mich verorten. Ich bekomme ein Gefühl dafür, wo ich in Relation zu anderen stehe. Unabhängig von tradierten, von irgendwelchen Autoritäten irgendwann als »normal« oder »nicht normal« definierten Standards kann ich so meine eigene, an der Gruppe derer, die so ähnlich unterwegs sind wie ich, orientierte Normalität schaffen. Durch Quantified Self findet also eine Individualisierung des Konzepts »Normalität« statt. Interessierte bisher vor allem, was allgemein als »gesund«, »schädlich«, »normal« oder »abnorm« galt, geht es nun um die Frage, ob etwas »für mich gesund« ist, ob etwas »mir schadet« oder ob ich »normal im Vergleich zu meinen Freunden« bin. Allgemein gültige und möglicherweise längst überholte Normen treten in den Hintergrund. Relevante Vergleichsgröße ist jetzt der eigene Freundeskreis, sind all jene, die so ähnlich sind wie ich. Willkommener Effekt ist die beruhigende Erkenntnis, dass ich so abnorm ja doch nicht bin, wie mich meine Umgebung glauben lässt, ist das Aufatmen darüber, dass ich so krank offenbar doch nicht bin, wie mich der Arzt gesehen hat. Ein therapeutischer Begleiteffekt von Quantified Self liegt darin, das Selbstbewusstsein derer zu stärken, die in ihrem physikalischen Alltag bis dahin wenig Bestätigung von außen bekommen.


  Hilfe zur Selbsthilfe


  Mit dem Teilen der Daten einher geht, ganz ähnlich wie in gewöhnlichen sozialen Netzwerken, die emotionale Teilhabe am Geschehen der anderen, aber auch der Austausch von Erfahrungen und wissenswerten Sachinformationen. Anbieter wie moodtracker.com oder curetogether.com stellen Onlinetools für Leute mit bestimmten, oft chronischen Leiden bereit. Moodtracker beispielsweise, ein Portal für Leute mit Depression, kombiniert das Prinzip, durch Tracken der eigenen Stimmung Mechanismen ihrer Verschiebung zu entlarven und somit Licht ins Dunkel des eigenen Seelenlebens zu bringen, mit dem Prinzip der klassischen Selbsthilfegruppe, das Leiden des anderen durch Anteilnahme zu mindern, gegebenenfalls auch durch Sachinformationen und Tipps. In dieser technikgestützten Selbsthilfe plus dem Beistand der Community liegen wissenschaftlich noch nicht erforschte, aber vermutlich nicht zu unterschätzende Heilungspotenziale. Sowohl für das Individuum als auch für eine Gesellschaft, die sich das Interesse am Wohlergehen des anderen weitgehend abtrainiert hat.


  Geht es bei herkömmlichen Social-Media-Netzwerken primär darum, mit meinen selbst ausgewählten Kontakten in einen kommunikativen Austausch zu treten, der thematisch vom gestrigen Frühstück oder dem neuesten Lady-Gaga-Video bis zum F. A. Z.-Verriss meines Lieblingsschriftstellers oder dem Aufruf zur Demo gegen Rechts reichen kann, prinzipiell also unspezifisch, mitunter auch zweckfrei ist, so steht bei Quantified Self ein klarer Nutzen im Vordergrund: mich und/oder andere besser zu verstehen und, je nach Ambition, in bestimmten Disziplinen zu verbessern, zum Beispiel in körperlicher Fitness, Leistungsfähigkeit oder Aussehen. Im Vergleich zum Twittern oder Posten bei Facebook, wo sich das »social« im vernetzten kommunikativen Austausch erschöpft, geht Quantified Self einen Schritt weiter: Man will Erfahrungen weitergeben, um anderen zu helfen, und man will die Erfahrungen der anderen nutzen, um sich selbst zu helfen. Social Media für soziale Zwecke. Social Social Media!


  Nonverbale Kommunikation 2.0


  Dass so viele Menschen weltweit so enthusiastisch an der Digitalisierung ihres Ich mitwirken, wie die massenhafte Facebook-Nutzung zeigt, inspiriert die Programmierer zu immer neuen Apps und Devices, die auf Facebook aufbauen und ihren (allesamt schüchternen?) Nutzern eine Kontaktaufnahme zu anderen Menschen im »realen« (physikalischen) Leben erleichtern oder diese sogar ersetzen wollen. Kommunikation, sogar die nonverbale, wird damit überflüssig. Nicht mehr ich bin es, der spricht, und nicht mehr mein Körper ist es, der Signale sendet. Die Signale kommen jetzt aus den Geräten.


  Das »Amico Bracelet« beispielsweise soll dazu dienen, dass kontaktwillige Facebook-Nutzer, die nichts voneinander wissen, sich im physikalischen Leben treffen. Das schmale Bluetooth-Armband (»wearable Bluetooth 4-enabled bracelet«) synchronisiert sich mit einer Handy-App, die das eigene Facebook-Profil aggregiert und diese Informationen in einem Speicher im Armband ablegt. Daraufhin strahlt es eine aggregierte Ansicht dieses Profils im Umkreis von etwa 50 Metern aus. Andere, die auch gerade ein »Amico« tragen, strahlen ihr Profil ebenfalls aus. Wenn zwei Profile, die von der Technik als gut zueinander passend erkannt werden, sich nahe kommen, fangen beide Armbänder an zu vibrieren. Der Hersteller wirbt damit, dass auf die Weise das Geheimnisvolle an einer Begegnung zwischen zwei Fremden gewahrt bleibe. Ich weiß vom anderen nur, dass sein Facebook-Profil gut zu meinem passt, aber nicht, inwiefern. Bisher gibt es das Armband allerdings nur als Prototyp31. Alles andere als geheimnisvoll und auch ungleich direkter als andere Facebook-basierte Dating-Dienste, die es zuhauf gibt, ist eine Anfang des Jahres 2013 erschienene Facebook-App mit dem unmissverständlichen Namen »Bang Your Friends« – »Bums deine Freunde«. Die Anwendung soll Facebook-Freunde mit eindeutigen Absichten physikalisch zusammenbringen, einfach und pragmatisch: Unter den eigenen Facebook-Kontakten kann der Nutzer die begehrten Freunde markieren. Sollte einer dieser Facebook-Freunde seinerseits einen ähnlichen Wunsch äußern, werden beide via E-Mail über das gegenseitige Interesse informiert. Bang!


  Man kann darin eine Verrohung der Sitten sehen, einen Angriff auf die Kunst des Flirtens, mithin einen Kulturverfall … oder eine moderne, zeitgemäße Form der romantischen Annäherung: technikgestützt und je nach Charakter (der Anwendung und der Anwender) mal spielerischer, mal pragmatischer. Wir wollen derartige Dienste nicht beurteilen. Vielmehr interessiert uns daran die Frage, ob und wenn ja, wie solche Services die Begegnungen zwischen Menschen beeinflussen. Angenommen, das Amico-Armband wird tatsächlich produziert, und angenommen, ein solches am Handgelenk zu tragen wird eines Tages so selbstverständlich wie heutzutage der Besitz eines Handys – welche Auswirkungen hat diese neue Sinnfälligkeit des Subkutanen auf die zwischenmenschlichen Begegnungen? Wie verändert sich mein Sozialverhalten, wenn ich auf einmal dank technischer Hilfsmittel schon aus einigem Abstand weiß, was ich früher erst in unmittelbarer Nähe des anderen ahnen konnte, manchmal sogar erst nach einer Berührung?


  

  


  http://vimeo.com/15218294


  Der britische Designer und Quantified-Self-Anhänger James Burke hat intime persönliche Beziehungen digital gemessen und analysiert. In einem Vortrag stellt er die Ergebnisse vor. (Video)


  9. Zwei Schritte vor, ein Schritt zurück: Gedanken über den technosozialen Wandel der digitalen Gesellschaft

  


  Eines unterscheidet uns Menschen strukturell besonders stark vom Computer: die Update-Geschwindigkeit. Während wir bei Rechnern mit nur wenigen Mausklicks stets die aktuellste Version eines Betriebssystems aufspielen können, brauchen wir selbst oft Monate, Jahre oder ganze Generationen, um uns mit einer technologischen Neuerung abzufinden und diese individuell und vor allem aber gesellschaftlich zu implementieren. Unser individuelles Betriebssystem lässt sich nicht so einfach auf den aktuellsten Stand bringen. Noch schwieriger ist es, ein passendes Update für die ganze Gesellschaft zu finden. Vor allem die Geschwindigkeit, mit der die Technologie der Gesellschaft vorauseilt, scheint problematisch. Selbst Jahrzehnte nach dem Beginn der Digitalisierung ist diese Entwicklungskluft noch spürbar, und sie wächst stetig weiter. Die bis heute nicht beendete Debatte rund um das Urheberrecht ist ein Indiz dafür. Selbst nach über 20 Jahren World Wide Web haben sich die Bereiche Recht, Politik, Wirtschaft und Kultur nicht an die Gegebenheiten einer technisch omnipräsenten, digitalen Netzwerkstruktur zum Tausch und Kopieren von Informationen angepasst. Die Digitalisierung führte zu einer Entkopplung der Inhalte von ihren Trägermedien, die Medien wurden in gewisser Weise entmaterialisiert. Das verlustfreie digitale Kopieren von Text, Musik und Filmen im Internet ist bis heute ein gesamtgesellschaftlicher Streitpunkt.


  Die Digitalisierung macht aber bei »externen« Inhalten und der uns umgebenden Umwelt nicht halt, denn wir sind längst ein Teil von ihr. Das Kopieren und Teilen von Körperdaten wird ähnliche Diskussionen und gesellschaftliche Spannungen hervorbringen. Welche Auswirkungen das haben kann, wird deutlich, wenn man auf andere Bereiche blickt, die die Digitalisierung bereits erfahren haben. Seit die Musiktauschplattform Napster im Jahr 1999 im Internet ihren Dienst aufnahm, scheint die Welt der Musikindustrie aus den Fugen zu sein. Bis heute wird darüber gestritten, wie kulturelle Werke, kreative oder journalistische Inhalte im Netz finanziert werden können. Eine wirklich überzeugende und zufriedenstellende Lösung konnten bisher weder Wissenschaftler noch Aktivisten, Wirtschafts- oder sonstige Experten präsentieren. Was wird wohl erst geschehen, wenn wir selbst und das, was uns ausmacht, im digitalen Format im Netz vorliegen?


  Die bereits seit Jahrzehnten voranschreitende Entmaterialisierung hat interessante Veränderungen in unserer Gesellschaft hervorgerufen, die einen digital initiierten Wertewandel beinhalten. Man kann beobachten, dass sich nach und nach neue Wertesysteme und Statussymbole etablieren. Der zum Großteil in Schweden lebende Blogger und Digitalnomade Martin Weigert fasst diesen Wandel in seinem Blog netzwertig.com wie folgt zusammen: »Digitale Technologien ermöglichen einen neuen, befreiten Lebensstil, bei dem die Bedeutung von physischem Besitz in den Hintergrund tritt.« Damit bezieht sich Weigert auf den von Kelly Sutton entwickelten Cult Of Less, eine Art digitaler Minimalismus. Auf der gleichnamigen Webseite listet der New Yorker Programmierer seit knapp drei Jahren seine kompletten Habseligkeiten auf und versucht sie gleichzeitig immer weiter zu minimieren, indem er sie online verkauft. Während wir dieses Buch schreiben, sind es 74 Gegenstände, darunter ein Laptop, ein Kopfkissen und ein paar Klamotten, die ihm persönlich gehören. Erst die Digitalisierung ermöglicht seinen postmaterialistischen Lebensstil, denn fast alles, was Sutton zum Leben benötigt, findet er im Netz. Arbeit, Werkzeuge, Tausch- und Zimmerangebote. Geld verdient der 26-jährige Programmierer mit Vorträgen, Webprojekten und Schreibarbeiten. Diese extreme Lebensform lässt sich im Kleinen auch in der breiten Gesellschaft wiederfinden. Während früher die Buch-, Film- und Plattensammlung das Wohnzimmerregal ausfüllte, liegen Musik, Bücher und Filme heutzutage entweder auf der Festplatte oder jederzeit abrufbar in der Cloud. Selbst der Besitz einer digitalen Musik- oder Filmdatei ist oft überwunden. Denn der Trend geht in Richtung Streaming. Das heißt, man lädt nicht länger Dateien aus dem Netz auf den eigenen Rechner, wo sie auf der Festplatte gesichert sind, sondern man stellt lediglich eine Verbindung zu einer Datei her, die sich irgendwo im Internet befindet, und empfängt ein Video- oder Musiksignal, das auf dem heimischen Rechner oder Mobilgerät in Ton und Bild verwandelt wird. Es geht also längst nicht mehr um den Besitz, sondern um den Zugang zu Informationen. Dieser Zugang ist allerdings keine Einbahnstraße, er stellt auch immer häufiger einen Rückkanal zu uns her. Denn während wir Inhalte und Informationen zu uns holen, streamen wir einen Teil unseres Selbst zurück ins Netz.


  Soziale Netzwerke veranlassen uns dazu, immer mehr Informationen und Inhalte zu teilen. In einigen Fällen werden wir sogar zum Teilen gezwungen: Immer mehr Internetdienste lassen sich beispielsweise nur mit einer Facebook-Anmeldung nutzen, was dafür sorgt, dass die Benutzung des Dienstes innerhalb des Facebook-Universums geteilt wird. Seit der Erfindung des Facebook’schen Like-Buttons ist es lediglich die physische Handlung eines winzigen Mausklicks, die uns zu Informationsverteilern macht. Und selbst das ist Facebook-Gründer Mark Zuckerberg zu viel Aufwand. Das Problem bestehe darin, so könnte man Zuckerberg verstehen, dass ein Klick auf »Ich mag das« eine bewusste Handlung sei, die einerseits eine beabsichtigte, authentische Meinung oder Einstellung sein kann, der gleiche Klick kann aber auch dazu dienen, sich selbst zu inszenieren. Demnach »liken« Nutzer etwas, weil sie innerhalb ihres persönlichen virtuellen Freundeskreises zu einer bestimmten Gruppe dazugehören oder sich selbst in ein besseres Licht rücken wollen. Dass soziale Netzwerke der Selbstinszenierung dienen, bestätigt auch eine Studie der San Diego State University. Psychologen befragten 2009 über 1000 US-amerikanische Studenten, zu welchem Zweck ihrer Meinung nach die meisten ihrer virtuellen Freunde soziale Netzwerke benutzen. 57 Prozent der Befragten gaben an, dass ihre Generation das Netz aus narzisstischen Motiven und zur Selbstvermarktung nutzen würde. Facebook dürften diese Ergebnisse nicht gefallen haben, denn sie bescheinigen zwar das rege Teilen von Informationen und damit eines bestimmten Inhalts. Welche Absicht oder Motivation aber genau dahintersteckt, bleibt verborgen, denn das System kann nicht wissen, ob es sich dabei um eine Inszenierung handelt oder um ein authentisches Teilen oder »Liken«. Um die Schwelle des Teilens noch geringer zu gestalten und die dahinterliegende Motivation noch effektiver erkennen zu können, entwickelten Facebook und andere soziale Webdienste Konzepte des sogenannten »frictionless sharing«, des reibungslosen Teilens von Daten. Einer der populärsten Dienste in diesem Bereich ist die schwedische Musikstreaming-Plattform Spotify. Hört ein Nutzer einen Titel mit dem Spotify-Musikplayer, wird das Abspielen nicht nur technisch erfasst, sondern auch mit dem sozialen Netzwerk geteilt. Sichtbar für die befreundeten Nutzer erscheint dann zum Beispiel die Mitteilung »Christian Grasse hat sich Smile (Pictures or It Didn’t Happen) von Amanda Palmer & The Grand Theft Orchestra auf Spotify angehört.« Auf Dauer wissen Spotify und Facebook so mehr oder weniger 100-prozentig genau über den persönlichen Musikgeschmack Bescheid, denn es geht nicht mehr darum, was man behauptet zu mögen oder zu konsumieren, sondern darum, was man tatsächlich getan oder gehört hat. Das Verhalten wird automatisch erfasst, der Musikkonsum automatisch gemessen. Bei der Musikplattform Last.fm wird Nutzern dank dieser Methode zum Jahresende eine ganz persönliche Chartliste erstellt, die Stücke von Künstlern beinhaltet, die man in dem Jahr besonders oft gehört hat, und natürlich kann man die Liste auch per Mausklick mit der digitalen Welt teilen. Aufgrund dieser Datenbasis sind sehr genaue Empfehlungen möglich. Bei dem persönlichen Musikgeschmack allein bleibt es allerdings nicht. Verknüpfe ich das Konto meines digitalen Schrittzählers oder die Jogging-App meines Smartphones mit Facebook, um beispielsweise mit meinen Freunden einen virtuellen Wettlauf zu veranstalten oder um meine Trainingsfortschritte zu teilen, weiß das soziale Netzwerk auch darüber Bescheid, wann, wo und wie oft ich mich bewege. Dieses Konzept lässt sich auf sämtliche Körper- und Verhaltensdaten übertragen.


  Diese relativ neue körperdatenbezogene Nutzungsrealität kollidiert ganz offensichtlich mit dem traditionellen Bild von Privatsphäre, und in einigen Fällen sogar mit der derzeitigen gesetzlichen Grundlage. Die psychologische Brisanz besteht darin, dass ein Nutzer zwar bei der Anmeldung bei einem Webdienst einmalig einer Nutzungs- und Datenschutzbestimmung zustimmt – vorausgesetzt, die wird überhaupt gelesen –, aber in der alltäglichen Nutzung wird schlicht vergessen, dass eine ständige Erfassung des Selbst stattfindet. Ohne dass wir es merken, digitalisiert uns das Netz. Wir lassen uns scannen wie ein Buch und landen als Teil der Datenwolke unsterblich im digitalen Weltnetzwerk. Und gerade die automatisch und unbewusst erhobenen Nutzerdaten sind für die werbe- und aufmerksamkeitsvermittelnden Unternehmen wie Facebook und Google so interessant und wertvoll, denn die geteilten Daten sind im hohen Maße unverfälscht und authentisch. Insofern sind Vertrauen (auf die Echtheit der vermittelten Daten) und die vermittelte Aufmerksamkeit die wirklich wichtigen Werte im Netzzeitalter. Offensichtlich bei dieser wirtschaftlich getriebenen Werteausrichtung ist eine wachsende Kluft zwischen Technologie und Gesellschaft, die sich in den endlosen Debatten rund um die Themen Privatsphäre und Datenschutz im Internet ablesen lässt. Fast scheint es, als seien manche technischen Errungenschaften rund um die Digitalisierung grundlegend inkompatibel zur aktuellen Konfiguration unserer Gesellschaft. Deshalb drängen die großen Webunternehmen auf eine neue, technisch initiierte, sozialere Ausrichtung der Welt. Vielleicht könnte man in Google und Facebook sogar gesellschaftliche Innovationsmotoren sehen. Ob diese Ausrichtung in eine bessere Zukunft führt, steht jedoch auf einem anderen Blatt.


  Fest steht zumindest, dass unser Verhalten bzw. die Daten, die unser Verhalten und unseren Körper digital widerspiegeln, eine immer größere Rolle spielen. Im Netz zur Schau gestellte Aktivitäten erzeugen eine neue Form des sozialen Rangs, der zwar spielerisch vermittelt wird, aber durchaus ernsthafte Ausprägungen annehmen kann. Wer zum Beispiel mit dem Ortungsdienst Foursquare besonders oft seinen aktuellen Standort verrät, wird dafür belohnt. Mit Abzeichen und Titeln. Hält ein Benutzer den Besucherrekord in einem Restaurant, so wird er zum »Mayor« (Bürgermeister) des Standorts – so lautet die Bezeichnung für den höchsten Rang innerhalb des ortsbezogenen sozialen Netzwerks. Der Dienst verwandelt mit diesem Konzept persönliche Daten in einen öffentlich stattfindenden, spielerischen Mobilitätswettbewerb im Internet. Wer häufig unterwegs ist und viel herumkommt, ist dann klar im Vorteil. Wer von einem anderen Nutzer vom virtuellen Thron gestoßen wird, der soll sich motiviert oder zumindest daran erinnert fühlen, den gleichen Ort wieder zu besuchen. Nur so kann er den Titel zurückerobern. Diese sogenannten Gamification-Ansätze erschaffen soziale Rang- und Wertesysteme, deren Grenzen die junge digitale Gesellschaft gerade erst auszuloten beginnt. Besonders populär im Bereich der Social-Scoring-Dienste ist das US-amerikanische Webunternehmen Klout. Der Dienst ermittelt die Aktivität und Beliebtheit eines Nutzers, indem die Kommunikation innerhalb sozialer Netzwerke analysiert wird. Je mehr Freunde ein Nutzer hat, je öfter er kontaktiert wird und je häufiger seine Inhalte geteilt und empfohlen werden, desto höher steigt der Nutzer im sozialen Rang. So werden Menschen bzw. deren virtuelle Repräsentanten und Online-Avatare in einer digitalen Beliebtheitsskala zwischen Null und 100 einsortiert. Diese neuen Formen des Social Scorings seien allerdings erst der Anfang, schreibt der Blogger und Journalist Richard Gutjahr. Er geht davon aus, dass in Zukunft die Anzahl und Güte unserer Facebook-Freunde darüber entscheiden wird, »ob wir unseren Traumjob bekommen, welchen Handytarif wir zahlen und wie lange wir in der Telefon-Warteschleife verbringen.«32 Als ein mögliches Szenario schildert Gutjahr die Situation in einem Callcenter, in dem Agenten blitzschnell feststellen können, »ob sie es am anderen Ende der Hotline mit einem Influencer, also einem Kunden mit viel Einfluss, zu tun haben und entsprechend kulant / ignorant reagieren.« Personalchefs könnten mit solchen Social-Scoring-Systemen in Zukunft ermitteln, wie beliebt ein potenzieller Angestellter ist und ob er über die richtigen Kontakte innerhalb seines sozialen Netzwerks verfügt. Diese Herangehensweise lässt sich sogar schon beobachten: Einige Web- und Social-Media-Agenturen rekrutieren ihre möglichen Mitarbeiter bereits heute anhand des Klout-Wertes.


  Übertragen auf Körperdaten, sind demnach Versicherungsmodelle denkbar, in denen sich die Höhe der Beitragszahlungen an der »Güte« von Körperdaten orientiert. Steigt der täglich erfasste Körperfettanteil eines Menschen, steigt auch sein Kassenbeitrag. Zwangsabgaben und Sanktionen bei »Fehlverhalten« wären allerdings eine düstere und dystopische Variante des Potenzials eines digitalisierten Körpers. Ebenso wäre es denkbar, mithilfe der oben beschriebenen Gamification-Methoden ein positives Handeln zu belohnen. Wer sich viel bewegt und ein nachweislich gesundes Leben führt, bekommt Beiträge erstattet. Diese Konzepte finden bereits heute Anwendung. So zahlen einige Krankenkassen ihren Kunden beispielsweise Beiträge zurück, wenn sie nachweisen können, dass sie die Yoga-Kurse oder Gesundheitstrainings erfolgreich absolviert haben. Trotzdem: Digital vernetzte Beliebtheitsmesser und das Erfassen und Verarbeiten persönlicher Körperdaten ist und bleibt ein höchst streitbarer Punkt. Fakt ist: In diesem Fall ist die Technik der Gesellschaft mindestens einen Schritt voraus. Was technisch machbar ist, muss noch lange nicht gesellschaftlich akzeptiert sein. Die Debatten und Argumente sind ein Beleg für die aktuell vorherrschenden gesellschaftlichen Aushandlungsprozesse, die uns einen möglichen Weg in die Zukunft weisen. Was anfänglich von Technikenthusiasten und Forschern in elitären Kreisen veranstaltet wurde, drängt nun immer mehr in die Mitte der Gesellschaft. Die digitale Selbstvermessung ist in vielen Bereichen zu einem festen Bestandteil des digitalen Lebensstils geworden. Wie weit wir diese Entwicklung vorantreiben wollen, wird aktuell auf dem Spielfeld, das wir Gesellschaft nennen, ausgetestet. Dabei gehen wir zwei Schritte vor und einen zurück. Bis wir die nächste Phase der digitalen Gesellschaft erreicht haben werden.


  

  


  http://youtu.be/oHg5SJYRHA0


  Sind noch Fragen offen geblieben? Natürlich können wir nicht auf alle Aspekte eingehen. Aber hinter dem folgenden Link werden Sie auf jede Frage eine Antwort finden. (Video)


  Zum Schluss

  


  Die Bewerberin, die eine Absage bekommt, weil der Firmenchef nassfröhliche Partybilder von ihr in der Facebook-Chronik gefunden hat; der Personaler, der künftige Mitarbeiter nach ihren Social-Scoring-Werten auswählt; die Krankenversicherung, die Leistungen aufgrund schlechter Gesundheitswerte verweigert … Dies alles sind mögliche Konsequenzen der Digitalisierung des Ich und teilweise heute schon Praxis. Der vermessene Mensch wird zu einem Pool an Features, die entweder zum Bedarf eines Entscheiders passen oder nicht. »Nützt uns dieser Mensch oder nicht? Können wir ihn gebrauchen oder nicht? Wollen wir ihn oder nicht?«


  Der vermessene und skalierte und nach seiner Nützlichkeit für bestimmte Zwecke bewertete Mensch passt nicht in unser humanistisches Menschenbild. »Wo kommen wir hin, wenn nicht mehr der ganze Mensch gesehen, sondern nur noch gescannt wird, ob seine für den jeweiligen Kontext relevanten Daten ober- oder unterhalb bestimmter Grenzwerte liegen?« So könnte man fragen. Wir aber geben zu bedenken: Kann es nicht auch praktisch sein, wenn beide Seiten von vornherein wissen, woran sie sind, wie das Gegenüber tickt? Ein Chef, der sich von meinen Partybildern abschrecken lässt – würde ich für den überhaupt arbeiten wollen? Höchstwahrscheinlich nicht. Und mit einer Firma, die mich nicht kennenlernen will, nur weil ich ihren Social-Scoring-Wünschen nicht entspreche, verbindet mich ganz offensichtlich so wenig, dass wir dauerhaft eh nicht ins Geschäft kämen. Und spricht nicht sogar einiges dafür, dass Leute aufgrund von Ähnlichkeiten in ihren Datenprofilen Bindungen eingehen? Wird solche Zusammenarbeit nicht viel bessere Früchte tragen als ein auf Unterordnung und Anpassung bis zur Selbstverleugnung basierendes Arbeitsverhältnis?


  Die Nutzung von selbst gesammelten Daten durch Dritte ist ein weites und wichtiges Thema. Wir konnten es in diesem Buch nur hier und da berühren, es tiefergehend zu erörtern hätte den Rahmen gesprengt. Außerdem wären wir dabei allzu oft auf bloße Spekulationen angewiesen gewesen.


  Auch die unzähligen Aspekte, die unter das Stichwort Datenmissbrauch gehören, wie beispielsweise Identitätsklau oder Datenmanipulation, konnten wir nur in Ansätzen behandeln. Dieser Verzicht fiel uns zugegeben nicht allzu schwer, denn es versteht sich für uns von selbst, dass derart hoch sensible Daten wie die Körperdaten eines Menschen in fremden bzw. nicht vom Besitzer autorisierten Händen nichts zu suchen haben.


  Auch das Klischee vom leistungsbesessenen, von Optimierungszwängen getriebenen Fitnessjunkie hat sich für uns nirgends bestätigt. Wir haben die Selbstvermesser-Szene als einen äußerst lebendigen Haufen voller kreativer Querköpfe erlebt, die das Interesse am Menschen und seinen Besonderheiten eint. Die Selbstvermesser, die wir kennengelernt haben, sind alles andere als verbissen trainierende Robotermenschen, sondern offene und kluge Leute mit Freude am Ausprobieren, am Experimentieren, am Entwickeln, Anwenden und Weiterentwickeln neuer technischer Erfindungen, am Finden neuer Fragen und Suchen nach neuen Lösungen und andersrum. Sie haben sowohl Spaß als auch ernsthaftes Interesse daran, sich selbst mit Hilfe spielerisch gestalteter Technologien kennenzulernen, zusammen mit der Community oder allein. Ihnen gefällt es, Kontrolle über das eigene Verhalten zu erlangen, ist es erst einmal als typisches Muster erkannt. Sie wollen herausfinden, was den menschlichen Körper wie bewegt, und da es »den Menschen« nicht gibt, fängt jeder bei sich an und gibt seine Erkenntnisse gegebenenfalls an andere weiter. Die Selbstvermesser stärken ihr Selbst, indem sie ihre Eigenarten und Sensibilitäten ausloten. Lange genug musste man einfach nur »stark sein« und »gut performen«, ohne Rücksicht auf Verluste. Die eigene Natur und die Natur der anderen zu erkennen und zu achten ist, könnte man sagen, das einende Element dieser so bunten Szene.


  Aber: Natürlich ist es gut, dass es warnende Stimmen gibt. (Auch wir haben ja nicht ganz darauf verzichtet und Risiken da, wo sie vor uns aufleuchteten, benannt). Es ist gut, dass es Dystopien gibt wie den großartigen Roman Corpus Delicti von Juli Zeh, der uns in aller Intensität zeigt, was wir mit Sicherheit nicht wollen – einen körperdatenbezogenen Überwachungsstaat, eine Gesundheitsdiktatur, die auch vor kriminellen Methoden nicht zurückschreckt.


  Der Selbstvermessungsbewegung von heute aber geht es gerade um Selbstbestimmung über den eigenen Körper. Ziel ist es, die Eigenartigkeiten des sensiblen Individuums, das jeder Mensch von Natur aus ist, zu erkennen und gegebenenfalls zu stärken. Die Selbstvermesser halten, so könnte man sagen, der Körperlosigkeit des Internets und mithin eines großen Teils der modernen (Arbeits-)Welt etwas entgegen, das man ruhig eine »neue Körperlichkeit« nennen kann. Zumindest arbeiten sie daran.


  Anmerkungen

  


  


  1 Deutsch: »Quantified Self ist eine Zusammenarbeit zwischen Nutzern und Softwareentwicklern, die das Interesse an Selbsterkenntnis durch Selbsttracking verbindet. Wir tauschen Informationen über unsere persönliche Projekte aus, über die Tools, die wir benutzen, Tipps, die wir gesammelt und Dinge, die wir gelernt haben. Wir bloggen, treffen uns face to face und arbeiten online zusammen.«
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  12 Kathrin Passig: »Unsere Daten, unser Leben«, in: Merkur, Heft 756, 2012


  13 Philipp Felsch: Laborlandschaften, 2007, zitiert nach Kathrin Passig 2012


  14 ZDF, Volle Kanne vom 16. Oktober 2012
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  16 Im Original: »eHealth is the use of information and communication technologies (ICT) for health. Examples include treating patients, conducting research, educating the health workforce, tracking diseases and monitoring public health.«, http://www.who.int/ topics/ ehealth/ en


  17 http://www.bmg.bund.de/ gesundheitssystem/ gesundheitswirtschaft/ gesundheitswirtschaft-im-ueberblick.html


  18 Im Original: »an emerging field in the intersection of medical informatics, public health and business, referring to health services and information delivered or enhanced through the Internet and related technologies. In a broader sense, the term characterizes not only a technical development, but also a state-of-mind, a way of thinking, an attitude, and a commitment for networked, global thinking, to improve health care locally, regionally, and worldwide by using information and communication technology.«, http://www.jmir.org/2001/2/e20
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  22 Alan Mathison Turing: »Computing Machinery and Intelligence«, in: Mind 59, S. 433–460, 1950. Zitiert nach: http://www.loebner.net/ Prizef/ TuringArticle.html
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  28 Im Original: »elastic construct used to describe the benefit one receives from one’s relationships with other people«, Nan Lin: Social Capital: A Theory of Social Structure and Action, Cambridge University Press, New York 2001
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  Über das Buch


  Wie viel Gigabyte hat mein Leben? Wenn Menschen nach Zahlen leben ... Mit digitaler Technik ist der Mensch vermessbar wie noch nie. Das Smartphone wird zum Körperteil, Apps steuern unser Verhalten, Netz und Körper werden eins. Ein Buch über die Konsequenzen der digitalen Selbstvermessung der Quantified-self-Bewegung für uns und unsere Gesellschaft.
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