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Abstract: Mit steigenden Optimierungsanforderungen an das Individuum wachst auch das indivi-
duelle Bediirfnis nach Kontrolle. Dieses kann u. a. durch self tracking-Technologien erfiillt werden.
Anhand von drei Fallbeispielen — der Personenwaage, dem Wearable und dem habit tracker — zeigt
dieser Aufsatz, wie sich medienbasierte Selbsttechnologien im historischen Verlauf intensiviert und
stérker in den Alltag integriert haben. Ein besonderer Fokus liegt dabei auf der Ambivalenz dieser
Medien: Ermoglichen sie auf der einen Seite zwar eine Selbstkontrolle und stellen so potenziell sta-
bilisierende Ressourcen fiir das Individuum dar, schaffen sie auf der anderen Seite auch neue

Anforderungen, die es zu erfiillen gilt.
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1. Medienbasierte Selbsttechnologien als Mittel der
Selbstkontrolle

Die Beschleunigung des sozialen Wandels und die Intensivierung von Subjek-
tivierungsprozessen in westlichen Gesellschaften erfordern auf Seiten der Subjekte
permanente Anpassungsleistungen und die Optimierung in unterschiedlichen Le-
bensbereichen.! Der Anspruch, den Anschluss nicht zu verlieren, dabei gleichzeitig
die Angst vor Ausschluss zu bewaltigen und standig mit einer von auflen herange-
tragenen Norm der Selbstiiberschreitung konfrontiert zu sein — sei es in der Rolle
als Arbeitnehmer_in, Elternteil, Partner_in oder einer anderen Alltagsfunktion —
miindet oft in Uberforderung.? Unter dem internalisierten Optimierungsdruck ent-
steht der Bedarf nach stabilisierenden Ressourcen, nach Orientierung und
Kontrolle.? Diese Bediirfnisse konnen vor allem durch Medien erfiillt werden, die
ein self tracking und damit eine Selbstthematisierung und Selbstkontrolle ermd&gli-
chen. Gerrit Frohlich spricht in diesem Zusammenhang von , medienbasierten
Selbsttechnologien“4, denn die Selbstthematisierung als Form der Selbsttechnologie
sei schon immer auf den Gebrauch von Medien angewiesen gewesen, welche im
Umkehrschluss auch die Praktiken selbst gepréagt haben.5 Bei solchen Technologien
des Selbst handelt es sich nach Michel Foucault um ein Element der Subjektivie-
rung, das

es dem Einzelnen ermdglichen [soll], aus eigener Kraft oder mit Hilfe anderer
eine Reihe von Operationen an seinem Korper oder seiner Seele, seinem Denken,
seinem Verhalten und seiner Existenzweise vorzunehmen, mit dem Ziel, sich so
zu verandern, dass er einen gewissen Zustand des Gliicks, der Reinheit, der
Weisheit, der Vollkommenheit oder der Unsterblichkeit erlangt.®

Bei der Kontrolle dieser moglichen Veranderungsprozesse spielen Medien, die fiir
ein self tracking genutzt werden konnen, eine zentrale Rolle. Dies wird besonders
deutlich im Gesundheitsbereich, wo die Selbstkontrolle beispielsweise durch das
Erheben des eigenen Blutdrucks oder Blutzuckerwerts ein wesentlicher Bestandteil
der praventiven Mafinahmen und des Managements chronischer Erkrankungen
ist. Dort tragt das self tracking erheblich zu einer internalen Kontrolliiberzeugung
und zu einem positiven Kohdrenzgefiihl bei.” Das Entstehen eines solchen Koha-

! Vgl. etwa Agamben 2008: 27.

2 Vgl. King et al. 2018: 232.

3 Vgl. ebd.: 228-229.

4 Frohlich 2018: 22.

5 Vgl. ebd.: 10-11.

6 Foucault 2005: 968.

7 Der Begriff der internalen Kontrolliiberzeugung beschreibt die Uberzeugung eines Subjekts,

dass das eigene Verhalten bestimmte Wirkungen erzielen kann, es folglich eine gewisse
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renzgefiihls ldsst sich auch auf andere Formen des self tracking iibertragen, die
nicht in einem medizinischen Kontext angesiedelt sind, sondern sich als All-
tagspraktiken durchgesetzt haben. Hier sind es beispielsweise Smartphone-Apps,
Schrittzahler, Basalthermometer oder Brustgurte, die von ihren Nutzer_innen ein-
gesetzt werden, um etwa Kalorienaufnahme, Schritte, Korpertemperatur oder
Herzfrequenz, zum Beispiel wéahrend des Sports zu erheben. Entsprechend ermog-
lichen diese digitalen Messinstrumente eine Selbstkontrolle, indem bestimmte
Korperfunktionen oder Gewohnheiten des Alltags sichtbar und damit kontrollier-
bar gemacht werden.® Die Ausgestaltung und moglichen Folgen des Einsatzes
medienbasierter Selbsttechnologien zur Selbstkontrolle mochte ich in diesem Auf-
satz anhand von drei Fallbeispielen beschreiben, die deutlich machen, wie sich die
Nutzung von self tracking im historischen Verlauf intensiviert und starker in den
Alltag integriert hat. Um dafiir eine Grundlage zu schaffen, werde ich zunéachst
mein Verstandnis des self tracking-Begriffs erlautern und anschliefSend drei exemp-
larische self tracking-Technologien mit Fokus auf ihre Funktionen als Medien der
Selbstkontrolle beschreiben: Erstens die (6ffentliche) Personenwaage, zweitens
Wearables, also tragbare Gerdte wie Fitnesstracker und schliefllich drittens habit
tracker als Bestandteil von sogenannten bullet journals. Die Auswahl dieser drei
Technologien begriindet sich darin, dass sich an ihnen eine Integration in All-
tagspraktiken deutlich illustrieren ldsst und sie mit verschiedenen Aspekten der
Selbstkontrolle verbunden sind. In einer abschliefSenden kritischen Diskussion soll
es um die eingangs gestellte Frage gehen, inwiefern diese Medien tatsachlich das
Potenzial haben konnen, die Funktion einer stabilisierenden Ressource in einem
Alltag mit steigenden Optimierungsanforderungen zu iibernehmen. Meine These
ist, dass sich zwar bei allen drei Medientechnologien eine solche Funktion argu-
mentieren lasst, sich aber insofern eine Ambivalenz zeigt, als dass diese trotz
ordnender Kontrollmechanismen nicht unbedingt zu einer Entspannung der
Optimierungsanforderungen fithren. Im Zuge dieser Diskussion mochte ich auch
den Optimierungsbegriff noch einmal kurz beleuchten und mit Stefan Meifiner die
Perspektive stark machen, Selbstkontrolle als eine Form der Selbstbegrenzung zu be-
trachten.

Kontrolle iiber die Situation hat. Vgl. Rotter 1966: 1. Im Salutogenese-Modell von Aaron
Antonovsky werden Gesundheit und Krankheit als zwei Pole eines Kontinuums verstan-
den. Menschen benétigen Ressourcen, um Gesundheit zu erhalten oder zu fordern. Dazu
zahlen physische, kognitive, psychische, interpersonale und soziokulturelle Ressourcen. Je
mehr dieser sogenannten Widerstandsressourcen eine Person besitzt, desto stabiler ist
eine positive Grundiiberzeugung, die Antonovsky mit dem Begriff des Kohirenzgefiihls
bezeichnet. Vgl. Antonovsky 1997: 34-36; Franke 2018: 879.
8 Vgl. Espeland/Stevens 2008: 415.
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2. self tracking als Alltagspraktik

Allgemein gesprochen versammeln wir heute unter dem Begriff des ,self tracking’
Praktiken, die mit unterschiedlichen Zielen und Motiven verbunden sind: self
tracking macht Verhaltensweisen messbar (z. B. Schlafrhythmus, Produktivitat),
Korperzustande (z. B. Herzfrequenz, Blutzucker), Korperleistungen (z. B. zuriick-
gelegte Schritte, Trainingseinheiten) und sogar emotionale Zustinde (z.B.
Stimmung). Dabei kann man grundsitzlich zwischen einem aktiven und passiven
Tracking differenzieren: zwischen Daten, die manuell erhoben werden miissen,
wie beispielsweise die Kalorienaufnahme, bei welcher die verzehrten Nahrungs-
mittel handisch in eine App eingetragen werden miissen, und jenen, die durch eine
entsprechende Technologie automatisch erfasst werden, beispielsweise die durch
einen Pulsgurt erhobene Herzfrequenz.® Eine weitere Einordnung lasst sich an-
hand der Messvoraussetzungen vornehmen. So behandelt dieser Aufsatz das
private self tracking, also ein freiwilliges Vermessen, welches durch Neugierde und
Experimentierfreude motiviert ist oder mit einem spezifischen Ziel, beispielsweise
einer Gewichtsabnahme verbunden ist.1* Dem entgegen stehen andere Formen des
Trackings, wie das imposed self tracking, bei dem das Individuum unfreiwillig
iiberwacht wird, beispielsweise durch das Tragen einer elektronischen Fufsfessel.!!
Zudem konnen (mindestens) drei Logiken des self tracking unterschieden werden:
Surveillance bezeichnet Formen der Selbstvermessung im Sinne einer Selbstiiber-
wachung, bei denen Grenzwerte festgelegt wurden, die nicht tiberschritten werden
sollen. Bei der regularité oder routinisation geht es darum, dass das Tracking dabei
unterstiitzen soll, sich entweder schlechte Gewohnheiten abzugewohnen, gute
Gewohnheiten zu entwickeln oder eine solche Gewohnheit beizubehalten. Eine
dritte Logik ist die der performance, bei der einzelne Prozesse, z. B. sportlicher Art,
optimiert werden sollen, wie etwa die Kilometerzeit beim Laufen.? Diese von
Anne-Sylvie Pharabod, Véra Nikolski und Fabien Granjon vorgeschlagenen Logi-
ken sind mit unterschiedlichen Nutzungsmotiven und -routinen im Alltag
verkniipft. Grundsétzlich ist dabei die Art und Weise, wie das self tracking in den
Alltag integriert wird, hochst individuell. Fiir viele Menschen gehort die Nutzung
einer Personenwaage zur Tagesroutine, andere zeichnen mit Fitnesstrackern ihren
Schlaf, ihren Zyklus, ihre Konzentrationsphasen auf. Von der gelegentlichen, ziel-
gerichteten Datenerhebung bis hin zu einer , Totalprotokollierung des Lebens*? ist
im Bereich des self tracking vieles moglich. Anhand der ausgewahlten Gegenstande
lasst sich im Folgenden die anfangs formulierte Annahme, dass sich die Selbstkon-

9 Vgl. Duttweiler/Passoth 2016: 10.

10 Vgl. Lupton 2014: 5-7.

u Vgl. ebd.: 9-10.

12 Vgl. Pharabod/Nikolski/Granjon 2013: 108-112.
13 Han 2015: 84.
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trolle in Form des self tracking starker in Alltagspraktiken integriert hat, gut illust-
rieren: Ausgeldst durch die Moglichkeiten neuer self tracking-Technologien in den
letzten zehn Jahren lésst sich eine Intensivierung der Nutzung in zweierlei Hin-
sicht nachzeichnen. Zum einen auf zeitlicher Ebene, denn eine Vermessung ist
mittlerweile ,rund um die Uhr’ moglich und zweitens konnen immer mehr Aspek-
te des Korpers und des individuellen Verhaltens vermessen und ausgewertet
werden. Im Kontrast dazu steht mein erstes Fallbeispiel. Dabei geht es mit der Per-
sonenwaage um eine Technologie, die — obgleich sich ihre Form seitdem verandert
hat — bereits seit rund 200 Jahren fiir die Selbstkontrolle genutzt wird.

3. ,Priifen Sie Ihre Gesundheit durch regelmaBiges
Wiegen"'4: Personenwaagen zur Kontrolle der eigenen
Gesundheit

Auch wenn das Thema self tracking in aktuellen Diskursen eher mit Wearables wie
Fitnesstrackern und Smartwatches in Verbindung gebracht wird, lassen sich im
historischen Verlauf viele Medientechnologien nennen, die durch die Vermessung
des eigenen Korpers den Bediirfnissen nach Erkenntnisgewinn und Kontrolle ent-
gegenkamen, seien es Fieberthermometer, Blutdruckmessgerdte oder eben die
Personenwaage. Am Beispiel der Personenwaage lésst sich der Stellenwert der
Selbstkontrolle fiir die Nutzer_innen besonders deutlich zeigen. Gleichzeitig kann
veranschaulicht werden, weshalb deren intensive Nutzung mit der Zeit zuge-
nommen hat.

Ein Grund fiir die Verbreitung von Personenwaagen in den westlichen Gesell-
schaften kann in einem starken Anstieg von u. a. chronischen Darmerkrankungen
und Diabetes im 19. Jahrhundert gesehen werden. Diese Erkrankungen waren mit
einer erhohten Sterblichkeitsrate verbunden und wurden in der Regel durch eine
falsche oder iibermifiige Erndhrung verursacht. Um diesem gleichermafien gesell-
schaftlichen wie individuellen Problem der gesundheitsgefahrdenden Erndhrung
entgegenzuwirken, entwickelten Erndhrungsreformer_innen {iiber die Zeit hinweg
eine Reihe von Didt-Programmen, die unterschiedlichen Ansatzen folgend, auf die
Entwicklung eines gesunden Appetits, eine gute Verdauung oder die Verbesse-
rung der korperlichen Fitness abzielten.’> Eine wichtige Grundlage fiir viele dieser
Programme stellte die Personenwaage dar, so z. B. fiir die Grahamites, welche ab
den 1830er Jahren die von Sylvester Graham entwickelte Graham-Diat verfolgten

14 Aufschrift einer offentlichen Personenwaage. https://hallespektrum.de/nachrichten/ver
mischtes/historische-waage-im-stadtbad-geht-1-oktober-betrieb/116312/ (19.02.2022).
15 Vgl. Schwartz 1986: 23-25.
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und zur ersten nachgewiesenen Gruppe von Menschen in den USA gehorten, die
ihre Erndhrung und ihr Gewicht systematisch dokumentierten.

Waéahrend man das eigene Korpergewicht zunédchst noch mit landwirtschaftlichen
Waagen - haufig als Vergniigungsattraktion im Rahmen von Volksfesten — ermit-
teln konnte, gab es gegen Ende des 19.Jahrhunderts dann auch spezielle
Personenwaagen, die sich in der Regel in Arztpraxen und Drogerien fanden.!¢
Etwa ab den 1890er Jahren war es dann durch die Entwicklung von Miinzpriifun-
gen fiir Automaten, also der genauen technischen Bestimmung eingeworfener
Miinzen, auch mdglich, Personenwaagen im offentlichen Raum aufzustellen und
sie zu betreiben, ohne dass Personal dafiir notwendig war. Offentliche Personen-
waagen gehorten damit zur ersten Generation von Miinzautomaten und
verbreiteten sich insbesondere in den 1920er und 1930er Jahren tiber den Stadt-
raum, wurden u. a. in Bahnhofen, Freizeiteinrichtungen oder Parks aufgestellt. Die
Gewichtstiberpriifung gewann weiter an Bedeutung, geschah aber immer weniger
aus Vergniigen und Neugierde, sondern aus korperasthetischen und gesundheit-
lichen Griinden. Schlankheit galt in der Gesellschaft als neues Ideal, Ubergewicht
hingegen wurde als Gesundheitsrisiko stigmatisiert. Fiir das eigene ,Body-
management’’” war jede_r selbst verantwortlich und diese Selbstkontrolle geschah
in erster Linie durch haufiges Wiegen, denn wie auch heute bei der Verwendung
von Wearables war auch die Nutzung der Personenwaagen seitens des Herstellers
héufig mit einem verlockenden Versprechen verbunden: ,,Oftmals sich wiegen und
danach leben, wird Dir lange Gesundheit geben” hiefS es beispielsweise auf den
Aufdrucken der Automaten.'® Nutzer_innen glichen ihr Gewicht mit den in die
Waagen integrierten Idealgewichtstabellen ab, welche Auskunft dariiber gaben, ob
ihr Korper als ,ideal’ oder ,gesund’ eingestuft wurde. Die Waage wurde somit
nicht nur zu einer self tracking-Technologie im Alltag, sondern auch zu einer
machtvollen Normalisierungstechnologie.! Parallel zu den kostenpflichtigen Waa-
geautomaten wurden seit den 1910er Jahren die ersten Badezimmerwaagen
entwickelt. Diese ermoglichten erstmals ein Wiegen im heimischen Umfeld und,
dadurch dass der Korper unbekleidet gewogen werden konnte, ein praziseres
Messergebnis. Mit der Zeit verlagerte sich das Wiegen somit in den privaten Raum
und spatestens seit der Etablierung der Haushaltsgerédte in den 1970er Jahren ver-
loren offentliche Personenwaagen an Bedeutung - das Gewicht wurde quasi
starker zu einem privaten Anliegen.20

16 Vgl. ebd.: 164-165.

17 Payer 2012: 311.

18 Aufschrift einer 6ffentlichen Personenwaage der Firma Sielaff.
19 Vgl. Crawford/Lingel/Karppi 2015: 483.

20 Vgl. Payer 2012: 313.
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Fiir den Befund tiber die eigene ,Gesundheit’ qua Gewicht wurde der Personen-
waage eine besondere Glaubwiirdigkeit zugeschrieben, was u.a. mit ihrer
angenommenen Reliabilitat als ,objektive’, quantifizierende Messapparatur zu-
sammenhing.?! Auch zeitlich eng verkniipft mit der Geschichte der Personenwaage
ist deshalb die Entwicklung der Standardtabellen fiir Groéfie und Gewicht seit den
1840er Jahren?? und des Body-Mass-Index (BMI) seit 1869.22 Zusammen ergeben
diese Normierungsgrofien einen Steuerungsmechanismus, der sich bis heute als
wirkmachtig erweist. Die ehemals analogen Personenwaagen sind mittlerweile
iiberwiegend digital erhéltlich und vermessen nicht mehr nur das Koérpergewicht,
sondern sind in der Lage, auch diverse andere Werte wie etwa den Korperfettgeh-
alt, die Knochendichte oder die Muskelmasse zu erheben und erweitern somit das
Spektrum des Messbaren. Auch kénnen viele Waagen heute via Bluetooth mit ei-
ner Vielzahl von Smartphone-Apps und Wearables verkniipft werden, die
erhobenen Daten werden also im Gegensatz zu friither nicht mehr uni-direktional
(,from the device to the consumer“?*) vermittelt, sondern werden Teil eines grofse-
ren Datenkreislaufs.

4. ,Understand what's happening within"25; self tracking
mit Wearables

Das Versprechen von Gesundheit, das mit den Personenwaagen einherging, setzt
sich heute in den Produkttexten der Wearables fort. So heift es u. a. ,Nimm deine
Gesundheit und Fitness in die Hand“?¢ (Fitbit) und Wearables seien ,, der Schliissel
zu einem gesunden Leben”?” (Garmin). Eigenverantwortliches Gesundheitsverhal-
ten erweist sich dabei als zentrales Thema in den Wearable-Diskussionen,
insbesondere wenn es um in die Geréte integrierte Frithwarnsysteme geht, die ihre
Trager_innen potenziell auf Auffélligkeiten der Herzfrequenz aufmerksam ma-
chen soll. Oder auch, wenn Konzepte von Versicherungen thematisiert werden, die
vorsehen, dass man, analog zum Telematik-Tarif der Autoversicherungen, ein risi-
koaverses Gesundheitsverhalten belohnt, welches durch entsprechende Wearable-
Daten nachgewiesen werden muss und bei Nichteinhaltung der Vorgaben entspre-
chend sanktioniert wird. Ein solches , Selber-schuld-Prinzip“2, wie Juli Zeh es

21 Vgl. Heintz 2007: 74.

2 Vgl. Czerniawski 2007: 274.

» Vgl. Frommeld 2013: 6-7.

24 Vgl. Crawford/Lingel/Karppi 2015: 480.

25 https://ouraring.com/why-oura (14.09.2021).

26 https://www fitbit.com/global/de/home (27.08.2021).

7 https://buy.garmin.com/de-DE/DE/p/150042 (27.08.2021).
28 Zeh 2012.
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genannt hat, ist mit einem Gesundheitssystem, welches heute in weiten Teilen auf
dem Solidaritdtsprinzip und damit auf einer geteilten Verantwortung innerhalb
der Solidargemeinschaft beruht, nicht vereinbar, denn in seiner Konsequenz konn-
te eine Belohnung des erwiinschten Gesundheitsverhaltens eine Benachteiligung
derjenigen Personen nach sich ziehen, die dies nicht leisten kénnen oder wollen.?

Neben u. a. dieser Kritik werden Wearables aber auch grofie Potenziale fiir das Ge-
sundheitssystem zugeschrieben, beispielsweise die Fritherkennung von
Erkrankungen oder das Management chronischer Erkrankungen.*® Dies wird
dadurch ermdglicht, dass die am Korper getragenen Wearables in der Lage sind,
dauerhaft automatisiert Korperdaten zu erheben. So entstehen grofie Datenmen-
gen, die vorher in privaten Kontexten kaum zu erheben waren, gleichzeitig
ergeben sich dadurch auch neue Moglichkeiten fiir die Selbstkontrolle. Neben der
Erhebung von Korperdaten werden in diese Technologie auch weitere Funktionen
implementiert, die Alltagshandlungen wie das Bezahlen oder die Kommunikation
vereinfachen sollen und dafiir sorgen, dass Wearables rund um die Uhr genutzt
werden. Die bekannteste Form des Wearables ist die des am Handgelenk getrage-
nen Fitnesstrackers oder der Smartwatch. Daneben gibt es verschiedene weitere
Gerite, die anders genutzt werden, beispielsweise Wearables in Form von Ringen,
Wearables zur Zyklusvermessung, die vaginal getragen werden, fiir eine spezielle
Sportart entwickelte Wearables, die an die Kleidung geklippt oder auch welche,
die wie ein Pflaster auf die Haut geklebt werden.

Die erhobenen Daten werden dabei in der Regel via Bluetooth an ein Smartphone
iibertragen, wo sie von einer entsprechenden App verarbeitet und visualisiert
werden. Diese Apps sind darauf ausgelegt, eine Selbstkontrolle in Echtzeit zu ge-
wahrleisten, indem den Nutzer_innen unterschiedliche und leicht zu erfassende
Vergleichsdimensionen angeboten werden. Das konnen beispielsweise die aktuel-
len Schlafdaten sein, die dann in Form von Diagrammen mit den
Durchschnittsdaten des vergangenen Monats oder mit den Daten von Personen
mit einem &hnlichen Profil hinsichtlich Alter und Geschlecht abgeglichen werden
konnen. Mit dem Erkennen von Abweichungen eréffnet sich dem oder der jeweili-
gen Nutzer_in auf Basis der Daten ein Interpretations- und Analyseprozess, der
Entscheidungen und konkrete Handlungen nach sich ziehen kann. Insbesondere
durch den Abgleich mit den Daten anderer Nutzer_innen kann schnell festgestellt
werden, inwiefern man sich selbst in einem ,normalen Bereich’ verorten kann oder
ob die eigenen Daten ,positiv’ bzw. ,negativ’ abweichen. Hier liegt also ein zentra-
ler Unterschied zur Datenerhebung mit analogen Personenwaagen: ,with data
flowing between devices, consumers, companies, institutions, social networks and

29 Vgl. dazu auch Abend/Fuchs 2016: 14; Braun/Niirnberg 2015: 73; Budzinski/Schneider
2017:107.
30 Vgl. z. B. Piwek et al. 2016: 3; Yetisen et al. 2018: 1.
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back again”3! zirkulieren die privaten Daten und konnen somit zu einer Kapitali-
sierung des Korperwissens und der Standardisierung der Korperwerte beitragen.32

Wearables ermdglichen, die eigene Aktivitat, Fitness oder das Schlafverhalten noch
starker und dauerhaft zu quantifizieren und somit verschiedene Vergleichs-
optionen herzustellen. Diese breiten Moglichkeiten der Kontrolle und des
Abgleichs unterscheiden neuartige self tracking-Medien wie Wearables von friithe-
ren Technologien, wie der Personenwaage,® denn sie erheben nicht nur punktuell,
sondern kontinuierlich und automatisiert Daten, die den Vergleich anbieten und
durch die Herstellung der ,numerischen Differenz“3* zwischen den eigenen und
den Vergleichsdaten ein Feedback iiber die eigene Position geben.?® Unterstiitzt
wird dieser Abgleich meistens durch Visualisierungen wie Ampeln, Verkaufs-
kurven oder farbige Symbole, so dass die Nutzer_innen schnell erfassen konnen,
ob sie beispielsweise von vorgegebenen Normdaten abweichen.?¢ Unabhéngig da-
von, ob dieser Vergleich positiv oder negativ konnotiert wird, kann durch das
Feedback Wissen tiiber das Selbst (und iiber Normwerte) produziert und ein Ge-
fiihl der Kontrolle vermittelt werden. Bedeutsam dafiir, Orientierung durch die
erhobenen Daten zu erhalten, kann auch schon die Erhebung an sich sein, denn
manchmal geht es allein um das ,Sehen’ bestimmter Umstinde:®” ,seeing
something is the first step to controlling it.“3 Vorgange im Korper wie Schlafver-
halten, Aktivitat und Entspannung sind allerdings immer auch durch eine gewisse
Unbestimmtheit und Rétselhaftigkeit gekennzeichnet und deshalb nur bis zu ei-
nem bestimmten Grad kontrollier- und beeinflussbar. Dabei tritt das Vertrauen auf
das eigene Korpergefiihl in den Hintergrund, insbesondere dann, wenn dieses
nicht mit den erhobenen Daten in Ubereinstimmung gebracht werden kann.
Wearable-Anbieter versprechen mit Slogans wie ,Know why you feel how you
feel”® (Oura Ring), ,Hore auf dein Herz“# (Samsung Galaxy Fit) oder
,Understand your every move”4! (Mi Band) jedoch, diese Unsicherheit ein Stiick
weit zu iiberwinden, indem ihre self tracking-Technologien den eigenen Korper
scheinbar ,fiithlbarer’, ,lesbar’, verstehbar und damit besser kontrollierbar machen.
Wearables reihen sich damit ein in die Geschichte der medienbasierten Selbsttech-

31 Crawford/Lingel/Karppi 2015: 481.

32 Vgl. Abend/Fuchs 2016: 14.

3 Vgl. Meifiner 2016: 218.

34 Heintz 2010: 163.

3 Vgl. Mau 2017: 66.

36 Vgl. Duttweiler 2018: 265.

i Vgl. ebd.: 271-272.

38 Espeland/Stevens 2008: 415.

39 https://ouraring.com/why-oura (26.08.2021).

40 https://www.samsung.com/de/wearables/galaxy-fit-r370/SM-R370NZKADBT/
(26.08.2021).

41 https://www.mi.com/global/miband (26.08.2021).
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nologien wie Listen, Tabellen und Tagebiicher, die dabei helfen sollen, ,,sein Leben
in Ordnung [zu] bringen.”#2 An eine solche Tradition des Tagebuchs als
,ordnungsstiftendes’ Medium der Selbstthematisierung kniipft auch das bullet
journal an, auf das ich als drittes eingehen mochte.

5. ., The Analog Method for the Digital Age"“+3: Bullet jour-
nals als habit tracker im Alltag

Bullet journaling stellt eine Art analoge und flexible self tracking-Technologie dar
und beruht auf der von Ryder Carroll, einem US-amerikanischen Produktdesigner,
entwickelten Methode zur Steigerung von ,Produktivitat’ und ,Effizienz’ im Alltag.
Seit 2013 prasentiert Carroll seine ,Bullet Journal Methode” auf einem Blog, 2018
kam dann das gleichnamige Buch hinzu. Die Grundidee eines bullet journal ist, dass
man mit einem Blanko-Notizbuch startet und nach einem bestimmten System je-
weils fiir den folgenden Monat handschriftlich ein individuelles Journal gestaltet,
das zugleich als Kalender, Aufgabenplaner und Tracker fungiert. Die Handschrift-
lichkeit ist ein wichtiges Element des bullet journaling, da sie zum einen zur
okonomischeren Notation und damit zu einer hoheren Effizienz ,zwingen” soll, in-
dem eine Konzentration auf das Wesentliche erfolgt. Zum anderen fithrt Carroll
die Bedeutung der handischen Gestaltung (,,crafting”) und ihre Verbindung zum
assoziativen Denken als Pro-Argument fiir die Handschriftlichkeit an.*> Generell
spielen Kreativitat und Design beim bullet journaling eine wichtige Rolle und in der
Regel werden die funktionalen Elemente des Journalsystems durch Zeichnungen
und durch , crafting”-Elemente, beispielsweise handlettering oder scrapbooking er-
ganzt.* Auf Social Media-Plattformen, insbesondere Instagram und Pinterest,
finden sich grofie Communitys, die sich zur Nutzung und Gestaltung von bullet
journals austauschen.*’

2 Frohlich 2018: 11.

43 https://bulletjournal.com/ (26.08.2021).

a4 Vgl. Ayobi et al. 2018: 1.

4 Vgl. Carroll 2018: 51.

46 Handlettering bezeichnet die kreative Gestaltung von einzelnen Wortern oder Schriftzii-
gen, hdufig mit speziellen Filzstiften, wobei das Lettering in Abgrenzung zur Kalligrafie
nicht bestimmten Regeln folgt. Unter scrapbooking versteht man den kreativen Akt, mit
unterschiedlichen Materialien, z. B. Fotos, Bastelpapier, Schnipseln (,scraps’) aus Zeit-
schriften oder Aufklebern Alben zu gestalten.

47 Auf Instagram findet der aktive Austausch und die Présentation eigener kreativer Arbeit
zwischen Nutzer_innen von bullet journals beispielsweise auf dem Kanal von Ryder
Carroll  (https://www.instagram.com/ bulletjournal/) sowie unter Hashtags wie
#bulletjournal (ca. 9 Millionen Beitrdge), #bujo (ca. 7 Millionen Beitrédge), #bujoinspiration
(ca. 2 Millionen Beitrage) und #habittracker (ca. 250.000 Beitrdge) statt. Auf Pinterest gibt
es ebenfalls einen offiziellen Account (https://www.pinterest.de/bulletjournal/_created/),
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Neben den obligatorischen Kernbestandteilen des bullet journal, welche mit dem
future log, dem monthly log und den daily logs in erster Linie die Kalender- und
Planerfunktionen versammeln, kénnen in den sogenannten custom collections nach
Bedarf individuelle Bestandteile modular zugefiigt werden, bei denen es um das
Tracking von Zielen, Herausforderungen oder Aufgaben geht. Darunter fallen ver-
schiedene Formen des self tracking oder des lifeloggings,*s wie beispielsweise Listen
aller innerhalb des Monats gelesener Biicher oder gesehener Filme, aber auch
Tracker, die Schlaf, Aktivitdt, Erndhrung oder Gewohnheiten dokumentieren sol-
len. Letztgenannte werden als ,habit tracker’ bezeichnet und sollen im Idealfall
dafiir sorgen, dass durch das Tracken bestimmte Gewohnheiten im Sinne einer
routinisation etabliert und dauerhaft in den Alltag integriert werden.# Welche Ge-
wohnheiten das sind, konnen die Nutzer_innen fiir jeden Monat selbst nach ihren
eigenen Bediirfnissen festlegen. Empfohlen wird durch die Methode nur, nicht
mehr als sechs habits zur gleichen Zeit zu tracken, damit es nicht zu einer Uberfor-
derung und damit einer Demotivation kommt.5® Am héaufigsten beobachten lassen
sich habit tracker, welche korperliche Aktivitat (,,10.000 Schritte gegangen”), Ernah-
rungsgewohnheiten (,2 Liter Wasser getrunken”), gute Vorsitze (,kein Geld
ausgegeben”) oder Mediennutzung (,,Buch gelesen”) in den Alltag integrieren wol-
len. Taglich erfolgt dann die Kontrolle, ob das Ziel erreicht wurde, was dann
entsprechend auf dem Papier markiert wird. Somit soll der Prozess , objektiv be-
obachtbar”s! gemacht werden. Wie bei den anderen Bestandteilen des bullet journal
spielen bei der Gestaltung der habit tracker auch die kreative Umsetzung und das
Design eine grofie Rolle.52

Im Vergleich zu Technologien wie der Personenwaage oder der Wearables sind die
Aspekte, die erhoben und verarbeitet werden, beim bullet jounaling individueller
und flexibler. Das hangt damit zusammen, dass die Nutzer_innen die zu tracken-
den Gewohnheiten selbst danach auswahlen, wo sie eine realistische internale
Kontrolliiberzeugung sehen, bei welchen getrackten Gewohnheiten sie also davon
ausgehen konnen, dass es in ihrer Macht liegt, das gewiinschte Verhalten zu opti-
mieren.’® Dies sowie die kreative und im Vergleich zu anderen self
tracking-Praktiken zeitintensivere Auseinandersetzung mit dem Journal sorgen da-
fiir, dass dem Gegenstand eine enge und emotionale Bindung zugeschrieben

sowie Ideen und Austausch unter Suchbegriffen wie ,Bullet Journal”, ,Bujo” und
,Habittracker” (alle 28.01.2022).

48 Vgl. Selke 2016: 1.

49 Vgl. Pharabod/Nikolski/Granjon 2013: 109-110.

50 Vgl. Carroll 2018: 248.

51 Vgl. ebd.: 268.

52 Vgl. Ayobi et al. 2018: 4-5.

53 Vgl. Tholander/Normark 2020: 6.
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werden kann und die Nutzung unter Umstanden ausdauernder geschieht.5* Gene-
rell wird das bullet journaling sowohl in Carrolls Buch als auch auf den Social
Media-Plattformen immer wieder mit Begriffen wie Flexibilitit, Individualitat,
Kreativitat und Achtsamkeit in Verbindung gebracht. Insbesondere das Ineinan-
dergreifen der Zielsetzung von hoherer Effizienz und Produktivitétssteigerung
beim gleichzeitigen Versprechen der Erhohung von Achtsamkeit und Verbesse-
rung der Selbstwahrnehmung eroffnen dabei ein durchaus politisches
Spannungsfeld, welches das bullet journal zu einem januskopfigen Gegenstand
macht. Es ist kritisch zu betrachten, dass ein solches Konzept, dessen Grundidee
urspriinglich das effektive Management von Terminen und Projekten aus dem be-
ruflichen Kontext zum Ziel hatte, nun in Bereiche des Privatlebens einfliefst,
wodurch sich die Grenzen zwischen Freizeit und Arbeit weiter auflosen, also in
der Folge Entgrenzung von Arbeit beférdert werden kann.5> Vor dem Hintergrund
der anfangs beschriebenen steigenden Anforderungen in vielen Lebensbereichen
erscheint eine solche Methode als besonders ambivalent, denn sie stellt einerseits
eine stabilisierende Ressource dar, die durch Aspekte wie den bewussten Einsatz
von Handschriftlichkeit, zeitintensive kreative Arbeit und Achtsamkeit den Ein-
druck von Entschleunigung erweckt, andererseits verstarkt die Methode den
Optimierungsdruck des Subjekts und erhoht systematisch die Selbstkontrolle im
Sinne einer , kybernetischen Kontrolle”ss.

Ein weiterer Aspekt, der bullet journaling als Form der Selbstkontrolle besonders
macht, ist die Verbindung von analogen und digitalen Praktiken. Denn obwohl be-
reits im Titel von Carrolls Blog das Analoge betont wird (,, The Analog Method for
the Digital Age“?), erscheinen digitale Praktiken unter den Nutzer_innen weit
verbreitet: Digital erhobene Daten flieflen in den habit tracker ein (,,10.000 Schritte
gelaufen”), die offizielle ,,Bullet Journal Companion App“ oder eine der zahlrei-
chen anderen Apps ergdnzen das journaling und das Einholen von
Gestaltungsinspirationen, die Présentation und der Austausch finden im digitalen
Raum auf entsprechenden Social-Media-Plattformen statt.? Der Eindruck, den die
Methode zundchst erweckt, dass es sich beim bullet journal um eine Art
,entkoppeltes” analoges Medium handelt, bestitigt sich in vielen Fallen also nicht.
Vielmehr ist es in zahlreiche andere (digitale) Praktiken eingebunden und implizit

54 Vgl. ebd.; Ayobi et al. 2018: 1.

5 Vgl. Tholander/Normark 2020: 2. Zum Diskurs {iber die Entgrenzung der Arbeit siehe
auch Gottschall/Vof3 2005 sowie Jurczyk et al. 2009. Eine Aktualisierung erfuhr der Dis-
kurs wahrend der Covid-19-Pandemie, insbesondere in der Debatte um die
Arbeitsbedingungen im ,Home-Office’.

56 Vgl. Schaupp 2016: 63

57 https://bulletjournal.com/ (26.08.2021).

58 https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bulletjournal.companion (26.08.2021).

59 Vgl. Tholander/Normark 2020: 6.
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im Alltag prasent. Entsprechend dem Wunsch ,,..where mindfulness meets
productivity to help you design a life you want to live”é® erscheint das Potenzial,
das bullet journal als eine stabilisierende Ressource im Alltag zu etablieren, im Ver-
gleich zu den beiden anderen vorgestellten self tracking-Medien am grofiten.
Inwiefern diese Vermutung naheliegt, soll im Folgenden diskutiert werden.

6. Selbstkontrolle als Selbstbegrenzung?

Zu Beginn habe ich argumentiert, dass heute bei dynamischen Subjektivierungsan-
forderungen self tracking-Medien als stabilisierende Ressourcen herangezogen
werden, weil sie eine Selbstkontrolle ermoglichen und dabei helfen, ein Kohdrenz-
gefithl und eine internale Kontrollitberzeugung herzustellen. Die vorgestellten
Medien sind dabei anschlussfahig an eine , digitale Selbstsorgekultur”s!, sie zeigen
sich in dieser Funktion jedoch, wie ich gezeigt habe, als ambivalent. So kann die
Selbstvermessung mit Wearables auf der einen Seite dabei helfen, eigene Verhal-
tensmuster aufzudecken und korperliche Aspekte sichtbar und bewusst zu
machen. Sie konnen sogar zu einer Verbesserung des eigenen Korpergefiihls bei-
tragen.s2 Auch das direkte Feedback in Bezug auf Aspekte wie Schlaf, Aktivitat,
Zyklus oder Koérpertemperatur kann bei Abweichen von den Normwerten — auch
wenn deren Entstehung nochmal gesondert zu diskutieren wére — gegebenenfalls
auf Umstédnde aufmerksam machen, die individuellen Handlungsbedarf erfordern.
Auf der anderen Seite werden seitens der Wearable-Anbieter permanent neue Ver-
gleichskategorien erdffnet und damit auch weitere Bereiche eingefasst, die als zu
,optimieren’ gekennzeichnet werden. Dabei treten neben die regularen Messkate-
gorien wie gelaufene Schritte, sportliche Aktivitat oder verbrannte Kalorien auch
noch anbietereigene Werte wie der , Activity Score” (Oura), der ,Schlafindex”
(Fitbit) oder die ,Body Battery” (Garmin). Statt den Optimierungsdruck zu redu-
zieren wird das Subjekt hier mit weiteren Anforderungen konfrontiert, die
individuell unterschiedliche Voraussetzungen und unterschiedlich befahigte Kor-
per nicht oder kaum beriicksichtigen.* Ahnliches gilt fiir die Personenwaage:
Auch hier nahm das regelméafliige Wiegen zunéchst eine Kontrollfunktion beziig-
lich der eigenen Gesundheit ein und trug damit zur Kontrollitberzeugung bei,
entwickelte sich aber in Kombination mit den Standardtabellen schnell zu einer
Normalisierungstechnologie mit weitreichenden sozialen Auswirkungen und ho-
hem personlichen Optimierungsdruck.

60 Carroll 2018: 28.

61 Ochsner 2018: 130.

62 Vgl. Sharon/Zandbergen 2016: 1699-1700.
63 Vgl. Crawford/Lingel/Karppi 2015: 485.
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Trotz der Zuschreibungen von Entschleunigung und Achtsamkeit stellt auch das
bullet journal, mit besonderem Fokus auf den ihm inhérenten habit tracker, eine self
tracking-Praktik dar, die der neoliberalen Logik der Effizienzsteigerung folgt, in-
dem es seinen Nutzer_innen Leistung und Anpassung abverlangt, um eine
individuelle ,Produktivitdt’ herzustellen.¢* Damit werden Bereiche des privaten
Alltags und der Freizeit zunehmend Optimierungslogiken unterworfen; Methoden
aus Wirtschaftskontexten werden adaptiert, um in allen Lebenslagen produktiv zu
sein und 6konomisch zu agieren. Speziell fiir das Beispiel des bullet journal kommt
noch eine Metaebene der Optimierungsanforderungen hinzu: jene der Online-
Communitys, die sich auf den Wettbewerb um kreative und innovative Ideen ein-
lassen.

Im Zuge dessen muss auch der Optimierungsbegriff genauer betrachtet werden.
self tracking ist mit dem Begriff der Selbstoptimierung eng verkniipft, denn in der
Moglichkeit, Verhaltensweisen, Korperzustinde oder Leistungen in quantifizierte
Daten zu iibersetzen, steckt implizit auch die Aufforderung zu deren Optimie-
rung.%5 Stefan Meifiner beschéftigt sich mit der gedanklichen Verbindung zwischen
self tracking und Selbstoptimierung und differenziert dabei zwischen zwei unter-
schiedlichen Formen. So geht es bei der ersten Form, der sogenannten
Selbsteffektivierung, um die Optimierung bestimmter Leistungen, fiir die ein (indi-
viduelles) Optimum existiert. Das konnen Laufzeiten sein oder ein bestimmtes
Korpergewicht. Der self tracking-Diskurs ist stark auf diese Form der Selbstoptimie-
rung fokussiert. Bei der zweiten Form, der Selbststeigerung, geht es hingegen um
eine Selbstoptimierung im Sinne grenzenloser Mdglichkeiten, also um Aspekte, fiir
die es kein messbares zu erreichendes Optimum gibt.5¢ Darunter fallen beispiels-
weise die Optimierung der eigenen Zufriedenheit oder des Entspannungsgefiihls.
Insbesondere bullet journals spielen mit diesem Versprechen, obwohl sie eigentlich
im Kern eine Selbsteffektivierungslogik verfolgen. Unterschiedliche Opti-
mierungsanstrengungen konnen sich auch gegenseitig ausschliefien. So lasst sich
die Bemithung um eine Erhchung der korperlichen Aktivitit bei gleichzeitiger
Entspannung durch mehr Ruhephasen im Alltag kaum realisieren.¢”

Schwierig ist in dieser Beziehung, dass so die Gefahr einer Selbstiiberschreitung im
Sinne einer standigen persdnlichen Uberforderung gegeben ist, der man urspriing-
lich durch die Praktiken der Selbstkontrolle entgegenwirken wollte. Insbesondere

o4 Exemplarisch verdeutlichen lédsst sich das anhand der habit tracker, die bei Ayobi et al.
2018: 4-8 abgebildet sind: Hier werden Schlafzeiten ("Up by 7:45 AM" und "Bed by 11:45
PM") oder Yogaeinheiten ("20 minutes of yoga") als habits getrackt und somit einer Pro-
duktivitdtslogik unterworfen, die dem urspriinglichen Sinn-Ruhe, Entspannung,
Erholung o. &. — dieser Handlungen entgegensteht.

65 Vgl. Mau 2017: 37.

66 Vgl. Meifiner 2016: 224.

67 Vgl. ebd.: 222-223.
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im Hinblick auf die Selbststeigerung kommt es zu einer , UnabschliefSbarkeit der
Optimierungszwange”s® oder, wie Gilles Deleuze es beschreibt, zu einer Kontroll-
gesellschaft, die ,,nie mit irgend etwas [sic!] fertig wird.”6? Das Subjekt findet sich
in einem Spannungsfeld zwischen Selbst- und Fremdregulierung wieder, denn ge-
rade im Kontext der Selbstoptimierung verschranken sich internalisierte und
eigenmotivierte Optimierungsanforderungen miteinander, die durch Medien des
self tracking unterstiitzt und weiter verstarkt werden. Das Individuum wird so ,a
knowable, calculable and administrable object”?0. Als Ausweg aus dieser Abhén-
gigkeit schldgt Meifsner vor, dass die Produktion von quantifizierten Daten im
Rahmen von self tracking-Praktiken auch eine Moglichkeit der Selbstbegrenzung
bieten wiirde. So wiirden gerade Zahlen ein distanziertes Selbstverhéltnis im Sinne
einer Selbstbehauptung vor gesellschaftlichen Normen und Anspriichen ermdgli-
chen”* Das bedeutet, dass auf Basis der getrackten Daten auch bewusst eigene
Grenzen gesetzt werden konnen, die vielleicht nicht einer ,etablierten Norm” ent-
sprechen, die also beispielsweise eine bestimmte Zeit von Arbeitsstunden, eine
Anzahl gelaufener Schritte oder Sporteinheiten gar unterschreiten. Stefan Meifsner
stellt sich vor, dass insofern ,die individuelle Normalitdt der gesellschaftlich
kommunizierten Normalitit entgegengesetzt werden [kann],”72 in dem durch die
self tracking-Praktiken ,alternative Zahlen“7 produziert werden konnen. In den
drei exemplarisch vorgestellten self tracking-Technologien ist die Selbstkontrolle in
Form der Selbsteffektivierung implizit enthalten. Sie als Medien der Selbstkontrolle
und als Moglichkeit zur Selbstbegrenzung, also zur Abgrenzung gegeniiber Opti-
mierungsanspriichen zu nutzen, erfordert aktiven Widerstand gegen die
urspriinglichen Intentionen der im Medium angelegten Praktiken. So kann self
tracking auch zur Kritik an Normwerten genutzt werden* oder, wie bei vielen An-
wender_innen innerhalb des quantified self-Netzwerks beobachtbar, ein
,eigensinniger’ Umgang mit den Daten erfolgen, in dem die self tracking-Praktiken
so weit individualisiert werden, dass sie als ,sanfter Widerstand’ gegen vorhande-
ne Kategorisierungen verstanden werden konnen”> Diese Privilegien der
widerstandigen Nutzung, die entsprechendes Wissen und Fertigkeiten z. B. Pro-

68 Brockling 2007: 17.
69 Deleuze 1993: 257.

70 Shove/Pantzar/Watson 2012: 17.
71 Vgl. Meifiner 2016: 229-230.

72 Ebd.: 230.

73 Heintz 2010: 172.

74 Vgl. Sharon/Zandbergen 2016: 1701-1703.

75 Vgl. ebd.: 1702; Nafus/Sherman 2014: 1791. Sharon und Zandbergen berichten beispiels-
weise von einer Anwenderin, der es in einer Trauerphase geholfen hat, ihre Emotionen zu
tracken und sie ,sichtbar’ zu machen. Da die Kategorien existierender mood tracking-Apps
ihr aber zu starr waren, hat sie diese in der Software selbst modifiziert.
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grammierkenntnisse erfordern, konnen aber kaum bei allen Nutzer_innen voraus-

gesetzt werden.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass sich die Selbstkontrolle immer starker
in den Alltag integriert hat. Wahrend vor rund 200 Jahren fiir das Erheben des ei-
genen Korpergewichts noch der Besuch eines Volksfestes iiblich war, war das
Wiegen 100 Jahre darauf schon Teil der Alltagsroutine im eigenen Zuhause. Ein
weiteres Jahrhundert spater besteht nun die Moglichkeit, durch im oder am Korper
getragene Sensortechnologien passiv und dauerhaft Kérperdaten zu erheben, die
anschlieflend weiterverarbeitet werden. Zudem lésst sich anhand des bullet journal
nachvollziehen, dass sich Produktivitdts- und Effizienzlogiken aus dem Arbeits-
kontext immer mehr im privaten Alltag ausbreiten und somit ein Verlangen nach
Selbstkontrolle ,in allen Lebenslagen” erzeugen. self tracking-Medien stellen auf der
einen Seite also stabilisierende Ressourcen dar, erzeugen aber auf der anderen
Seite (neue) Unsicherheiten und Optimierungsanforderungen, fiir welche die Sub-
jekte wiederum (neue) stabilisierende Ressourcen suchen. Zum Gliick gilt im
Zweifel auch hier: There’s an app for that.7
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