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Abstract

Die Beziehung zwischen Mensch und Technik hat sich in den letzten Jahren grundle-
gend geandert. Die standig neuen Entwicklungen in Verbindung mit grenzenlos verfiig-
barem Internet er6ffnen uns unendliche Mdglichkeiten der Selbstvermessung. Die
gesammelten Daten kénnen Antworten auf Fragen geben, die vielleicht noch nicht ge-
stellt wurden. Ist das Leben nach Zahlen die Zukunft? Sind wir bereit fur den Big-Data-
Lifestyle? Diese Bachelorarbeit untersucht die Quantified-Self-Bewegung im Umfeld
von Big Data.
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1  Einleitung

1.1 Hinfihrung zum Thema

6:30 Uhr, Tim schlaft noch tief und fest. Der an der Wand angebrachte Monitor zeich-
net Graphen, die einer Erdbebenmessung gleichen. Kleine Sensoren, die in Tims Mat-
ratze eingenéht sind, registrieren jede Bewegung. Ein schwarzes Stirnband misst seine
Hirnstrome. So kdnnen Tiefschlafphasen und Traumzustande ermittelt werden.

9:23 Uhr, ein leises Summen gefolgt von einer angenehmen Melodie holt Tim sanft aus
dem Schlaf. Am Tag zuvor hat er angegeben, dass er zwischen 9:00 und 10:00 Uhr
geweckt werden moéchte. Anhand des Datensatzes der letzten 4 Wochen und der aktu-
ellen Werte, errechnet ein Programm die optimale Zeit zum Aufstehen. Tim schlagt die
Augen auf und sein erster Blick fallt auf den Wandbildschirm. 89 % Schlafeffizienz, ein
gutes Ergebnis, im Gegensatz zu vor zwei Wochen.

Das uberall in der Wohnung eingebaute Kamera- und Mikrofon-System registriert Tims
offene Augen und schlie3t daraus, seinen Wachzustand. Gedimmtes Licht weist ihm
den Weg zu Bad und Kiiche. Auf Tims Stichwort ,Musik“ ertont sein aktuelles Lieblings-
lied.

10:04 Uhr, wahrend Tim sein Musli isst, prift er das Wetter, die Bdrsenkurse und chat-
tet mit seiner alten Schulfreundin Mia. Der eingebaute Bildschirm in seiner LifeGlass,
macht ihm das Multitasking einfach. Chat, Wetter und Boérsenkurse werden direkt im
Blickfeld seines linken Auges eingeblendet.

12:29 Uhr, Tim und Mia sind zum Mittagessen verabredet. Er hat sich entschieden, den
kurzen Weg zu Ful3 zu gehen, denn seine Bewegungsapp hat ihn bereits gestern er-
mahnt, dass er in den letzten Tagen zu wenig Schritte getan hat. In seinem Freundes-
kreis ist er dadurch um drei Listenplatze abgestiegen.

12:51 Uhr, Tim kommt noch vor Mia in dem kleinen italienischen Lokal an. LifeGlass
schlagt ihm einen Nischenplatz vor, denn dort ist es etwas ruhiger und es zieht nicht.
Mia entdeckt ihn gleich und setzt sich zu ihm.

13:32 Uhr, In Tims linkem unterem Blickfeld erscheint ein kleines Popup. Die Analyse
der Gespréache und des Augenkontakts, Gesten und Mimik zwischen den beiden, hat
ergeben, dass Mia erhdhtes Interesse zeigt. Zusatzlich dazu erhalt Tim noch den Hin-
weis, dass Mia erst kirzlich ihren Beziehungsstatus in einem sozialen Netzwerk auf
»oingle® geandert hat. In der Schulzeit hat Tim immer fur Mia geschwarmt. Wahrend
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Tim sich diese Nachricht durch den Kopf gehen lasst, erscheint bei ihr eine dhnliche
Meldung

13:45 Uhr, Tim ordert die Rechnung und verlasst mit Mia das Lokal. Da Mia nur ein
paar Hauser weiter wohnt, haben sich die beiden dazu entschlossen noch einen Kaffee
bei ihr zu Hause zu trinken...

Eine fiktive Geschichte? Aktuell ja. Die technischen Méglichkeiten sind aber zum Teil
bereits komplett oder im Ansatz vorhanden.

Die Suche nach der Antwort auf die Frage ,Wer bin ich eigentlich?“ hat bereits die alten
Griechen angetrieben. Uberlieferungen zufolge finden sich zwei Inschriften tber dem
Eingang des Orakels von Delphi. ,Erkenne dich selbst“ (Gnothi seauton) und ,Nichts im
Exzess® (Meden agan) empfangen die Besucher, die nach Antworten suchen. Erstere
bekanntere Inschrift zielt durch eine Auseinandersetzung mit der eigenen Personlich-
keit auf die Auflésung individueller Probleme und Fragestellungen ab.' Heute wird das
Orakel durch Apps, Sensoren und andere technische Entwicklungen und Mdglichkeiten
ersetzt. Die Selbstanalyse und die Suche nach dem eigenen ,lch* hat mit Quantified
Self eine neue Stufe erreicht.

1.2 Fragestellung und Vorgehensweise

,We use numbers when we want to tune up a car, analyze a chemical reaction, predict
the outcome of an election. We use numbers to optimize an assembly line. Why not
use numbers on ourselves?“, Gary Wolf*

Ein Leben im Datenmeer, ausgerichtet nach Graphen, Tabellen und Analysen. Self-
Tracker, die Mitglieder der Quantified-Self-Community, sind gleichermaf3en Datenliefe-
rant und Konsument. Viele Lebensbereiche werden aufgezeichnet und mit dem Ge-
danken der Selbstoptimierung ausgewertet. Ist das die Lebensweise der Zukunft oder
befinden wir uns bereits in diesem Stadium? Sind wir als Konsumenten schon bereit fir
einen solchen ,Big-Data-Lifestyle?

Um dieser Frage nachzugehen habe ich mich fir zwei Methoden der Beantwortung
entschieden. Fiur die ndhere Beleuchtung des Umfelds und der Entstehung der Quanti-
fied-Self-Bewegung erhielten funf Experten und QS-Insider vorbereitete Fragebdgen
per Mail. Zitate und ausgewéhlte Antworten flie3en in die vorliegende Arbeit mit ein.
Die kompletten ausgefilliten Fragebtgen der folgenden Fachleute befinden sich im

vgl. Horx 2010: S. 1.
Wolf 2010: S. 3.
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Anhang: FLORIAN SCHUMACHER, MARTIN MUHLMANN, FABIAN CRAIN, PHILIPP KALWIES,
ARNE TENSFELDT. FLORIAN SCHUMACHER wurde ausgewahlt, weil er Griinder der QS-
Community in Deutschland ist. Herr MUHLMANN, Herr CRAIN, Herr KALWIES und Herr
TENSFELDT haben sich auf eine Anfrage meinerseits innerhalb der Community gemel-
det. Die schriftlichen Interviews eignen sich optimal fiir die Untermauerung von theore-
tischen Aspekten. Um der Forschungsfrage auch praktisch nachzugehen, beinhaltet
die zweite Methode ein Selbstexperiment. Damit ich personlich einen Einblick in den
Big-Data-Lifestyle erhalte, ,tracke“ ich wahrend der Bearbeitungszeit meiner Arbeit
einige Aspekte meines Lebens, die in Hinblick auf die Fragestellung ausgewertet wer-
den. Hier flieRen ebenfalls Antworten der befragten Fachleute mit ein.

1.3 Aufbau der Arbeit

Um die Frage so umfassend wie moglich zu beantworten, ist die vorliegende Bachelor-
arbeit wie folgt aufgebaut. Kapitel 2 ,Phanomen Big Data“ behandelt das grobe Umfeld
der QS-Community. Inhaltlich werden wichtige Begrifflichkeiten definiert und erforderli-
che Technologien vorgestellt. Punkt 2.3 schlief3t mit Nutzen und Mdglichkeiten, die Big
Data mit sich bringt.

Im nachsten Kapitel wird die Quantified-Self-Bewegung im Uberblick dargestellt. Punkt
3.1 liefert zu Beginn Definitionen der wichtigsten Begriffe, die im Laufe der Arbeit ver-
wendet werden. Daran anschlieRend wird QS selbst definiert und eine Abgrenzung zu
ahnlichen Bereichen vorgenommen. Punkt 3.2 behandelt die zeitliche Entwicklung von
Quantified Self. Mogliche Konsequenzen werden im letzten Punkt des Kapitels ange-
sprochen.

Kapitel 4 ,Mit Self-Tracking zu einem besseren Leben?“ stellt die QS-Bewegung bzw.
das Self-Tracking im Speziellen vor. In Punkt 4.1 wird eine Unterteilung der verschie-
denen Self-Tracking-Methoden vorgenommen. Der nachste Punkt beleuchtet die un-
terschiedlichen Ziele bzw. die Motivation. Punkt 4.3 liefert eine tabellarische Ubersicht
der Realisierung in Form von Communities, Hard- und Software.

Die verwendeten Tools, Ergebnisse und Erfahrungen meines Self-Tracking-
Experiments werden in Kapitel 5 vorgestellt und ausgewertet.

In der anschlielenden Diskussion in Kapitel 6 werden positive, negative und vor allem
auch psychologische Aspekte gegeniliber gestellt und ausgewertet.

Eine Beantwortung der Forschungsfrage und ein mdoglicher Ausblick in die Zukunft
werden in Kapitel 7 vorgenommen.
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2 Phanomen Big Data

Tagtaglich bringen die verschiedensten Quellen Daten in unvorstellbaren Massen her-
vor. Laut der 2011 durchgefuihrten Digital Universe Studie von IDC, sollte das Datenvo-
lumen 2011 die 1,8 Zettabyte-Marke erreicht haben. Abbildung 1 veranschaulicht die
DatengroéfRe. Umgerechnet entspricht das 1,8 Billionen Gigabyte.? Innerhalb eines Jah-
res ist das Datenvolumen 2012 auf einen Wert von 2,8 Zettabyte gestiegen. Fir 2020
prognostizieren Experten einen Spitzenwert von 40 Zettabyte.* Fast 90 % des weltwei-
ten Datenbestandes wurden alleine in den letzten beiden Jahren produziert. Die ge-
sammelten Daten kommen von Uberall her. Zum Beispiel von unterschiedlichen
Sensoren, Social-Media-Posts oder Kommentaren, hochgeladenen Videos und Bildern
oder GPS-Signale.> Um dieses unendliche Datenwachstum und die damit verbunde-
nen Anforderungen und Auswirkungen zu benennen, hat sich die Fachwelt auf den
Begriff Big Data geeinigt.

Wie grof3 sind 1,8 Zettabyte?

2011 werden voraussichtlich 1,8 Zettabyte Daten erzeugt und kopiert

Um diese Datenmenge zu speichern, benétigt man 57, 5 Mrd. Apple iPads.
Damit lieBen sich imposante Bauwerke

errichten:

i
// Moskau
//,’//
? 0\6“
Llssabon /
oder eine Flache aus aneinander-
oder

gelegten iPads so gro3
wie die Stadtflachen von
Miinchen und Berlin
zusammen.

eine ,Chinesische iPad Mauer*
doppelt so hoch wie-die echte, 7

N o T N g
Nl e — PR S L - — — R
N R TR e

Abbildung 1: Verdeutlichung von 1,8 Zettabyte Datenvolumen®

3 vgl. IDC 2011.

4 vgl. Miiller u.a. 2013: S. 65 ff.

° vgl. Petzold 2012: S. 41.

6 Bildquelle: IDC Digital Universe Studie, EMC.
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2.1 Definition und Eingrenzung

Erst seit ca. zwei Jahren zieht der Begriff Big Data seine Kreise, wie der Blick auf unten
stehende Grafik (Abbildung 2) zeigt. Aber was beinhaltet dieses Phdnomen, das sich
seit 2011 unaufhaltsam auf uns zubewegt?

Interesse im zeitlichen Verlauf

Die Zahl 100 steht fiir das hochste Suchinteresse. Nachrichtenschlagzeilen

Abbildung 2: Zeitlicher Verlauf des Begriffes "Big Data"’

Big Data an sich ist nicht neu. ,Knowledge Discovery in Databases” (KDD), Data Mi-
ning und maschinelles Lernen finden seit Jahrzenten, vor allem in der Statistik, An-
wendung. ,KDD is the nontrivial process of identifying valid, novel, potentially useful,
and ultimately understandable patterns in data.“® FAYYAD, PIATETSKY-SHAPIRO und
SMYTH definieren KDD als einen nichttrivialen Prozess zur ldentifikation giltiger, neuer,
potentiell nitzlicher und verstandlicher Muster in Daten. Die Wissensgewinnung aus
Daten wird dabei in vielen Schritten vollzogen, die auch mehrfach durchlaufen werden
kénnen. Neue Muster, Beziehungen und Abhangigkeiten sollen dabei gefunden wer-
den. Data Mining wird mehr im Zusammenhang mit Datenbanken genannt. In Abbil-
dung 3 werden die verschiedenen Schritte des KDD-Prozesses deutlich. Die Grafik
orientiert sich an FAYYADS Modell.

Bildquelle: Google Trends.
Fayyad u.a. 1996: S. 40 ff.
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|nterpretation

. Evaluation
Data mining

Transformation

Preprocessing

Selection === '

==== Knowledge
Patterns/
: Models
— Transformed

e Preprocessed data

Target dats

data
Data

Abbildung 3: Schritte des KDD-Prozesses’

Der KDD-Prozess umfasst funf Schritte, die im folgenden Abschnitt kurz erlautert wer-

den.

Selection (dt. Auswahl): Dieser Schritt umfasst die Erstellung oder Auswahl
wichtiger Informationen. Alle weiteren Stufen bauen auf diesem ersten Schritt
auf, aus diesem Grund ist es wichtig, dass nur relevante Informationen ausge-
wahlt werden.™®

Preprocessing (dt. Vorverarbeitung): Nach der Auswahl der Daten, werden in
diesem Schritt die Daten vorbereitet, sowie auf den gleichen Stand gebracht.
Eventuell fehlende Werte werden erganzt und Rauschen und Unscharfen ent-
fernt.™

Transformation (dt. Umwandlung): Im dritten Schritt des KDD-Prozesses wer-
den die Daten in ein bestimmtes Format umgewandelt, damit im weiteren Ver-
lauf eine Data Mining Technik zum Erkennen von Mustern angewendet werden
kann.*

Data Mining (dt. Datengewinnung): Dieser Schritt wird oft als ,Herz“ des Pro-
zesses bezeichnet. Um mdogliche Muster in den ausgewéhlten Daten zu erken-
nen, werden verschiedene Techniken angewendet. Dieser Schritt bringt in der

10

11

12

Bildquelle: www.rithme.eu.

vgl. Deutsch, Data Mining im KDD Environment, 16.09.2013.
ebd.

ebd.
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Regel Ergebnisse hervor, die ohne das nétige Wissen nicht verstanden werden
kénnen.*

Interpretation (dt. Deutung): Ob die erkannten Muster relevant sind, wird im
letzten Schritt festgestellt. Hierbei erfolgt eine Evaluation der Ergebnisse im
Kontext des Hintergrundwissens. Kénnen die hervorgebrachten Muster nicht
angewendet werden, ist es moglich die einzelnen Schritte erneut durchzufih-
ren.*

Big Data steht fur eine neue Dimension der Datenanalyse, die Uber bekannte Metho-
den, Prozesse und Verfahren hinausgeht. BITKOMs™ Definition von Big Data als ,den

Einsatz grol3er Datenmengen aus vielfaltigen Quellen mit einer hohen Verarbeitungs-
geschwindigkeit zur Erzeugung wirtschaftlichen Nutzens.“'® beschreibt das Phanomen
treffend.

Folgende Merkmale sind fiir Big Data charakteristisch: ,Volume* (dt. Volumen), ,Veloci-
ty* (dt. Geschwindigkeit), ,Variety* (dt. Vielfalt) und ,Analytics* (dt. Analyse).*’

Volumen: Unternehmen, Behérden und andere Bereiche verfligen tber enor-
me Datenberge. Die GroRRenordnungen steigen exponentiell an. Standig kom-
men neue Quellen hinzu, die nhoch mehr Daten aufzeichnen.

Geschwindigkeit: Die produzierten Datenmassen missen sehr schnell, am
besten in Echtzeit, ausgewertet werden, um anhand der Ergebnisse schnell re-
agieren zu konnen, damit schnelle Entscheidungen moglich sind. Das unauf-
haltsame Datenwachstum darf die Verarbeitungsgeschwindigkeit nicht
Uberholen.

Vielfalt: Noch vor ein paar Jahren waren die produzierten Daten strukturiert
und einfach analysierbar. Heute liegen diese aber in unterschiedlichen Arten
vor. Die Einteilung erfolgt in unstrukturierte (z.B. Tweets, Postings, Bilder), se-
mistrukturierte (z.B. Austausch zwischen Maschinen) und strukturierte (z.B. In-
halte von Datenbanken) Daten.

13

14

15

16

17

vgl. Deutsch, Data Mining im KDD Environment, 16.09.2013.

ebd.

Bundesverband Informationswirtschaft, Telekommunikation und neue Medien e.V.
ebd.

BITKOM 2012: S. 21.
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e Analyse: Alle Methoden zur méglichst automatisierten Erkennung und Nutzung
von Mustern, Zusammenhéngen und Bedeutungen. Bisherige Verfahren wer-
den durch Vorhersagemodelle, Data Mining, Text- und Bildanalytik erheblich
erweitert. Die Geschwindigkeit der Analyse steht dabei im Vordergrund.

Nachfolgende Grafik zeigt die vier Merkmale in der Ubersicht.

Datenmenge (volume) Datenvielfalt (variety)

Anzahl von Datensatzen und Files Fremddaten (Web etc.)
Yottabytes Firmendaten
Zettabytes unstrukturierte, semistrukturierte,
Exabytes strukturierte Daten

Petabytes Prasentationen | Texte | Video | Bilder | Tweets | Blogs
Terabytes Kommunikation zwischen Maschinen

Big Data

Datengenerierung in hoher rkennen von Zusammenhangen,
Geschwindigkeit Bedeutungen, Mustern

Ubertragung der konstant erzeugten Daten Vorhersagemodelle
Echtzeit Data Mining

Millisekunden Text Mining
Sekunden | Minuten | Stunden Bildanalytik | Visualisierung | Realtime

Geschwindigkeit (velocity) Analytics

Abbildung 4: Merkmale von Big Data™®

2.2 Big-Data-Technologien

Big Data stellt uns als Menschen und Anwender, sowie Unternehmen und Entwickler
vor neue Herausforderungen. Damit die Frage ,Was machen wir mit den Datenber-
gen?“ sinnvoll gelést werden kann, miissen neue Technologien zur Speicherung und
vor allem aber zur Analyse entwickelt werden. Bisherige Standards der Hard- und
Software-Losungen stofl3en dabei oft an ihre Grenzen. Die bloRe VergréRerung von
Speicherplatz oder leistungsfahigere Server reichen dabei nicht aus. Experten raten
den Unternehmen daher die komplette IT-Struktur zu iberarbeiten.*

Ein Ansatzpunkt fir einen richtigen Umgang mit Big Data ist die richtige Storage-
Technik. Herkdbmmliche Festplattentechniken sind den Datenbergen nicht gewachsen.
Hersteller arbeiten daher fortwahrend an fortschrittlicheren Speichermedien. Ubliche
magnetische Festplatten werden zunehmend durch Flash-basierte Speichermedien

8 Bildquelle: BITKOM.
¥ ygl. Manhart, Big Data im Griff, S. 1, 13.09.2013.
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ausgetauscht mit dem Ziel die Kosten pro Bit zu reduzieren und die Gesamtkapazitat,
Performance und Dauerhaftigkeit zu erhéhen.”

Ein weiterer Ansatzpunkt, der bei der Aufriistung der Technologien beachtet werden
sollte, sind Datenbankentechniken. Auch herkémmliche Datenbanken kapitulieren vor
der Datenmasse und vor allem vor der Unterschiedlichkeit der Daten. Die verschiede-
nen Datentypen wie Bilder, Texte oder Sounds, kénnen von gewdhnlichen Lésungen
nicht verarbeitet werden. NoSQL bezeichnet alle nicht-relationalen Datenbanken, die
bei unstrukturierten Daten, wie Big Data, Anwendung finden.”* Neben NoSQL existie-
ren auch sogenannte In-Memory-Techniken, die den Umgang mit Big Data erleichtern.
Der Vorteil bei In-Memory-Datenbanken besteht in der Verarbeitungszeit. Diese wird
deutlich verkirzt, da die zu verarbeitenden Daten nicht auf der Festplatte gespeichert
sind, sondern bereits im Arbeitsspeicher vorhanden sind. HANA von SAP ist eine sol-
che In-Memory-Technik.?

Big-Data-Technologien basieren auf dem Prinzip des ,distributed computing® (dt. ver-
teiltes Rechnen). Gearbeitet wird auf tausenden von vernetzen Servern bzw. Prozesso-
ren, auch Serverfarmen genannt. Apache Hadoop ist eine solche Software.
Internetriesen wie Facebook, Ebay und Twitter nutzen Hadoop fiir verschiedene An-
wendungen.?

2.3 Nutzen und Moglichkeiten

Fachleute bezeichnen Daten vermehrt als ,Ol des 21.Jahrhunderts“. Sie bedeuten
Wettbewerbsvorteile und enormes Entwicklungspotenzial. Was lasst sich aber konkret
aus den Datenbergen machen? Hat der ,normale“ Mensch davon auch etwas?

Chancen fir Unternehmen

Das Fraunhofer-Institut fur Intelligente Analyse- und Informationssystem (IAIS) hat auf
Basis einer Forschung zentrale Chancen fir Unternehmen in Deutschland herausgear-
beitet. Zuerst wird effizienteres Unternehmensmanagement angefuhrt. Monitoring und
Prognosen werden durch viele und aktuelle Daten sehr einfach méglich. Dank neuen
Low-Cost-Geschéaftsmodellen wird aus Big Data leicht Big Business. Konkret bedeutet
das beispielsweise Monitoring von Lagerbestanden, Prognosen Uber Personalkapazita-
ten oder die prazisere Vorhersage von Verkaufszahlen. Der Drogeriemarkt ,dm* bietet

2 vgl. Rouse, Flash-basierte Solid State Drives (SSD), 13.09.2013.

2 vgl. Manhart, Big Data im Griff, S. 4, 13.09.2013.

22 vgl. www.heise.de, In-Memory-BI: Datenanalyse auf der Uberholspur, S. 1, 13.09.2013
23 vgl. Hadoop Wiki, PoweredBy, 12.07.2013.
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hier ein anschauliches Beispiel. Die Prognosen anhand von Tagesumsatzen, Off-
nungszeiten und Anlieferungszeiten sind so nah an der Wirklichkeit, dass der Droge-
riemarkt darauf seine zukiinftigen Ablaufe aufoauen kann.**

Massenindividualisierung von Diensten wird als zweite zentrale Chance genannt. Un-
ternehmenseigene Datenquellen in Verbindung mit externen Informationspools wie
Data Pools von Mitbewerbern oder Open Data, erméglichen den Aufbau einer Wis-
sensbhasis Uber Objekte und Konsumenten. Es ergibt sich eine neue Form der Kun-
denbindung. Durch die massentaugliche Individualisierung wird eben diese gestarkt
und Unternehmen verdréangt, die nicht Gber massenindividualisierte Dienstleistungen
verfiigen. Personalisierte Zeitschriften oder verhaltensbasierte Energieberatung wer-
den Teil solcher Dienstleistungen, die dank Big Data mdglich sind. Das Fraunhofer-
Institut IAIS fUhrt hier ,The Climate Corporation an. Ein grof® angelegtes Sensornetz
sammelt Daten Uber Temperatur, Niederschlag, Bodenfeuchtigkeit und Ertrag, anhand
derer Schadensprognosen fiir 20 Millionen Farmen in den USA erstellt werden.?

Chancen fir Anwender

Unternehmen und Firmen sind nicht die Einzigen, die von der Big-Data-Ara profitieren.
Intelligente Produkte kdnnen das Leben in Zukunft noch leichter machen. Durch die
Nutzung komplexer Sensorik und der Einbindung von maschinellem Lernen kénnen
Produkte eine gewisse Eigenintelligenz erhalten, die auch zu einer Aufwertung beste-
hender Produkte beitragen kann, etwa durch Mehrwertdienste. Intelligente Hauser oder
Haushaltsgerate, sowie autonome Fahrzeuge sind nur einige der moglichen Entwick-
lungen in diesem Bereich. Ein solches intelligentes Produkt ist ,nest‘. Ein Thermostat,
entwickelt in den USA, entscheidet selbst, wann geheizt und wann gekihlt werden
muss. In unterschiedlichen Raumen studieren die Geréate das Verhalten der Bewohner
und kommunizieren miteinander. Alle Daten werden in der Cloud mit weiteren Daten
wie Wetterprognosen kombiniert und analysiert.?

Ahnlich des Thermostats, verhalt sich auch die intelligente Steckdose Fritz Dect 2000.
Sonnenauf- und -untergang kennt die Steckdose Uber eine Astrofunktion. Uber Google-
Kalender lasst sie sich auch bequem per Smartphone steuern. Push-Nachrichten in-
formieren den Nutzer (iber den Energieverbrauch aller angeschlossenen Gerate.?’

Google sorgt gleich mit zwei Neuentwicklungen im Big-Data-Umfeld fir Aufregung. Das
.Moto X* ist ein neues Google-Handy von Motorola. Die Software Google Now ermdég-

2 vgl. Wrobel 2012: S. 42 ff.
% ebd.: S. 46 ff.
%% ebd. S. 49 ff.
2T ygl. Schroter 2012: S. 31.
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licht eine Kommunikation mit dem Handy. In einem Werbevideo heil}t es ,lhr Moto X
hort zu und kann reagieren. Sprechen Sie mit ihm und es lernt ihre Stimme kennen.
Dank Google Now kann es Ihnen sagen, was Sie wissen wollen, selbst wenn sie den
Bildschirm nicht berthren.“ Dazu ist es notwendig, dass das Mikrofon immer einge-
schaltet ist. Die Software versucht dem Anwender automatisch relevante Informationen
zu liefern, wie etwa Wetterbericht oder méglicher Stau auf dem Weg zur Arbeit. In Hin-
blick auf den aktuellen Prism-Skandal sind diese Entwicklungen vor allem Datenschiit-
zern ein Dorn im Auge.?®

Google Glass ist die wohl meist diskutierte und spektakularste Entwicklung im Big-
Data-Umfeld. Eine kleine Kamera am Frontbulgel der ,Datenbrille” macht von allem ein
Bild. Erganzend dazu liefert eine Software Informationen, die im Sehfeld des Brillentra-
gers gespiegelt werden. Taucht eine interessante Person im Blickfeld auf, liefert
Google Glass nicht nur Name und Vorlieben, sondern auch den Facebook-
Beziehungsstatus.? Die Funktionen der Brille bieten aber noch viel mehr: Von Naviga-
tion Uber Videoanrufe bis hin zum Musik abspielen. Bisher befindet sich das Projekt
aber noch in der Testphase, auf den Markt kommt es voraussichtlich 2014.

Abbildung 5: Google-Griinder Sergej Brin mit Google Glass®

2 vgl. Knoke 2013.
2 ygl. Schroter 2012: S. 31.

% Bildquelle: Google.
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3 Die Quantified-Self-Bewegung

3.1 Definitionen

Im folgenden Punkt werden einige Begriffe, die im weiteren Verlauf eine Rolle spielen,
kurz dargestellt und erlautert.

Quantified Self

Die Quantified-Self-Bewegung umfasst eine weltweite Community von Anwendern und
Anbietern von Self-Tracking-Methoden und -Technologien. Sie alle verbindet das ge-
meinsame Interesse der Erfassung und Nutzung von Informationen tber Themen wie
Gesundheit, Verhalten, Umwelt oder auch persdnliche Dinge. Die Mitglieder von Quan-
tified Self verfolgen das Ziel des Erkenntnisgewinns und der Verhaltensdnderung, wel-
ches in ihrem Motto ,self knowledge through numbers* deutlich wird.** Nachfolgende
Abbildung zeigt das offizielle Logo von QS und das Credo der Community.

Quantiﬁed Self

igh numbers

Abbildung 6: Offizielles Logo der Quantified-SeIf-Community32

Self-Tracking

Eine regelmafige, freiwillige Erhebung und Sammlung von Daten jeglicher Art, die die
eigene Person betreffen, wird als Self-Tracking (dt. Selbstvermessung) bezeichnet.
Unter der Verwendung von Sensoren, Apps, Tabellen, etc. werden biologische, physi-
sche, personenbezogene oder umweltbezogene Messwerte aufgezeichnet.*® Dies
kénnen zum einen gesundheits-/fitnessrelevante Daten wie Korpergewicht oder per-
sonliche Daten wie die eigene Stimmung sein. Die Auswertung der gesammelten Wer-
te erfolgt meist durch Diagramme, Graphen oder auch durch Tagclouds.

8 vgl. Quantified Self Deutschland, Info, 14.06.2013.
% Bildquelle: www.quantifiedself.com.
vgl. Swan 2012: S. 509.

33
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Meetup/Show & Tell

Als Meetup werden die verschiedenen Quantified-Self-Gruppen bezeichnet, die sich in
unterschiedlichen Stadten zusammengeschlossen haben. Bei regelméafigen Treffen,
den sogenannten ,Show & Tells“, tauschen sich die Mitglieder uber Erfahrungen mit
Self-Tracking-Tools, Projekten oder anderen Belangen aus der Szene aus. Zusatzlich
besteht fur Anbieter die Mdglichkeit, bei solchen Treffen neue Produkte oder Dienste
vorzustellen.** Nachfolgende Abbildung zeigt die Verteilung der Meetups auf der gan-
zen Welt. Die groften Meetups finden sich in den Hauptstadten der verschiedenen
Lander. Aber jeden Tag grinden sich neue Gruppen, vor allem auch in kleinen L&n-
dern. So vergroRRert sich das Quantified-Self-Netzwerk von Tag zu Tag.

+4
Powered by Leaflet
Gruppen Mitglieder interessiert Stadte Lander
137 22.824 6.143 105 34
Abbildung 7: Verteilung der Quantified Self Meetups weltweit; Stand: 13.09.2013%
Lifelogging

Lifeloggers benutzen tragbare Geréate, die ihr tagliches Leben aufzeichnen. Jeder Mo-
ment des Lebens wird in Daten, Bildern, Videos oder Audios aufgezeichnet. Diese Auf-
zeichnungen kénnen entweder privat ausgewertet oder mit einer Community geteilt
werden. GORDON BELL, ein amerikanischer Computeringenieur und Manager, startete
seiner Zeit das erste Lifelog-Projekt. Uber zehn Jahre hinweg fotografierte er jede Per-
son, die er getroffen hatte.*®

% vgl. Quantified Self Deutschland, Show & Tell, 14.06.2013.
% Bildquelle: www.quantified-self.meetup.com.
3 vgl. Messieh, Keeping a Lifelog: The Definitive Guide, 14.06.2013.
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Lifehacking

Lifehacking beschreibt die Anwendung von Tools, Tipps, Tricks etc. zur Steigerung der
eigenen Produktivitdt bzw. Effektivitdt. Zum Einsatz kommen Apps zur Zeiteinteilung,
To-Do-Listen-Erstellung oder Tools, die das Arbeiten erleichtern sollen.*

Abgrenzung: Quantified Self, Self-Tracking, Lifelogging und Lifehacking

Als Quantified Self wird die Community der Self-Tracker und deren Austausch unterei-
nander bezeichnet. Setzt man Self-Tracking, Lifelogging und Lifehacking ins Verhalt-
nis, scheinen die letzten beiden Lebensweisen als eine spezielle Form des Self-
Trackings. Der Unterschied dieser beiden Methoden gegenuber Self-Tracking liegt
tatsachlich in der Art und Weise, wie die Daten gesammelt und auch welche Daten
aufgezeichnet werden. Lifeloggers nutzen fir die Aufzeichnung hauptséchlich Gerate,
die automatisch und selbststandig messen. Zum Beispiel tragbare Kameras wie
Google Glas. Im Vordergrund stehen personliche Daten, die sich leicht visualisieren
lassen. Beispielsweise das Fruhstick oder die Beziehungen, die jemand pflegt.
Lifehackers sind daran interessiert, wie das eigene Leben besser organisiert und opti-
miert werden kann, in Bezug auf die Produktivitat und Effizienz. Vor allem computerbe-
geisterte Menschen findet man in der Lifehacker-Szene. Hier stehen also Zeit,
Arbeitsaufwand und Organisation im Vordergrund. Die verschiedenen Ziele machen
den Unterschied der drei ,Lifestyles” noch einmal deutlich. Self-Tracker wollen mit Hilfe
der gesammelten Daten zu mehr Selbsterkenntnis gelangen um ihr Verhalten dement-
sprechend anzupassen und zu verandern. Lifeloggers dokumentieren jeden Moment
ihres Lebens. Im Vordergrund steht hier aber die reine Sammlung und Visualisierung
der Messwerte, nicht die Verhaltensanderung. Die Ziele der Lifehackers umfassen
auch eine gewisse Verhaltensanderung. Diese bezieht sich aber nur auf die optimierte
Organisation des eigenen Lebens.

3.2 Entwicklung

Die erste Quantified-Self-Plattform wurde 2007 von KEVIN KELLY, Griindungsherausge-
ber des ,Wired Magazine“ und GARY WOLF, einer seiner ersten Autoren und Lektoren
in der San Francisco Bay Area gegrindet. Bis heute hat sich die Bewegung der Self-
Tracker in Uber 90 Stadten und Uber 30 Landern weltweit evolviert.

Das gemeinsame Interesse von KELLY und WOLF fiir die neuen und immer komplexer
werdenden Technologien der IT-Branche, brachte die beiden auf die Idee von Quantifi-

87 ygl. Lifehack, About Lifehack, 14.06.2013.
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ed Self. Sie versuchten etwas Neues zu finden, das sich gerade anfangt zu formen,
aber noch nicht entdeckt und benannt wurde. Der Aufstieg des Smartphones, GPS und
das allgegenwartig verfligbare Internet riickten in den Interessensfokus der beiden.

,One of the common trends they saw [...] are new waves of very complex technologies

[...] becoming adopted and brought into very intimate places of people’s lives.*®

KELLY und WoOLF erkannten sehr friih, dass die neuen Entwicklungen, ob Apps, Senso-
ren oder GPS-Koordinaten, angenommen wurden und bereitwillig in bisher privaten
Gebieten der Menschen Anwendung gefunden haben.

»=Quantified“ steht symbolisch fir die Technologie und bezeichnet deren Prozess der
maschinenbasierten Informationsverarbeitung. ,Self bezieht sich auf die Person und
jeglicher Information, die mit Hilfe neuer Technologien gemessen werden kann. KELLY
und WOLF interessierte anfangs nur die prospektive Entwicklung der Beziehung zwi-
schen Mensch und Technologie. Sie wollten herausfinden, was es bedeutet, wenn
Menschen gewisse Tools benutzen und wie sich diese Verwendung auf ihr Leben
auswirkt,*

Zu Beginn waren beide noch der Meinung, sie wiirden nur in einem Blog Uber Interes-
santes zu diesem Thema schreiben, doch bald veranstalteten sie das erste QS-
Meetup. Der Verlauf dieses ersten Show & Tell beeinflusste die heutige Auffassung
und Intention der Quantified-Self-Bewegung maf3geblich. Wahrend dieser ersten Ver-
anstaltung prasentierte ein promovierender Student in ,Human Computer Interaction”
die Ergebnisse seiner Datensammlung. Uber den Zeitraum von einem Jahr sammelte
er detaillierte Daten Uber jeden Schritt, den er wahrend der Bearbeitung seiner Doktor-
arbeit getan hatte.*°

,Die Griindung von Quantified Self Deutschland entstand aus dem Wunsch die
Quantified Self Kultur in Deutschland zu etablieren. Meine Erfahrung aus der Leitung
der Munchner und Berliner QS Gruppen mdchte ich an Organisatoren in anderen
Stadten weitergeben und mit der deutschsprachigen QS Internetprasenz zur
Information (iber unsere Aktivitdten beitragen.*

2012 erreichte die Bewegung auch Deutschland. Der Initiator fir Quantified Self
Deutschland ist FLORIAN SCHUMACHER. Gemeinsam mit einigen Kollegen veranstaltet
er Show & Tells in verschiedenen Stadten und unterstiitzt neue Mitglieder dabei, eige-

8 Butterfield 2012: S. 9.

39 ebd.: S. 10.

a0 ebd.: S. 11.

4 Schumacher, E-Mail: 15.06.2013.
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ne Gruppen in weiteren Stadten zu griinden. Heute gibt es 137 Meetup-Gruppen mit
weit Uber 22.000 Mitgliedern weltweit.

3.3 Auswirkungen

Der Markt fur Quantified-Self-Anwendungen wie Apps, Gadget und anderen Tools
boomt. Fur Experten ist 2013 das Jahr der Gesundheit-Apps und Gadgets. Bereits seit
einigen Jahren bieten immer mehr Hard- und Software-Hersteller kleine Hilfen an, um
ein gesiinderes und aktiveres Leben zu flhren. So ist es kein Wunder, dass immer
mehr Unternehmer und Entwickler ebenfalls auf diesen Zug aufspringen. FLORIAN
SCHUMACHER beobachtet vor allem in der Berliner Startup-Szene ein sehr hohes Inte-
resse an unterschiedlichen Produkten, die den Menschen in diversen Lebensbereichen
unterstiitzen sollen.*?

42 vgl. Schumacher, E-Mail: 15.06.2013.
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4  Mit Self-Tracking zu einem besseren Leben?

4.1 Kategorisierung der Self-Tracking-Moglichkeiten

Was kann alles vermessen werden? Pauschal lasst sich feststellen, dass Self-
Tracking-Projekte in allen Lebensbereichen zu finden sind. Beginnend mit Gewicht,
Blutdruck oder Anzahl der Schritte bis hin zu ausfihrlicher Betrachtung des TV-
Konsums oder der gelesenen Seiten eines Buches. Was und wie viel vermessen wird,
liegt ganz beim Anwender. Fir sehr viele Bereiche unseres Lebens stehen Geréte und
Gadgets, die selbststandig aufzeichnen, zur Verfligung, fir andere aber wie etwa eine
Auflistung unserer Essgewohnheiten, missen Daten oft manuell eingetippt werden.
Folgende Kategorisierung soll einen Uberblick der unzahligen Moglichkeiten von Self-
Tracking-Anwendungen geben und als Orientierungshilfe dienen. Die Einteilung wurde
auf Grundlage der Auflistung des ,Guide to Self-Tracking Tools**® der offiziellen Quan-
tified-Self-Website erstellt.

Medizin - *Symptome, Einflisse, Umsténde,...
*Medikamente, Nebenwirkungen, Linderung,...

Fitness/Gesundheit ‘ eKalorien, Schrittzdhler, Ausdauer,...
*Gewicht, Puls, Schlafverhalten,...

Essen & Trinken ‘ *Wasser-, Kaffe-, Alkoholkonsum,...
«Kalorien, Anzahl Schokoriegel,...

Freizeitverhalten ‘ *TV-Konsum, Internetnutzung
* Auflistung gekaufter Kleider/Schuhe,...

Arbeit/Produktivitat ‘ -Fortsa:hntt einer Arbelt/B_uch/Sprache,...
«Zeit fur Lesen von E-Mails,...

o *Eigene Stimmung, Stresslevel,...
Personliches o o
*Sex, Kommunikationsqualitat,...
*Benzinverbrauch, Energiesparen,...
Umwelt .
*Pollenbelastung, Sonneneinstrahlung,...

Abbildung 8: Kategorisierung der Self-Tracking-Mdglichkeiten**

. vgl. Quantified Self, Guide to Self-Tracking Tools, 14.07.2013.
a4 Bildquelle: Eigene Erstellung.
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Medizinisch orientiert

Die Mdoglichkeiten im Bereich des medizinisch orientierten Self-Trackings umfassen
das Spektrum aller Krankheiten. Anwender in diesem Bereich leiden oft an chronischen
oder sehr schweren Krankheiten. Sie zeichnen die Haufigkeit und die Intensitat ihrer
Symptome und die dufReren Umstande und Einflisse, die damit verbunden sind, auf.
Wie Medikamente helfen, im Vergleich zu anderen Mitteln und mit welchen Nebenwir-
kungen diese auftreten. Medizinisches Self-Tracking kann bei chronischen oder sehr
seltenen, speziellen Krankheitsbildern fir den Arzt eine enorme Unterstitzung bei der
Behandlung sein. Eine detaillierte Aufzeichnung Uber Medikamente, Symptome, aul3e-
re Umstdnde oder andere Einflisse kann wichtige Beziehungen und Informationen
Uber die Krankheit preisgeben und stellt so eine optimale Grundlage zur Behandlung
dar.

Fitness/Gesundheit

In die Kategorie Fitness/Gesundheit werden Self-Tracking-Anwendungen eingeordnet,
die die eigene Gesundheit betreffen. Vor allem solche, die in Verbindung mit einem
Fitnessgedanken stehen. Konkret finden Geréate zur Messung der Herzfrequenz oder
der Anzahl der Schritte Anwendung. Aber auch Sensoren, die unsere Schlafphasen
und Aktivitat aufzeichnen, kommen zum Einsatz. Gerade bei sportlichen Aktivitidten wie
Joggen, werden solche Tools zur Aufzeichnung und gleichzeitiger Kontrolle von Puls,
Kalorienverbrauch, Herzschlag, etc. selbstverstandlich eingesetzt. Uber Funk vernetzte
Waagen oder Koérperfettmesser finden sich ebenfalls bereits in vielen Haushalten.

Essen & Trinken

In Bereich ,Essen & Trinken“ werden alle Anwendungen erfasst, die sich mit jeder zu
sich genommene Mahlzeit und jedem Getrank befassen. Was dabei genau getrackt
wird, h&ngt von den unterschiedlichen Zielen des Self-Trackers ab. Zum einen kann die
Anzahl der taglichen Mahlzeiten und der Abstand dazwischen notiert werden oder die
Art der Mahlzeit. Hierbei lasst sich bspw. nach Hauptmahizeiten, wie Frihstick und
Abendessen oder nach Snacks und Obst unterteilen. Wie viele Liter Wasser, Kaffee
oder alkoholische Getranke wurden taglich getrunken und ist mein Verbrauch normal?
Bei manchen Diat-Methoden ist es Ublich, Punkte oder Kalorien zu zahlen. Dies lasst
sich auch in diese Kategorie einordnen und mit Hilfe von Self-Tracking-Tools realisie-
ren.
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Freizeitverhalten

Das Aufzeichnen von Freizeitaktivitaten lasst sich vordergriindig auch als eine solche
Aktivitdt bezeichnen. Self-Tracker notieren ihren TV-Konsum, oft gesplittet nach Genre,
Sender oder Zeit. Welche Bucher in welcher Zeit oder wie viele Seiten am Tag gelesen
wurden. Analog wird auch die Nutzung des Internets erfasst, welche Seiten wofiir oder
wie lange diese Seite genutzt wurde. Zusammengefasst kann diese Kategorie als eine
rein statistische Methode des Self-Trackings angesehen werden. Beziehen sich Auf-
zeichnungen von Freizeitaktivitditen aber auf den Produktivititsfaktor, konnen diese
Aufschluss Uber mdgliche Ablenkungsquellen oder ,Zeitfresser geben. Dies fallt in die
nachste Kategorie.

Arbeit/Produktivitat

In der Kategorie Arbeit/Produktivitat sind Projekte aus dem Studium, dem Arbeitsalltag
oder private Projekte einzuordnen. Der Fokus liegt hier auf dem Fortschritt und der
Produktivitat in Verbindung mit &ul3eren Einflissen. Banale Dinge, wie die tagliche Ar-
beitszeit oder die Auflistung aller gesendeten und empfangen E-Mails finden genauso
Anwendung, wie bspw. die Erstellung eines Zeitplanes und dessen momentaner Sta-
tus. Wie bereits in obigen Absatz erwahnt, konnen Datensétze Uber TV-Konsum oder
Internetnutzung in Verbindung mit Aufzeichnungen tber die eigene Produktivitat oder
die Konzentrationsspanne, Informationen Uber diverse Ablenkungsquellen liefern. Au-
Rerdem kdnnen noch &ulRere Einflisse und Umstande dokumentiert werden, die eben-
falls in Beziehung mit dem jeweiligen Erfolg stehen kdnnen. Diese Kategorie weist
Grundzuge von Lifehacking (siehe 3.1) auf.

Personliches

In diese Kategorie werden alle Projekte eingeordnet, die den jeweiligen Anwender per-
sonlich betreffen. Getrackt werden Gemiutszustande oder Stresslevel. Gefiihle und
Stimmungen werden oft auf einer Skala eingeschatzt. Beziehungen, die ein Mensch
pflegt oder wie oft ein Paar miteinander schlaft, sich kiisst oder streitet werden eben-
falls erfasst. Erganzend zur Einordnung auf einer Skala kdnnen in einer Art Tagebuch
Einfliisse und Umstande, die Auswirkungen auf die Stimmung haben, begleitend notiert
werden. Auch weniger interessante und mehr intimere Dinge, wie etwa die taglichen
Toilettengange, zahlen zu diesem Bereich.

Umwelt

Anders als die vorherigen Kategorien zéhlen im Bereich Umwelt alle duf3eren Aktivita-
ten. Alles was wir nicht selbst oder aktiv betreiben. In diese Kategorie fallen der Ben-
zinverbrauch, der Energieverbrauch zu bestimmten Zeiten, bei bestimmen Geraten
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oder die aktuelle Pollenbelastung. Dabei stehen diese Parameter aber immer perstn-
lich in Verbindung mit dem jeweiligen Self-Tracker.

Projekte, die in die Kategorie Fitness und Gesundheit fallen, gab es bereits schon vor
Quantified Self und Self-Tracking. Vor allem Sportler versuchten mit Hilfe technischer
Unterstiitzung ihren Trainingserfolg zu verbessern und Schwéachen zu erkennen. Dazu
mussten sie in ein Labor gehen und sich filmen lassen. Mit Hilfe von Reflektoren wur-
den sie gefilmt und anschlieBend analysiert. Das anderte sich allmahlich. Ausschlag-
gebend war, wie bereits erwahnt, die Entwicklung der Smartphones 2007. Die
technischen Entwicklungen wurden immer Kleiner, besser, schneller und vor allem fir
jeden erschwinglich.

4.2 Motivation und Ziele

Fur die Betrachtung der jeweiligen Motivation, die hinter Self-Tracking steht und die
daraus resultierenden Ziele, muss zwischen der Quantified-Self-Community an sich
und den einzelnen Self-Trackern differenziert werden. Bei der Analyse der Self-Tracker
ergeben sich verschiedene Motivationen, die zum Start von solchen Projekten fuhren.

QS-Community

GARY WoLF und KEVIN KELLY, die Pioniere von Quantified Self, starteten ihren Blog
gquantifiedself.com aufgrund ihres gemeinsamen Interesses fur die neuen Entwicklun-
gen in der IT-Branche. Daraus entwickelte sich bald eine weltweite Bewegung. Erst seit
gut einem Jahr verbreitet sich die ,Selbstvermessung” auch in Deutschland.

FLORIAN SCHUMACHER, Grinder der QS-Bewegung in Deutschland, rief diese 2012 ins
Leben. Self-Tracking ist in Deutschland noch relativ unbekannt, aus diesem Grund

strebt SCHUMACHER eine ,Vernetzung von Gleichgesinnten**

an. Gleichzeitig soll die
Community eine Plattform flr den Austausch zwischen Anwendern und Anbietern dar-
stellen und Privatpersonen und Professionals, die ahnliche Interessen teilen, zusam-
mengebracht werden. Dadurch soll unter anderem das ,Know How um die Nutzung

personlicher Daten**

populdr gemacht werden. Um die Nutzung von Daten, vor allem
personlichen Ursprungs, drehen sich etliche offentliche Diskussionen. Oft ist der Da-
tenschutz Thema solcher Debatten. Nicht selten wird dabei aber das enorme Nut-
zungspotenzial unterschiedlicher Datensétze auf3er Acht gelassen. Kapitel 6 greift

diesen Aspekt in der Diskussion auf.

4 Schumacher, E-Mail: 15.06.2013.
48 ebd.
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Self-Tracker

Das Ubergeordnete Ziel aller Self-Tracker findet sich im Credo ,self knowledge through
numbers® der Quantified-Self-Community wieder. Ziele und Motivation der Anwender
muissen trotzdem genauer differenziert werden. In seinem Artikel ,The Data-Driven
Life” klassifiziert GARY WOLF drei Self-Tracking-Typen.

Typ I: Kontrolle durch ,self knowledge“

Self-Tracker in diesem Bereich wollen hauptsachlich mehr tber sich selbst und vorder-
grundig Uber ihren gesundheitlichen Zustand erfahren. Dieses Wissen gibt den Self-
Trackern die Kontrolle und vor allem die Mdglichkeit, nicht mehr nur passiv der ver-
schriebenen Behandlung und Therapie eines Arztes zu vertrauen, sondern sich fir die
eigene Gesundheit zu interessieren und sich aktiv um die Behandlung von Symptomen
und Krankheiten zu kimmern. BO ADLER, ein junger Wissenschatftler, vertraut weniger
auf die verordneten Behandlungen. Er leidet unter Schlafapnoe und war von der vor-
geschlagenen Behandlung seiner Arzte wenig iberzeugt. Sie rieten ihm zu mehreren
chirurgischen Eingriffen, worauf ADLER wissen wollte, was ware, wenn sein Fall anders
ist. ,Let’s try the standard course of treatment first, and if that doesn’t work, then we’ll
know your case is different*’’, antworteten ihm die Arzte. Damit gab sich ADLER nicht
zufrieden, er wollte erst Beweise daflr, dass er ein Standardfall ist.

»Seit der Nutzung von Self-Tracking Tools fiihre ich einen aktiveren Lebensstil und
habe ein besseres Bewusstsein fiir mein Zeitmanagement entwickelt. Ebenso habe ich
durch Self Tracking-Tools meine Wahrnehmung fur meine Kérperhaltung und mein
Schiafbediirfnis verbessert.®

FLORIAN SCHUMACHER profitiert von seinen regelmaRigen Aufzeichnungen. Er gibt an,
dass sich seine komplette Wahrnehmung dank Self-Tracking verbessert hat.

»lch habe ein viel gréBeres Gefiihl von Kontrolle tiber mein Leben. Ich kann Ziele
besser erreichen und Plane umsetzen. Ich habe ein viel besseres Verstandnis dafir
wie Ich meine Zeit verbringe und was Ich mit meinem Leben mache. Ich verschwende

viel weniger Zeit.“*

Genau wie SCHUMACHER hat auch FABIAN CRAIN mehr Kontrolle Gber das eigene Le-
ben erreicht und profitiert nicht weniger von den Ergebnissen seiner Self-Tracking-
Aufzeichnungen.

4 Wolf 2010: S. 11.
48 Schumacher, E-Mail: 15.06.2013.
49 Crain, E-Mail: 25.06.2013.
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Typ ll: Optimierung durch ,,self knowledge“
Was gemessen werden kann, kann auch verbessert werden.

,Fitness trackers are trying to tune their training regimes to their own body types and
50

competitive goals [...]
Unter Verwendung aller gesammelten Daten wollen Self-Tracker, die in dieser Katego-
rie einzuordnen sind, sich selbst optimieren und gesteckte Ziele erreichen. Dies trifft
vor allem den Bereich des Fitness- und Gesundheitsgepragten Self-Tracking. ,trackers
who record their mental states are often trying to find their own way to personal fulfill-
ment amid the seductions of marketing and the errors of common opinion* **, ebenso
kann man eine Art von Selbstverwirklichung diesem Typ zuordnen. Gesteckte Ziele

erreichen zahlt ebenso zur Optimierung, wie eine Art von Selbstverwirklichung.

Typ lll: Unbekanntes Ziel

,For many self-trackers, the goal is unknown. *?

Das Ziel vieler Self-Tracker ist nicht definiert. So definiert WOLF den dritten Typ von
Self-Trackern. Oft starten sie auch mit einer spezifischen Frage im Hinterkopf. Nach-
dem diese aber ausreichend beantwortet ist machen sie trotzdem weiter. Denn die
Zahlen konnten Geheimnisse offenbaren, die man nicht ignorieren darf. Zusétzlich
kénnten sich Antworten auf Fragen ergeben, an die man bisher noch nicht einmal ge-
dacht hat. Anwender dieser Kategorie treibt nicht selten die pure Neugier an.>®

»1 want to create connections where | didn't know that they existed.">*

NIcHOLAS FELTON, ein Graphikdesigner aus New York trackt alles in seinem Leben und
mochte Verbindungen genau dort schaffen, wo er keine vermutet hatte. Jahrlich verof-
fentlicht er seinen berhmten Feltron Annual Report. Dieser fasst alle gesammelten
Daten in bunten Diagrammen, Karten und Graphen zusammen, einen Ausschnitt findet
sich in untenstehender Grafik.

%0 Wolf 2010: S. 12.
51

vgl. ebd.
52 ebd.: S. 3.
%3 ebd.

54 Brophy-Warren, The New Examined Life, 14.07.2013.
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Abbildung 9: Auszug aus "The Feltron 2007 Annual Report"55

4.3 Realisierung

Die Realisierung der Quantified-Self-Bewegung ist vielfaltig und findet gleichermalfien
im Community-Bereich, wie auch im Hard- und Softwaresektor Anwendung. Nachfol-
gend werden diese beiden Bereiche erlautert. AuBerdem werden die Gamifizierung
und der Feedback-Loop angesprochen, die bei der Realisierung von QS einen hohen
Stellenwert einnehmen.

Community

Dank zahlreicher sozialer Netzwerke ist es sehr leicht, sich mit anderen Menschen auf
der ganzen Welt zu vernetzen und sich Uber Interessen auszutauschen. Facebook
oder Google+ werden hauptsachlich zum Austausch und Kontakt mit Freunden oder
Bekannten genutzt. XING oder LinkedIn sind berufsorientierte Netzwerke. Mittlerweile
gibt es auch Communities, die sehr zweckorientiert ausgerichtet sind. Diese bieten
eine Plattform fir den Austausch Uber Gesundheits-, Fitness- oder auch Reisethemen.
Auch fur den Bereich der Quantified-Self-Bewegung entstanden einige solcher Netz-
werke. Im Folgenden sind die wichtigsten Communities der QS-Bewegung, unterschie-

s Bildquelle: www.feltron.com.
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den nach Funktion der jeweiligen Seiten, tabellarisch aufgelistet. Zuerst werden die

organisatorischen Seiten der Quantified Self-Bewegung genannt.

Name URL Inhalt/Funktion
Offizielle Seite der QS-Bewegung;
Quantified Self www.quantifiedself.com Inklusive Blog und Forum

Quantified Self

Deutschland www.gsdeutschland.de
Quantified Self www.quantified-
Meetups self.meetup.com

Offizielle Seite der QS-Bewegung in
Deutschland; Blog und Meetup-
Verzeichnis

Organisation und Auflistung der
weltweiten Meetups

Tabelle 1: Organisatorische Seiten der QS-Bewegung®®

Die nachfolgende Grafik zeigt einen Uberblick ausgewahlter Self-Tracking-Tools. Hier-
bei wird in 13 Kategorien unterschieden. Eine komplette Ubersicht aller aktuellen Sei-

ten, Apps und Anwendungen lasst sich aufgrund der stetig wachsenden Community

nicht erstellen.

56 Bildquelle: Eigene Erstellung,
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e Mood

Abbildung 10: Beispiele von Self-Tracking-Tools im Uberblick®

Nachfolgende Tabelle liefert eine Auflistung verschiedener Self-Tracking-Tools anhand

der Kategorien aus Abbildung 10.

Kategorie Tool

Beschreibung

Money (dt. Geld) Mint, Blippy, MoneyBook

Sleep (dt. Schlaf)  SleepCycle, Lark

Health (dt. Ge-
sundheit)

CureTogether, PatientsLi-

keMe

Organisation von Ausgaben und Fi-
nanzen

Aufzeichnung und Auswertung von
Schlafphasen etc.

Austausch Uber Symptome, Therapien
und Medikamente zu verschiedenen
Krankheitsbildern

57 Bildquelle: www.trackyourself.co.
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»

Asthmapolis, MoodChart, Spezifische Seiten fur bspw. Asthma,
Navigating Cancer manisch-depressive Erkrankungen
oder Krebs

DailyBurn, FatSecret, Lose It!  Aufzeichnung und Kontrolle iber Diat-

Erfolge

Productivity (dt. Rescue Time, ManicTime, Zeitmanagement und Produktivitats-

Produktivitat) Basecamp steigerung

Learning (dt. Ler-  Lumosity, SuperMemo, Good Unterstiitzung beim Lernen, Zielerrei-
nen) Reads chung

Pachube Aufzeichnung von Temperatur, Luft-
feuchtigkeit, etc.

Food & Drink (dt.  iDrate, The Eatery, Alcodroid, Aufzeichnung und Kontrolle tiber Ess-
Essen & Trinken)  Foodspotting und Trinkverhalten (Bspw. Alkohol-
konsum)
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Foodzy Social Game zur Aufzeichnung von
Mabhlzeiten

General/Goals (dt. TallyZoo, DailyDiary, Daytum, Mehrere Parameter kénnen personlich

Allgemein/Ziele) 42Goals, ChartMySelf eingestellt und gleichzeitig getrackt
werden
Honestly Now Mit Hilfe von Freunden und Experten

bessere Entscheidungen treffen.

Personal (dt. Per- Bedpost Sexuelle Aktivitaten
sonlich)

Miso Aufzeichnung des TV-Konsums

Tabelle 2: Self-Tracking-Anwendungen, unterteilt nach Kategorien58

Hard- und Software

Wie bereits erwahnt, boomt der App-Markt im Bereich von Quantified Self und Self-
Tracking-Anwendungen. Nicht selten gibt es zu den vorher beschriebenen Tracking-
Seiten Anwendungen fur Smartphones. Gerade fiir unterwegs bieten sich die mobilen
Apps an. Selbstverstandlich steht das mobile Tool in Verbindung mit der Website.
Gadgets lassen sich vor allem im Bereich Fitness/Gesundheit und Medizin finden. Der
,Guide to Self-Tracking Tools" der offiziellen Quantified-Self-Website fuhrt 43 Tools, die
mit ,gadget” getaggt sind. Fur einen gesunderen Schlaf gibt es das ,Zeo Personal
Sleep Coach“-Stirnband oder Fitbit, die den Schlaf Uberwachen und aufzeichnen.
~oleep Cycle" ist eine iPhone-App, welche die verschiedenen Schlaf-Phasen (ber-
wacht und genau dann den Alarm ausldst, wenn der Schlaf am leichtesten ist. Wifi-
Waagen und Korperfettmesser wie die ,Withings Wifi Bodyscale® helfen beim Abneh-
men. Auch fur den Trainingserfolg gibt es zahlreiche Apps und tragbare Technologien.

Gamification

Etliche Quantified-Self-Anwendungen arbeiten mit einem aktuellen Trend in der Tech-
nologiewelt. Die ,Gamification® (dt. Gamifizierung) macht es Self-Trackern mdglich
spielerisch ein gestinderes Leben zu erreichen. ,Hierbei geht es darum die, in der Ent-
wicklung von Computerspielen optimierten Gestaltungsregeln des Spieldesigns auf

58 Bildquelle: Eigene Erstellung.
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Dienste und Anwendungen des realen Lebens zu iibertragen.“® Vor allem viele Fit-
nessprodukte arbeiten mit einfachen Mechanismen wie das Setzen von Zielen, Einhal-
ten von Regeln, Feedback und Belohnungen. Bspw. Fitbit oder auch Nike+Active
verleihen virtuelle Auszeichnungen fir erbrachte Leistungen, wie taglich 10.000 Schrit-
te zu gehen. RuUDI KLAUSNITZER bringt in seinem Buch ,Das Ende des Zufalls“ den As-
pekt der Gamifizierung auf den Punkt, denn gerade bei immer gleichbleibenden
Prozessen sind spielerische Motivationsmechanismen notwendig. ,Um Nutzer bei der

Stange zu halten, sind dabei Gamifizierungs-Mechanismen fast unverzichtbar.“®

Abbildung 11: Virtuelle Auszeichnung von Nike+Active®

Feedback-Loop

Die Gamifizierung ist nur ein Mechanismus mit dem Quantified-Self-Anwendungen
arbeiten. Durch die eigene Vermessung und die Aufzeichnung bzw. Visualisierung der
Daten, wird ein unmittelbares Feedback erzeugt. ,Erganzt man das System Mensch
um eine aullere Feedback-Schleife, kbnnen verschiedene motivierende Aspekte aus-
geniitzt werden.“®” Die schnelle Riickmeldung zu kleinen positiven Verhaltensénderun-
gen in Verbindung mit spielerischen Mechanismen machen Quantified-Self-
Anwendungen so erfolgreich.

5 Schumacher, Quantified Self und seine Auswirkungen auf Motivation und Selbstwahrnehmung,

14.09.2013.

Klausnitzer 2013: S.55.

Bildquelle: www.igrowdigital.com.

Schumacher, Quantified Self und seine Auswirkungen auf Motivation und Selbstwahrnehmung,
14.09.2013.
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5 Eigenes Self-Tracking-Experiment

Im Zeitraum vom 01.06.2013 bis 24.08.2013 habe ich unterschiedliche Bereiche mei-
nes Lebens getrackt, um ein Gefuhl fur diesen Lifestyle zu bekommen. Nachfolgendes
Kapitel stellt die verwendeten Tools und die Auswertung der Daten dar. Die kompletten
Datensatze befinden sich im Anhang.

5.1 Verwendete Tools

Im nachfolgenden werden die verwendeten Tools kurz erlautert und welche Lebensbe-
reiche damit aufgezeichnet wurden.

DailyDiary

DailyDiary zahlt zu den Tools, mit denen mehrere Bereiche getrackt werden kénnen.
Es lassen sich beliebig viele Parameter einstellen. Es kénnen entweder bereits vorde-
finierte Fragen ausgewahlt werden, oder aber eigene personliche Fragen und Parame-
ter erstellt werden. Fir mich personlich habe ich vier Parameter eingestellt:
Kopfschmerzen (Wie stark?); Schlaf (Wie lange?); Trinken (Wie viele Liter taglich?);
Stimmung (Wie war mein Tag?).

Moodscope

Ahnlich wie ,MoodPanda“ zeichnet diese Anwendung die persdnliche Stimmung auf.
Taglich stellt Moodscope 20 Fragen zu verschiedenen Stimmungen und Gefiihlen wie
bspw. schuldig, aufgeregt, nervds etc. Auf einer Skala von 0-3 gibt man an, inwieweit
dieses Gefiuihl der eigenen Laune entspricht. Moodscope habe ich nur innerhalb der
ersten Wochen verwendet, da ich den Parameter Stimmung auch bei DailyDiary auf-
gezeichnet habe.

Archify

Archify zeichnet das Internetverhalten auf und analysiert dieses auch. Soziale Netz-
werke konnten ebenfalls mit der Web- und Mobile-App verknipft werden. Ich konnte
nur einige Tage diese Anwendung nutzen. Ein paar Wochen nachdem ich mit meinem
Self-Tracking-Experiment begonnen habe, wurde Archify abgeschaltet und ich hatte
keinen Zugriff mehr auf meine bisher aufgezeichneten Daten.

Zusatzlich zu den genannten Tools habe ich seit dem 13.06.2013 jedes Essen, das ich
zu mir genommen habe, fotografiert und in einer Tabelle festgehalten.
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5.2 Auswertung

Fur die Auswertung meiner gesammelten Daten habe ich mich von NICHOLAS FELTON

und seinem Feltron Report inspirieren lassen.
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Abbildung 12: Grafische Auswertung meines Self-Tracking-Experiments®
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Bildquelle: Eigene Erstellung.
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Abbildung 13: Bildercollage meines Essens®

64 Bildquelle: Eigene Erstellung.
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5.3 Personliches Fazit

Als ich am ersten Juni anfangen wollte, unterschiedliche Bereiche meines Lebens auf-
zuzeichnen, hatte ich die Qual der Wahl. Was mdchte ich aufzeichnen? Was méchte
ich eigentlich wissen? Welche Tools benutze ich? Zuerst habe ich mir die aufgefuhrten
Tools auf der offiziellen QS-Website angesehen. Allein diese Auswahl macht eine Ent-
scheidung nicht gerade leicht. Da ich mdglichst alles und viel ausprobieren wollte,
suchte ich mir fur alles eine Anwendung. Ich habe begonnen Tools und Apps herunter-
zuladen. Von Benzinverbrauch, gefahrene Kilometer, TV-Nutzung, Internethistorie,
Schlaf, Stimmung bis hin zur Anzahl der geschriebenen Wérter pro Tag, war alles da-
bei. Und ich hatte fur alles eine Anwendung. Da der Grof3teil manuelle Aufzeichnungen
erfordern, hinkte ich nach nicht mal einer Woche schon hinterher. Sobald ich zwei Ta-
ge nachtragen musste, konnte ich mich nicht mehr an alles erinnern. Ich wusste nicht
mehr, was ich gegessen, getrunken, gesehen, gefahren oder gefihlt habe.

Der Markt bietet nicht nur flr jeden Parameter eine einzige Anwendung, sondern un-
zahlige weitere, die sich oft nur im Design und Art und Weise der Datensammlung un-
terscheiden. Anwender werden nicht nur mit den kostenlosen Angeboten und
Mdoglichkeiten gelockt, sondern vor allem durch den Spielefaktor. Dank dieser Gamifi-
zierung konnen Self-Tracker Daten sammeln und dabei noch bei einem Spiel Spal3
haben. Sie treten im Wettkampf mit ihren Freunden an und Ubertrumpfen sich durch
mehr Schritte und mehr eingespeiste Daten. Das digitale Ich wird mehr und mehr in
Scores und Auszeichnungen ausgedriickt. Der persdnliche Score lasst sich mit einem
Tool wieder messen. ,Klout® ist unter den Scoring Tools Marktfiihrer. Der maximale
Score fur die Gewichtung des eigenen digitalen Ichs, betragt 100. Klout ist allerdings
sehr umstritten, da auch Scores fur Menschen ermittelt werden, die nicht registriert
sind, sondern lediglich mit angemeldeten Nutzern befreundet sind. Diese Einstufung
kann durchaus fir das reale Leben Konsequenzen mit sich bringen. In Amerika haben
Firmen begonnen die ermittelten Scores flr sich zu nutzen. Menschen mit einem ho-
hen Wert werden beim Kundenservice und bei Angeboten beginstigt, da sie als Mei-
nungsfiihrer und Multiplikatoren eingeschétzt werden.®® Viele Web-Tools bzw. Apps
sind anfangs kostenlos. Sind aber mehr Funktionen gewiinscht, miissen Upgrades
kostenpflichtig heruntergeladen werden. Fir kleine technische Gerate, wie Schlafmes-
ser, Schrittzahler, Herzfrequenzmesser fallen bereits in der Anschaffung hohe Kosten
an.

85 Tage habe ich mein Leben aufgezeichnet. Anfangs war ich hellauf begeistert, was
und wie ich alles aufzeichnen kann. Im Laufe der Wochen aber habe ich einen Para-

Quast 2012: S. 5 ff.
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meter nach dem anderen aufgegeben. Es waren anstrengende Wochen in denen ich
teilweise sehr genervt davon war, morgens schon mein Frihstick zu fotografieren und
mich dann noch daran zu erinnern, wie lange ich eigentlich geschlafen habe. Im Laufe
des Tages immer daran zu denken, jedes Essen, dass ich zu mir nehme bildlich zu
erfassen und jeden Liter, den ich trinke, zu notieren. Abends dann zu Hause, kurz vor
dem Schlafen gehen, sollte ich noch meine Stimmung und Geflihle auf einer Skala von
1-10 einschatzen. Fir vergessliche Menschen bietet so gut wie jedes Tool E-Mail-
Reminder an, die einen sehr nett entweder mit Alarm oder ohne an die taglichen Auf-
zeichnen erinnern. Diese habe ich bereits nach zwei Tagen ausgestellt, da ich jedes
Mal mehr genervt war, wenn wieder mein Handy-Alarm klingelte.

Was haben mir die letzten drei Monate Datensammeln gebracht? Ich weil3 jetzt, wie
viele Liter ich im Schnitt pro Tag trinke, dass ich weniger trinke, wenn ich Kopfschmer-
zen habe und durchschnittlich knapp 6,5 Stunden in der Nacht schlafe. Ich habe mich
dabei ertappt, dass ich bewusst darauf geachtet habe, dass ich mindestens 1,5 Liter
am Tag trinke, sonst rutsche ich unter den allgemeinen Durchschnitt, der bei 1,5 Liter
liegt.

Mir personlich waren die drei Monate manuellen Datensammelns zu anstrengend und
ich bin erleichtert, dass ich das Experiment beendet habe. Sicherlich reichen drei Mo-
nate und die wenigen Parameter nicht aus, um dariber ein umfassendes Urteil zu fal-
len, aber flir mich persdnlich bevorzuge ich einen freien Lebensstil. Das liegt vor allem
daran, dass die meisten Anwendungen manuelle Eingaben und dadurch téagliche Auf-
merksamkeit erfordern. Die automatischen Tools, wie Klick-Zahler oder die Aufzeich-
nung des Internetverhaltens, verlangen keine groRe Aufmerksamkeit. Ich als ,Self-
Tracking-Neuling”“ bevorzuge Anwendungen, bei denen ich passiv bin und nur durch
einen Klick eine Analyse und Auswertung der Ergebnisse bekomme.
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6 Diskussion — Big Data-Lifestyle: Wunsch
oder Wirklichkeit?

Die rasanten technischen Entwicklungen und das veradnderte Bewusstsein in Bezug auf
Daten und Technologie rufen nicht nur positive Meinungen hervor. Gerade in Deutsch-
land ist Quantified Self eine noch ziemlich junge Bewegung. Trotzdem erhielt QS von
Beginn an durch Offentlichkeit und Presse sehr viel Aufmerksamkeit. GroRen wie
Google oder Microsoft haben bereits in den ersten Jahren mit Google Health und
Microsoft HealthVaulth bei der Self-Tracking-Bewegung mitgemischt. Im Nachfolgen-
den werden positive, negative und auch psychologische Aspekte beleuchtet, die der
Big-Data-Lifestyle mit sich bringen kann.

Positive Aspekte

Positive Aussichten und Entwicklungen lassen sich vor allem im Bereich des gesund-
heitsorientierten Self-Trackings beobachten. ,E-Health“ oder auch Telemedizin be-
schreibt die ,Anwendungen von elektronischen Medien im Rahmen der
Gesundheitsversorgung [...]*®® Die Aufzeichnung von individuellen und persénlichen
Symptomen, Einflissen und anderen Aspekten stellen fur den behandelnden Arzt eine
gute Grundlage zur Behandlung dar.

» T he patient’s role may become one of active participant, information sharer, peer
leader and self-tracker, while the physician’s role may become one of care consultant,
cocreator and health collaborator.*®’

Der Patient als aktiver Teil seiner eigenen Behandlung, der Arzt als Berater und Unter-
stutzer. Der positive Nebeneffekt wird bei SWAN ebenfalls deutlich. Der Patient ergreift
Eigeninitiative und ist gezwungen, sich mit seiner Krankheit auseinanderzusetzen und
gezielt zur Behandlung beitragen. Self-Tracking bezogen auf die eigene Gesundheit
bietet meiner Meinung nach eine sinnvolle und vor allem ausbaufahige Erganzung zur
traditionellen Patientenversorgung dar.

Quantified Self stellt eine Bewegung dar, die sich aus dem Bedarf heraus gegrindet
und entwickelt hat. Ein nicht zu vernachlassigendes Potential besteht aus diesem
Grund in der Entwicklung der Apps und Devices innerhalb der QS-Bewegung. Ideen
und Lésungen entstehen Bottom-up, also direkt dort, wo sie gebraucht werden. Im Ge-
gensatz zu klassischen Modellen oder Projekten, die Top-down, also von Ubergeordne-

66 DocCheckFlexikon, E-Health, 29.08.2013.
67 Swan 2009: S. 520.
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ten oder externen Leistungs- und Kostentragern entwickelt werden, stellen die entstan-
denen Losungen innerhalb der QS-Bewegung ein hoheres Nutzungs- und Weiterent-
wicklungspotential dar.

Negativ Aspekte

Bei Bottom-up- und communitygelenkten Entwicklungen besteht allerdings die Proble-
matik, dass diese lediglich Inselldsungen darstellen und eine langfristige Gesamtin-
tegration und vor allem Uberwachung notwendig wird. Gerade der Aspekt Kontrolle ist
bei medizinischen und gesundheitsorientierten Apps nicht genau definiert. Wird eine
App zu Beginn mit einer medizinischen Zweckbestimmung versehen, greifen die Vor-
gaben des Medizinproduktegesetzes (MPG) und sie kann somit den Status eines Me-
dizinprodukts erhalten. Unter Uberwachung des MPG darf diese App dann auch in den
Verkehr gebracht werden. Wird aber eine App ohne Einhaltung dieser Vorgaben ver6f-
fentlicht und fur Patienten angeboten, kann dies Folgen fur Hersteller und Anwender
haben. Seit der Uberarbeitung der Richtlinie Medical Devices Directive 93/42/EWG in
Form der MDD 2007/47/EG wird nun auch Software, also auch Apps, als Medizinpro-
dukt definiert, wenn der Hersteller eine medizinische Zweckbestimmung angibt. Bisher
existiert keine prazisere Definition von ,Software als Medizinprodukt“.®® Deswegen ist
von der Einstufung nach 8 3, Abs. 1 MPG auszugehen: ,Medizinprodukte sind alle ein-
zeln oder miteinander verbunden verwendeten Instrumente, Apparate, Vorrichtungen,
Software, Stoffe [...], die vom Hersteller zur Anwendung fir Menschen mittels ihrer
Funktionen zum Zwecke a) der Erkennung, Verhiuitung, Uberwachung, Behandlung
oder Linderung von Krankheiten, [...] zu dienen bestimmt sind [...]* MaRgeblich hier ist
nur die Zweckbestimmung durch den Hersteller. Fir den Endverbraucher ergibt sich
aufgrund der fehlenden Zertifizierung ein gewisses Risiko fehlerhafte Informationen
aus den Auswertungen einer App zu ziehen. Das wiederum kann zu nachteiligen Ver-
haltens- oder Behandlungséanderungen fuhren.

Ein weiterer negativer Aspekt, den QS und vor allem Big Data mit sich bringt, ist die
Frage der Datenspeicherung und -sicherung. Nur durch die Eingabe von persoénlichen,
sehr sensiblen Daten wie etwa Gesundheitszustand oder sehr Privates, wie Sexaktivi-
taten, funktionieren Quantified-Self-Dienste. Die eingespeisten Daten werden oft nicht
mal auf der eigenen Festplatte gespeichert, sondern direkt in riesigen Servern der ein-
zelnen Anbieter oder in der Cloud.®® Eine paradoxe Entwicklung, wenn man bedenkt,
dass seit Jahren an einer elektronischen Gesundheitskarte gearbeitet wird, die Arzten,
Krankenkassen und Patienten als Schliissel zu digitalen Akten, Rontgenbildern und

68 Pramann u.a. 2012: S. 1201.

Verbraucherzentrale Bundesverband (vzbv), Quantified-Self — Die Selbstvermessung des Ich,
14.09.2013.
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Laborbefunden dienen soll. Wegen Unstimmigkeiten um die Datensicherheit verzoger-
te sich die Einfiihrung aber immer wieder.” Seit dem 01.10.2011 wird die elektronische
Karte an Versicherte ausgegeben. Aktuell verfigt diese Gesundheitskarte nur tber ein
Lichtbild, das vor Missbrauch schitzen soll und die Mdglichkeit, die Europaischen
Krankenversichertenkarte aufdrucken zu lassen. Dadurch erhalten Versicherte, die im
europaischen Ausland unterwegs sind, unbirokratische medizinische Hilfe. Fir die
Zukunft sind weitere Funktionen geplant.”™

Millionen Menschen veroffentlichen taglich ihren persénlichen Status, Standort oder
Fotos auf Facebook. Im Supermarkt geben Kunden ihre Einkaufgewohnheiten mit der
Payback-Karte an. Dank Quantified-Self-Anwendungen kdnnen Patienten und Anwen-
der heute ihre eigenen Datensammlungen mithilfe unzahliger Apps, Devices und Gad-
gets schaffen. ,Hirden und Aufwand beim Datensammeln sind damit extrem niedrig. Man
muss weder etwas tun, noch merkt man das Ausmalf} der Datenweitergabe.“72 Diese Aus-
male bekommen auch Werbepartner zu spiren. Wenn jeder Mensch sowieso preisgibt,
wo er sich gerade befindet, wo liegt dann der Nutzen?

L,Unter diesem Aspekt erscheint Quantified Self wie ,Social Media 3.0 als ein
vollautomatisiertes soziales Netzwerk, das die persénlichen Nutzerdaten standig
selbststandig preisgibt — das krasse Gegenteil der Bestrebungen von Datenschiitzern,

die das Prinzip der Datensparsamkeit predigen.

Der vzbv’™ hat im Zeitraum April/Mai 2013 einige QS-Dienste und deren Allgemeine
Geschéftsbedingungen (AGB) Uberprift. Deren stichprobenartige Untersuchung hat
sehr freie Datenschutzbestimmungen offenbart. Nutzerdaten dirfen bei einzelnen
Diensten zu Werbezwecken verwendet und sogar an Dritte, die nicht weiter definiert
sind, weitergegeben werden.

,Dass der 35-jahrige Hans Miiller aus Hamburg, der mit seinem Samsung-Handy [..]
jeden Morgen bei einem Pulsschlag von 130 seine 10 Kilometer an der Alster entlang
joggt, um weitere 5 Kilogramm an Gewicht zu verlieren und seinen Body-Mass-Index
von 30 weiter zu reduzieren, ist nicht nur fir den eigenen Diensteanbieter von
Interesse, sondern weckt unter Umstanden auch Begehrlichkeiten Dritter, wie
Werbeunternehmen, Krankenkassen oder Versicherungen.“75

n Rauner, Das Handy als Hausarzt, 02.09.2013.

e Bundesministerium fiir Gesundheit, Elektronische Gesundheitskarte, 02.09.2013.
Stelzel-Morawietz, Starten Sie mit der elektronischen Selbstvermessung, 16.09.2013.
" ebd.

" Verbraucherzentrale Bundesverband.

vzbv, Quantified-Self — Die Selbstvermessung des Ich, 14.09.2013.
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Psychologische Aspekte

Bei fanatischen Self-Tracking-Anwendern besteht schnell die Gefahr einer Uberiiber-
wachung. Die unbegrenzte Mdoglichkeit, Daten zu sammeln und eine Einstellung wie
Lviel hilft viel“ fihren zu einer regelrechten Sammelwut. ,Wer suchet der findet, kann
unter Umstanden zu einer paranoiden oder hypochondrischen Einstellung fiihren.

,Data is not information, information is not knowledge, knowledge is not understanding,

understanding is not wisdom.”®

CLIFFORD STOLLS Aussage beschreibt diesen Effekt sehr treffend und zeigt die Gefahr
auf, dass man sich leicht in den Datenbergen verlieren kann.

Nahezu alle Apps und Dienste arbeiten mit Scoresystemen und bieten einen direkten
Vergleich der eigenen Ergebnisse mit der Community oder ausgewahlten Freunden.
Daraus ergibt sich zum einen nicht nur ein standiges Konkurrenzdenken, sondern der
Druck, den vorgegeben Standards zu entsprechen, steigt enorm an. Der tagliche Ver-
gleich mit der Community in Bezug auf Gewicht, Trainingserfolg, Schlaf, Essgewohn-
heiten etc. kann sich in Extremfédllen so sehr auf die Psyche ausweiten, dass Self-
Tracker Probleme mit der eigenen Wahrnehmung bekommen. Ich bin zu dick, ich bin
zu faul, ich esse zu ungesund, sind Fragen und Gedanken, die zur taglichen Qual wer-
den kdnnen. Wahrnehmungsstérungen und unbewusste Verhaltensdnderungen kon-
nen die Folge sein.

,One pound heavier this morning? You're fat. 2 g too much fat ingested? You're out of
control. Skipped a day of running? You're lazy. Didn’t help 10 people today? You're
selfish.“""

ALEXANDRA CARMICHAEL, Mitbegrinderin der Self-Tracking-Seite CureTogether, hat
nach 1,5 Jahren mit dem Self-Tracking aufgehort, weil sie den Druck hinter den Zahlen
und Daten nicht mehr ausgehalten hat. Sie erkannte, wie die Zahlen und Daten ihr Le-
ben bestimmt haben. Die standige Kontrolle hat sie dazu gebracht aufzuhdren auf sich
selbst zu vertrauen. Die Angst auf3er Kontrolle zu sein hat sie von ihrem Apps abhan-
gig werden lassen.”

e BrainyQuote, Clifford Stoll, 16.09.2013.
" Carmichael, Why | Stopped Tracking, 02.09.2013.
vgl. ebd.
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7 Fazit

Sind wir nun bereit fir den ,Big-Data-Lifestyle“? Meiner Meinung nach, sind wir als
Anwender aktuell noch nicht bereit fur einen solchen datengesteuerten Lebensstil. Laut
einer Umfrage von BITKOM, haben 75 %"° der Deutschen noch nie von Big Data ge-
hort oder kennen die Bedeutung nicht. Big Data stellt das Umfeld von Self-Tracking
und Quantified Self dar und sollte daher flr das Verstandnis und vor allem den Um-
gang mit Daten vorausgesetzt werden. Datensammlung und vor allem die Datenspei-
cherung sind immer noch ein sehr sensibles Thema, gerade wenn man an die aktuelle
NSA-Affare denkt.

Meiner Einschatzung nach wird mit dem Alterwerden der Generation Digital Natives ein
Umdenken in den nachsten Jahren stattfinden und das Potential der Datenanalyse aus
einem anderen Blickwinkel betrachtet. Durch die unzahligen Self-Tracking-Angebote
und technischen Entwicklungen im Bereich Big Data er6ffnen sich vollkommen neue
Moglichkeiten. Bspw. verspricht Google Glass eine komplett neue Erfahrung im Gebiet
der Augmented-Reality: Unsere Wirklichkeit wird virtuell erweitert und mit digitalen In-
formationen bereichert. Hierbei ergeben sich nicht nur neue Mittel bei der Navigation
mit Auto, Fahrrad oder zu Ful3, sondern es bieten sich auch génzlich neue Vermitt-
lungs- und Interaktionsformen. Diese kdnnen optimal fur Tourismus oder Kultur, wie
Museumsfiihrungen eingesetzt werden. Weitere Anwendungsfelder, wie im Arbeitsle-
ben oder sogar in der Patientenversorgung sind durchaus denkbar. Zukilnftig missten
Arzte nicht mehr von ihren Patienten aufblicken, da die Akte und die Untersuchungser-
gebnisse direkt in das eigene Blickfeld eingeblendet werden. Gerade im Medizinbe-
reich entstehen immer mehr Innovationen, wie kleine Sensoren oder Chips, die in den
Korper implantiert werden und so Daten an Smartphones oder andere Devices senden.
Die Einnahme und Dosierung von Medikamenten oder eine friihzeitige Erkennung von
bspw. Herzinfarkten kann somit erleichtert und automatisiert werden.®

Warum beginnen Menschen mehr auf Maschinen zu vertrauen als auf sich selbst? Ma-
schinen funktionieren immer, egal ob morgens oder spat in der Nacht. Wir bekommen
immer etwas zuriick. Sobald man in seine App alles eingetippt hat, was man heute
konsumiert hat, verleiht die App dem Nutzer eine Krone, Badge oder eine andere Aus-
zeichnung. Wir erhalten immer ein Feedback auf unsere Eingaben. Wir werden gelobt,
ermahnt und angetrieben, besser, schneller und aktiver zu werden. Die immer wieder-
kehrenden oft menschlichen Reaktionen auf unsere Eingaben beruhigen uns und ge-

" Miller u.a. 2013: S. 68.
80 Creative Construction, Wie Google Glass und Wearable Technology Wirtschaft und Gesellschaft
verandern, 03.09.2013.
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ben dem Anwender das Geflhl, dass sich jemand kiimmert und ihm zuhort. Hinzu
kommt der nie endende Feedback-Loop, der es uns schwer macht aufzuhéren.

FABIAN CRAIN verneint ganz klar die Frage, ob er sich vorstellen kénnte aufzuhéren.
Seit er angefangen hat unterschiedliche Bereiche seines Lebens zu tracken, hat er ,ein

viel gréReres Gefiihl von Kontrolle*®! iiber sein Leben.

Zusammengefasst lasst sich festhalten, dass sich Mensch und Technik aktuell noch in
der Entwicklungsphase befinden. Der technische Teil der Entwicklung ist definitiv wei-
ter fortgeschritten als das menschliche Verstandnis und Akzeptanz. Um aber einen
optimalen Nutzen aus Big Data im Allgemeinen und fiir sich personlich, mit Hilfe von
Quantified-Self-Diensten, zu erzielen, muss vordergrindig am menschlichen Teil gear-
beitet werden. Das Bewusstsein fur das Leben mit Daten und mit ihrem kritischen Um-
gang muss gestarkt werden. Erst, wenn Technik und gesellschaftliche Akzeptanz, die
nur durch Aufklarung erreicht werden kann, auf gleicher Ebene sind, kann Big Data
optimal im Alltag genutzt und eingesetzt werden.

Blick in die Zukunft

KLAUSNITZER nennt in seinem Buch ,Das Ende des Zufalls“ den Gesundheitsbereich
den ,Big-Data-Gewinner®. In immer mehr Bereichen der Medizin und der Gesundheits-
vorsorge kann mithilfe von Big Data, der negative Zufall ausgeschaltet werden. Konkret
bedeutet dies, die Entwicklung neuer Diagnosemodelle und die Reduzierung unnétiger
Ausgaben. Er fuhrt hier eine von McKinsey durchgefiihrte Studie an, die fiir das Ge-
sundheitswesen in den USA ein mdgliches Einsparpotenzial von rund 300 Milliarden
Dollar jahrlich ansetzt.®

,Die Early Adopter von Tools und Gadgets schaffen neue Mérkte, welche wiederum die
Grundlage von neuen innovativen Unternehmen und Entwicklern bilden. Kurzgesagt
sehe ich die Quantified Self Bewegung als Wegbereiter fir ein Gesundheitssystem

2.0.%

Auch ARNE TENSFELDT sieht vor allem im Gesundheits- und Medizinbereich enormes
Entwicklungspotential fur Quantified-Self-Anwendungen.

,In Zukunft werden Anzahl und Glite unserer Facebook-Freunde dartiber entscheiden,
ob wir unseren Traumjob bekommen, welchen Handytarif wir zahlen und wie lange wir

81 Crain, E-Mail: 25.06.2013.
82 Klausnitzer 2013: S. 176.
8 Tensfeldt, E-Mail: 09.09.2013.
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in der Telefon-Warteschleife verbringen“®*

, schreibt der Blogger RICHARD GUTJAHR
2012 in einem Artikel. In Amerika ist das langst keine Zukunftsvision mehr. Dort haben
Firmen begonnen die ermittelten Scores fir sich zu nutzen. Menschen mit einem ho-
hen Wert werden beim Kundenservice und bei Angeboten beglnstigt, da sie als Mei-
nungsfilhrer und Multiplikatoren eingeschatzt werden.® Diese Vorgehensweise lasst
sich ebenso auf Kérperdaten ausweiten und daran angepasste Versicherungsmodelle,
die sich an der Qualitat der Kérperdaten orientieren. Kassenbeitrdge steigen demnach

dann, wenn auch der tagliche erfasste Kérperfettanteil eines Menschen sich erhéht.®

,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.“®” Wir
vermessen uns selbst und werden dadurch zu einem ,Pool an Features, die entweder

zum Bedarf eines Entscheiders passen oder nicht.“®

Kritische Betrachtung meiner Arbeit

Big Data, Self-Tracking und Quantified Self sind relativ junge Begriffe und gewinnen
von Zeit zu Zeit immer mehr Aufmerksamkeit und breiten sich innerhalb der Bevdlke-
rung aus. Der Rahmen einer Bachelorarbeit bietet nicht genug Raum um das komplette
Gebiet mit all seinen Auspragungen zu umfassen. Die vorliegende Arbeit behandelte
daher nur die Frage, ob wir als Anwender fir einen solchen Big-Data-Lifestyle bereit
sind. Um den gesamten Kontext zu verstehen, wurden die Gebiete Knowledge Dis-
covery in Databases und Big Data kurz angeschnitten.

,In Zukunft sollte es mdglich werden mehr Dinge zu tracken die momentan schwer
'trackbar' allerdings enorm wichtig sind. Wie z.B. Qualitat von Beziehungen und

sozialen Kontakten [...J.°

Innerhalb der Quantified-Self-Bewegung lassen sich bereits verschiedene Auspragun-
gen feststellen. ,Social QS* beschaftigt sich mit der direkten Beziehung zwischen
Mensch und Maschine. Anwender in diesem Bereich, ziehen fir verschiedenste Le-
bensfragen und Probleme den Rat von Apps und Maschinen hinzu. In Hinblick auf
meine Masterthesis, mdchte ich die Frage ,Wie weit geht die Beziehung zwischen
Mensch und Maschine?“ untersuchen und einen speziellen Bereich der Quantified-
Self-Bewegung untersuchen.

84 Gutjahr, Schufa 2.0: Die Social-Scoring-Abfrage kommt, 14.09.2013.
8 Quast 2012: S. 5 ff.

8 vgl. Grasse u.a. 2013: S. 162 ff.

87 vgl. ebd.: S. 160.

88 vgl. ebd.: S. 165.

8 Crain, E-Mail: 25.06.2013.
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Anlage 1: Experteninterview FLORIAN SCHUMACHER

Schriftliches Interview (E-Mail), 15.06.2012

1. Warum haben Sie Quantified Self in Deutschland gegrindet?

Die Grundung von Quantified Self Deutschland entstand aus dem Wunsch die
Quantified Self Kultur in Deutschland zu etablieren. Meine Erfahrung aus der Lei-
tung der Minchner und Berliner QS Gruppen mdchte ich an Organisatoren in ande-
ren Stadten weitergeben und mit der Deutsch-sprachigen QS Internetprésenz zur
Information Uber unsere Aktivitaten beitragen.

2. Welche Ziele verfolgen Sie mit der Community?

Mein Ziel mit den Aktivitaten der Quantified Self Gruppen ist die Vernetzung von
Gleichgesinnten. Die QS Community bietet Anwendern und Anbietern von Self-
Tracking Lésungen ein Forum zum Austausch. Hierdurch sollen das Know How um
die Nutzung personlicher Daten verbreitet, der Kontakt wischen Anwendern und
Anbietern verbessert und die Vernetzung von Privatpersonen und Professionals mit
ahnlichen Interessen ermoglicht werden.

3. Was ,self-tracken” Sie? Und welche Tools benutzen Sie?

Regelmalig tracke ich meine Bewegungsaktivitat, mein Gewicht und meine Ar-
beitszeit. Im Rahmen meiner Tatigkeit als Wearable Technologies Trendscout und
QSProduktmanager wechsle ich regelmafig auf die neuesten verfligbaren Tools.
Ebenso verwende ich testweise Produkte fur andere Gesundheits- und Lebensbe-
reiche um mich mit den Moglichkeiten vertraut zu machen und mich Gber den Stand
der Technik auf dem Laufenden zu halten.

4. Wie hat sich Ihr Leben bisher verbessert?

Seit der Nutzung von Self-Tracking Tools fiihre ich einen aktiveren Lebensstil und
habe ein besseres Bewusstsein fir mein Zeitmanagement entwickelt. Ebenso habe
ich durch Self Tracking-Tools meine Wahrnehmung fiir meine Koérperhaltung und
mein Schlafbedirfnis verbessert.

5. Kdnnen Sie sich vorstellen mit QS bzw. Self-Tracking aufzuhéren?

Wie bei den meisten Anwendern wechseln auch bei mir die Bereiche in welchen ich
Self-Tracking betreibe wie auch die Intensitat mit der dies erfolgt. Durch den Trend
zur passiven Erfassung gesundheitsrelevanter Parameter wie Bewegung
(=Standard-Funktion zukinftiger Smartphones) und Gewicht (vernetzte Waagen)
wird Self-Tracking dauerhafter Bestandteil meiner Gesundheitsfiirsorge bleiben.
Ebenso beabsichtige ich bei zukinftig auftretenden gesundheitlichen oder berufli-
chen Herausforderungen Self-Tracking als Hilfsmittel zur Losungs-Suche und Um-
setzung zu nutzen.
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6. Wie sehen Sie die Zukunft der QS-Bewegung? Wird Self-Tracking bald selbstver-
standlich sein?

Die automatische Aufzeichnung der Bewegungsaktivitat und anderen Gesundheits-
werten wird bald zum Stand der Technik von Smartphones und anderen vernetzten
Geraten (Waagen, Blutdruckmessgerate etc.) gehdren. Die daraus resultierende
einfache Verfugbarkeit von Daten wird zu einer zunehmenden Nutzung von Daten-
basierten Feedback- und Kontrollsystem bei gesundheitsbewussten Menschen fiih-
ren. Ebenso werden zur Verbesserung der Betreuung chronischer Patienten zu-
nehmend Technologien zur Aufzeichnung von Messwerten im Alltag genutzt. Die
Verbreitung dieser Technologien fuhrt zu einer kontinuierlichen Zunahme an Inten-
siv-Nutzern, Forschern und Entwicklern im Bereich Self-Tracking Losungen. Als
Gruppe von Early Adapter und Entwicklern ist es Aufgabe der Quantified Self Be-
wegung die Chancen und Risiken der neuen Technologien zu erforschen und kultu-
relle Entwicklungen im Umgang mit neuen Technologien zu reflektieren und
mitzugestalten.

Anlage 2: Experteninterview MARTIN MUHLMANN

Schriftliches Interview (E-Mail), 24.06.2013

1. Seit wann bist du Self-Tracker und warum hast du damit angefangen?

Seitdem ich systematisch trainiere (Laufen etc.) und Aufzeichnungen dazu mache.
Ca. seit 2006.

2. Was ,trackst” du alles? Welche Tools benutzt du?

Trainingsleistungen, Kdrpermale (Korpergewicht, Korperfettanteil, Bauchumfang
etc.)

Tools: Bleistift und Papier, Excel, Trainingspeaks (online Plattform zur Aufzeichnung
von Trainings), Basis Band (im Alltag), Garmin 910xt (wéahrend Sport).

3. Was hat sich bisher in deinem Leben geandert?

Keine Rickenschmerzen mehr, deutlich bessere Fitness (Ausdauer, Kraft, etc.),
Leistungsziele erreicht (Meisterschaft gewonnen), Verhalten verandert insbesonde-
re hinsichtlich Ernahrung und Schlaf, Muskelmasse gesteigert (+7kg) und Kdrperfet-
tanteil verringert (-5kg).

4. Kannst du dir vorstellen aufzuhdren?

Sobald die gewollten Verhaltensdnderungen ,Alltag®ist, dann ist ja alles geschafft
und man kann sich anderen Themen widmen...
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5. Wie siehst du die Zukunft von QS?

Neue Tools und Plattformen noch mehr Parameter dauerhaft und unkompliziert
tiberwachen und automatisch statistisch auswerten.

Klarung, wem diese Daten gehdren (Datenschutz, etc.)

Anlage 3: Experteninterview FABIAN CRAIN

Schriftliches Interview (E-Mail), 25.06.2013

1. Seit wann bist du Self-Tracker und warum hast du damit angefangen?

In der einen oder anderen Form (besonders beim Sport) seit vielen Jahren. Sehr
systematisch etwa seit zwei Jahren. Ich habe damit angefangen weil Ich glaubte es
wurde mir helfen mein Verhalten bessert zu steuern und mein Leben besser zu ver-
stehen. Das hat es auch beides gemacht.

2. Was ,trackst” du alles? Welche Tools benutzt du?
Schlaf: ZEO, Fitbit

Schritte: Fitbit
Arbeiten: (Zeit, Projekte, Produktivitat): Excel

Lernen (Turkisch, Programmieren), Meditieren, Aufstehen, Sport, Dankbar sein,
Bicher gelesen, Tage gefastet: Alles BEEMINDER

Ausgaben: Toshl, Excel

Gewicht: mTracker

3. Was hat sich bisher in deinem Leben geandert?

Ich habe ein viel groReres Geflihl von Kontrolle Glber mein Leben. Ich kann Ziele
besser erreichen und Plane umsetzen. Ich habe ein viel besseres Verstandnis daflir
wie Ich meine Zeit verbringe und was Ich mit meinem Leben mache. Ich ver-
schwende viel weniger Zeit.

4. Kannst du dir vorstellen aufzuhéren?

Nein.
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5. Wie siehst du die Zukunft von QS?

In Zukunft sollte es mdglich werden mehr Dinge zu tracken die momentan schwer
‘trackbar' allerdings enorm wichtig sind. Wie z.B. Qualitat von Beziehungen und so-
zialen Kontakten, wie gut man lernt und arbeitet, und Gesundheitszustand. Das wird
self tracking wesentlich effektiver machen.

Zudem wird Datenanalyse eine grof3e Rolle spielen. z.B. Daten von verschiedenen
Geraten zusammenzufihren und automatisch zu analysieren und Muster zu erken-
nen. Das ist noch sehr schwierig.

Dann werden natiirlich auch immer giinstigere und bessere Messgerate eine grol3e
Rolle spielen.

In zehn Jahren werden wohl praktisch alle viele Dinge 'tracken’.

Anlage 4: Experteninterview PHILIPP KALWIES

Schriftliches Interview (E-Mail), 26.06.2013

1. Seit wann bist du Self-Tracker und warum hast du damit angefangen?

Seitdem ich denken kann, versuche ich, Daten tber mich aufzuzeichnen. Angefan-
gen mit Gewicht und Korperfett, tUber Kérpertemperatur und Sporterfolge.

2. Was ,trackst” du alles? Welche Tools benutzt du?
Zeo fiur den Schlaf.

Beddit fir Herzfrequenzvariabilitat

USB Contour fiir Blutzucker

fitbit Aria und Withings WS50 fir Gewicht und Korperfett
CheckMyLevel fir Muskelerschdpfung

fitbit One und Flex flir Bewegung

3. Was hat sich bisher in deinem Leben geandert?

Besseres Kdrperverstandnis

4. Kannst du dir vorstellen aufzuh6éren?

Warum sollte ich?

5. Wie siehst du die Zukunft von QS?

Mehr Funktionen in den einzelnen Geraten, bessere Zusammenarbeit der Senso-
ren, mehr und kontinuierliche Messpunkte, automatische Auswertungen.
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Anlage 5: Experteninterview ARNE TENSFELDT

Schriftliches Interview (E-Mail), 09.09.2013

1. Seit wann bist du Self-Tracker und warum hast du damit angefangen?

Offiziell bin ich auf den Begriff im Sommer 2012 aufmerksam geworden. Zu diesem
Zeitpunkt habe ich von den Treffen und der Webseite guantifiedself.com sowie der
deutschen Variante gelesen. Meine Hobbys und Interessen Uber diese ich Daten
und Zahlen generiert und begutachte reichen jedoch schon eine ganze weilte weiter
zurlck. So blicke ich z.B. auf kontinuierliche Kérpergewichtsdaten bis etwa 2004
zurtck. Dazu kommen Fotos (direkte Gesichtsaufnahmen, zum Teil je wochentlich,
oder monatlich) seit 2006. Meine Finanzen mit allen noch so kleinen Ein- und Aus-
gaben habe ich fir den Zeitraum von rund 2-4 Jahren untersucht. Der Grund fr
diese Dokumentationen liegt in dem Interesse an den Hintergriinden wie sich etwas
entwickelt. Das warum und wieso fuhrt zu Erkenntnissen, die einen in die Lage ver-
setzten an den Ursachen zu arbeiten - oder auch bewusst so zu lassen wie sie sind.
Fur mich reicht haufig die Tatsache erfahren zu haben wie es um die Grinde fir
bestimmte Sachverhalte liegt. Dann kdénnen, missen aber nicht zwangslaufig gean-
dert werden.

2. Was ,trackst” du alles? Welche Tools benutzt du?

Wenn man von den Medien ausgeht, habe ich fir verschiedene Anwendungsberei-
che unterschiedliche Medien benutzt. Papier und Stift, Excel und unterschiedliche
Datenbankanwendungen. Ich habe kein festes Portfolio an Dingen die ich immer
tracke. Vielmehr habe ich fiir mich so genannte Projektphasen in denen ich diesen
oder jenen Sachverhalt genauer unter die Lupe nehme. Das war in der Vergangen-
heit - oder ist zum Zeil aktuell:

Aktivitat: Schritte, Kalorien, Stockwerke, Liegestiitz, Klimmzige, Gewicht beim
Kraftsport, gelaufene Kilometer.. (Schrittzahler Gadgets von Fitbit & Withings, Run-
tastik Laufapp, Runkeeper Laufapp, Diverse Fitnessapps von Runtastik, Basis B1
Band Aktivitatstrackeruhr uvm.

Vitaldaten: Blutdruck, Blutzucker, Ruhepuls, Trainingsermiidung, Ketonkdrpergehalt
im Urin.. (Blutdruck- Blutzuckermessgerate, CHECK Readyness Sensor, Urin Test-
streifen)

Produktivitat/Selbstmanagement: erledigte Todo Aufgaben, geschriebene Mails,
gelernte Vokablen, Zeitaufwand fiir Aufgabe XYZ, gelesene Seiten/Blicher (unter-
schiedliche Datenbankanwendungen)

Finanzen: Summen der Ausgaben fur bestimmte Lebensbereiche (z.B. Bil-
dung/Blcher, Sport, Feiern, Mobiliat, Benzin, Erndrung, Versicherungen etc. (iber-
wiegend Excel)

3. Was hat sich bisher in deinem Leben geandert?

In meinem Leben &ndert sich stetig etwas. In wieweit dies nun mit dem Selbsttra-
cking zu tun hat oder ob es da durch stark beeinflusst wird ist schwierig zu sagen.
Fur mich personlich ist die Beschaftigung mit Quantified Self und damit mit meiner
Person, meiner Gesundheit sowie meinen ganz eigenen Gewohnheiten einfach ein
Teil der persénlichen (weiter)Entwicklung. Je genauer ich (iber mich “Bescheid”
weild um so besser weild ich wie ich auf bestimmte &uRere Einfliisse reagieren
muss.
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4. Kannst du dir vorstellen aufzuhéren?

ich wisste nicht warum? wie schon beschrieben ist es ja niemals das Gleiche. Im-
mer kommen neue Aspekte hinzu und I6sen gegebenfalls andere ab. Der Fokus auf
die Daten und Lebensbereiche verédndert sich stetig. Dynamisch riickt das Thema
mal starker ins Bewusstsein, mal wird es weniger. Stetig konstant bleibt aber das
Interesse mehr zu lernen. Lernen in jeder Lebenslage und eben mit einem gestei-
gerten Interesse fur das Ich in Verbindung zur Umwelt.

5. Wie siehst du die Zukunft von QS?

Kurzgesagt sehe ich die Quantified Self Bewegung als Wegbereiter fir ein Gesund-
heitssystem 2.0 Kurzlich konnte ich diese Ansicht im Rahmen eines Kongresses
“Health-IT Barcamp” in Berlin bestétigt bekommen. Die Bayer HealthCare AG lud
dabei eine Reihe der groRen Akteure im Gesundheits- und IT Bereich ein. PHILIPS,
Telekom, Bayer selbst und viele mehr gaben ihre Visionen und Strategischen Uber-
legungen zum Thema Telematik im Gesundheitssektor zum besten. Die von den
Selftrackern heute “spielerisch” eingesetzten Aktivdtsmonitore sind morgen die mo-
dernen begleitenden Therapiegeréte von z.B. Diabetikern. Aktuell arbeite ich selbst
in einem kleinen Team an der Vorbereitung eines Startups welches genau an die-
sem Punkt ansetzt. Es geht um Coaching und Betreuungsldsungen tber welche mit
Hilfe der im QS Umfeld eingesetzten Sensoren eine intensivere und nachhaltigere
Zusammenarbeit zwischen Klient und Betreuer geschaffen werden soll.

Die Early Adopter von Tools und Gadgets schaffen neue Markte, welche wiederum
die Grundlage von neuen innovativen Unternehmen und Entwicklern bilden. Ich

personlich blicke dauf3erst gespannt in die Zukunft.
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Anlage 5: Datensatz ESSEN

Tag Fruhstick Vormittag Mittagessen Nachmittag Abendessen
13.06  Schokomuisli Spaghetti Kekse Brot mit
Carbonara Schnitt-
lauch/Nutella;
Kirschen
14.06  Schokomusli Matjes mit Kinder Count-  Nudeln mit
Kartoffeln ry Grillkése
15.06 Brotchen mit Grillfleisch, Kinder Count-  *Spiel3, Sushi,
Salami/Nutella Wedges, Salat ry Eis
16.06  Brotchen mit Erdbeeren Gebratene Bananensplit Brot mit
Obatzda Glasnudeln; Obatzda
Gluckskekse
17.06  Schokomusli Laugenstange Rucola-Salat Hahnchen mit
mit Tomaten Reis; *Sushi
und Mozzarel-
la
18.06  Schokomusli Broétchen mit Kaiser- Balisto *Pommes,
Frischkase schmarrn Wienerle mit
und Gelbwurst Brétchen;
Melone
19.06 Zwieback Eis; Chips
20.06  Schokomusli Kirschjoghurt Pizza Brezel mit
Frischkase
21.06 Schokomdusli Himbeeren, Fisch- *Spaghetti
Kirschen Frikadellen mit aglio olio;
Kartoffelsalat Schokomous-
se; Spiel3;
Sushi
22.06 Ei; Brotchen Schaschlik Waffeln mit Brot mit
mit Frischkase Topf mit Reis Eis und Erd- Schinken und
beeren Gurke
23.06 2 Scho- Schaschlik mit -
kocroissant Pommes
24.06 Brot mit Wurst  Brezel mit Instant- Marmorku- Nudelauflauf
und Nutella Frischkase gebratene chen
und Schnitt- Nudeln
lauch
25.06  Schokomdusli Brotchen mit *Sushi
Wourst
26.06  Schokomdsli Brezel mit Matjes mit Kirschen *Cheeseburge
Frischkase Kartoffeln r mit Pommes
27.06  Schokomdsli Spaghetti Fruchtzwerg *Fajita, Crépe
Carbonara mit Nutella
28.06  Schokomdsli Schinken- Nussecke Cheeseburger
Kase-
Croissant
29.06  Schokomdsli Spaghetti Bo- *Brotchen,
lognese Spiel3, Sushi
30.06  Brotchen mit *KlolR mit Sol3, Torte Grillkése,
Schinken, Kaiser- Steak
Schokolade schmarrn
01.07  Schokomusli Brotchen Schupfnudeln  Eis *Pommes,
Kéasewdrfel,
gebrannte
Mandeln
02.07 3 Toast Brezel Milchreis Nudeln mit

Grillkase
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03.07
04.07

05.07

06.07

07.07

08.07

09.07

10.07

11.07

12.07

13.07

14.07

15.07

16.07

17.07

18.07

19.07

20.07

21.07

22.07

23.07

24.07

25.07

26.07

27.07

28.07

29.07

30.07

Schokomdsli
Brotchen mit
Nutella
Brotchen

Brotchen und
Ei

Brotchen und
Ei

Halbes Brot-
chen

Mdisli mit Ba-
nane

Brotchen
Musli mit Ba-
nane

2 Brotchen

2 Brotchen
Kirschkuchen,
Brotchen
Mdasli mit Ba-
nanen

Musli mit Ba-
nane

Musli

Mdasli mit Ba-
nane

Mdasli mit Ba-
nane
Brotchen
Brot

Mdasli

Masli

Brotchen
Musli

Brotchen

Masli

Masli

Brezel
Obst

Brezel mit
Schnittlauch

Brotchen

Laugenstange
mit Kase

Laugenstange
mit Kése
Brezel

Brezel mit
Schnittlauch
Brezel mit
Schnittlauch

Laugenstange

Brot

Paella
Pizzabrotchen

Nudeln mit
Ketchup
Karottensuppe

Rinderge-
schnetzeltes
mit Kroketten
Tomate Moz-
zarella, Eis
Gefllte Papri-
ka mit Reis
Pute mit Ge-
miise und
Spatzle
Spaghetti mit
Garnelen
*Rigatoni
Quattro Form-
aggi

*Spaghetti mit
Pesto

Tortilla mit
Salat
Wedges,
Crépe
Brunchen

Grillkase und
Fleisch
*Schnitzel mit
Bratkartoffeln
Gemisenu-
deln
Kirschen Mi-
chel
Erdbeeren
Nudelauflauf

Hot Dog
Schinkennu-
deln

*Grillfleisch mit

Pommes
Doner

Putenschnitzel
mit Tomate
Mozzarella

Kaiser-
schmarrn
Melone, Erd-
beere

Kirschen
Kirschen
Ferrero Kliss-

chen
Tiramisu

Kekse, Brow-
nie mit Eis

Eis

Melonen

Grillfleisch

*Bruschetta

Pizzabrotchen

*Sushi, Eis

Spaghetti
Carbonara

Tiefkuhlpizza

Uberbackene
Zucchini mit
Reis
*Obatzda-Brot

Brétchen und
Salat

*Spiel3, Sushi,
Eis

Brotchen

Hackfleisch-
ballchen mit
Salat und Brot;
Eis

Focaccia mit
Tomate Moz-
zarella

Quiche Lorrai-
ne

Pizza

Pizza
Brotchen

Geflllte Pita-
Taschen
Brotchen

*Pizza, Scho-
kofriichte,
Zuckerwatte
*Spiel3, Sushi
Brot

*QObatzda Brot

Nudeln mit
Grillkase
Gyros mit
Reis, Blaubee-
ren
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Uberbacken,
Nudeln
31.07 Musli Brezel mit Obatzda
Schnittlauch
01.08 Brot Salat Trauben *Kasespatzle,
Eis
02.08 Musli Brezel mit Grillkase mit *Spiel3, Sushi,
Schnittlauch Nudeln Eis
03.08 Mausli Brezel mit *Hihnchen mit
Wienerle Reis, Eis
04.08 Musili Flammkuchen Brot mit Sala-
mi/Nutella
05.08 Musli Brezel mit Putenge- Cannelloni
Schnittlauch schnetzeltes
mit Spatzle
06.08 Brotchen Joghurt mit Brétchen Matjes mit
Obst Kartoffeln
07.08 Brot Joghurt mit Pizza Brotchen und
Obst Wourstsalat;
Salzstangen
08.08 Brotchen Laugenkrén- *Spaghetti
chen mit Sa- aglio olio
lami und Kase
09.08 Toast Huhnchen mit *Spiel3, Sushi,
Reis Mr. Tom
10.08 Brétchen Schaufele mit  Mr. Tom *Obatzda-Brot
KlolR
11.08 Mausli Mozzarellas- Brot
ticks mit Salat
12.08 Mausli Joghurt mit Cevapcici mit Enchiladas
Frachten und Reis
Musli
13.08 Brotchen Laugenknoten  Cevapcici mit Bratwirste
mit Salami und Reis
Kase
14.08 Mausli Wienerle mit Russischer *Spaghetti
Brezel Zupfkuchen aglio olio
15.08 Musli Portion Pom- Semmelknédel
mes mit Sol3e
16.08 Brotchen Brezel mit Trauben, *Spiel3, Sushi,
Schnittlauch Cheeseburger Eis
17.08 Brétchen Quiche Lorrai- *Gnocchi
ne Panne e
Prosciutto,
Mascarpone-
creme
18.08  Brétchen Grillkase Brotchen
19.08 Musli Joghurt mit Hackballchen
Beeren und Toskana, La-
Musli sagne
20.08 Brot Brezel mit Schoko Souf-  Lende mit
Frischkase flé Gemise und
und Schnitt- Reis
lauch
21.08 Toast Laugenkron- *Rigatoni
chen mit Kase Quattro Form-
und Schinken aggi
22.08 Toast Fisch- *Pizza mi Ge-
Frikadellen mit muse; Pop-
Kartoffelsalat corn
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23.08 Toast

Nudeln mit Fruchtzwerge-
TomatensoRe eis

*Obatzda Brot

24.08 Brotchen Kartoffelsuppe Fruchtzwerge- Brot,
eis *Cheeseburge
r mit Pommes,
Popcorn, Eis

*Alle Essen, die ich nicht zu Hause oder in der Kantine gegessen habe.

Anlage 6: Datensatz SCHLAFEN

Monday, June 3rd, 2013 6.00 ¥ |Aufgewacht um 3.00 Uhr nachts
Tuesday, June 4th, 2013 7.00 =
Wednesday, June 5th, 2013 700 ¥
Thursday, June 6th, 2013 8.00 &
Friday, June 7th, 2013 6.00 =
Saturday, June 8th, 2013 6.00 ¥
Sunday, June 9th, 2013 7.00 &
Monday, June 10th, 2013 6.00 &
Tuesday, June 11th, 2013 500 ¥
Wednesday, June 12th, 2013 550 ¥
Thursday, June 13th, 2013 8.00 &
Friday, June 14th, 2013 3.00 ¥
Saturday, June 15th, 2013 750 ¥
Sunday, June 16th, 2013 8.50 &
Monday, June 17th, 2013 550 ¥
Tuesday, June 18th, 2013 6.00 ¥
Wednesday, June 19th, 2013 700 ¥
Thursday, June 20th, 2013 10.00 &
Friday, June 21st, 2013 550 ¥
Saturday, June 22nd, 2013 700 ¥
Sunday, June 23rd, 2013 8.00 ¥
Monday, June 24th, 2013 9.00 & |Kopfschmerzen
Tuesday, June 25th, 2013 550 ¥
Wednesday, June 26th, 2013 6.00 =
Thursday, June 27th, 2013 6.00 &
Friday, June 28th, 2013 400 ¥
Saturday, June 29th, 2013 6.00 ¥
Sunday, June 30th, 2013 9.00 &
Monday, July 1st, 2013 500 ¥
Tuesday, July 2nd, 2013 6.00 ¥
Wednesday, July 3rd, 2013 8.50 &
Thursday, July 4th, 2013 7.00 =
Friday, July 5th, 2013 7.00 &
Saturday, July 6th, 2013 550 ¥




Anlagen XXIV

Sunday, July 7th, 2013 700 ¥
Monday, July 8th, 2013 11.00 &
Tuesday, July 9th, 2013 6.00 ¥
Wednesday, July 10th, 2013 6.50 =
Thursday, July 11th, 2013 6.50 ¥
Friday, July 12th, 2013 700 ¥
Saturday, July 13th, 2013 8.00 =
Sunday, July 14th, 2013 8.00 &
Monday, July 15th, 2013 550 =
Tuesday, July 16th, 2013 550 ¥
Wednesday, July 17th, 2013 6.00 ¥
Thursday, July 18th, 2013 8.00 &
Friday, July 19th, 2013 400 ¥
Saturday, July 20th, 2013 700 ¥
Sunday, July 21st, 2013 8.00 &
Monday, July 22nd, 2013 550 ¥
Tuesday, July 23rd, 2013 9.00 &
Wednesday, July 24th, 2013 550 &
Thursday, July 25th, 2013 5.00 &
Friday, July 26th, 2013 200 ¥
Saturday, July 27th, 2013 7.00 &
Sunday, July 28th, 2013 1.00 ¥
Monday, July 29th, 2013 7.00 &
Tuesday, July 30th, 2013 400 ¥
Wednesday, July 31st, 2013 500 ¥
Thursday, August 1st, 2013 6.00 &
Friday, August 2nd, 2013 525 ¥
Saturday, August 3rd, 2013 7.00 &
Sunday, August 4th, 2013 500 ¥
Monday, August 5th, 2013 7.00 &
Tuesday, August 6th, 2013 6.50 ¥
Wednesday, August 7th, 2013 7.00 =
Thursday, August 8th, 2013 700 ¥
Friday, August 9th, 2013 8.00 &
Saturday, August 10th, 2013 7.00 =
Sunday, August 11th, 2013 7.00 &
Monday, August 12th, 2013 6.00 ¥
Tuesday, August 13th, 2013 6.25 ¥
Wednesday, August 14th, 2013 |7.00 =
Thursday, August 15th, 2013 7.00 &
Friday, August 16th, 2013 6.00 ¥
Saturday, August 17th, 2013 7.00 &
Sunday, August 18th, 2013 6.50 &




Anlagen XXV

Monday, August 19th, 2013 400 ¥
Tuesday, August 20th, 2013 500 ¥
Wednesday, August 21st, 2013 |5.25 ¥
Thursday, August 22nd, 2013 8.00 &
Friday, August 23rd, 2013 500 ¥
Saturday, August 24th, 2013 8.00 =

Anlage 7: Datensatz TRINKEN

Monday, June 3rd, 2013
Tuesday, June 4th, 2013
Wednesday, June 5th, 2013
Thursday, June 6th, 2013
Friday, June 7th, 2013
Saturday, June 8th, 2013
Sunday, June 9th, 2013
Monday, June 10th, 2013
Tuesday, June 11th, 2013
Wednesday, June 12th, 2013
Thursday, June 13th, 2013
Friday, June 14th, 2013
Saturday, June 15th, 2013
Sunday, June 16th, 2013
Monday, June 17th, 2013
Tuesday, June 18th, 2013
Wednesday, June 19th, 2013
Thursday, June 20th, 2013 1
Friday, June 21st, 2013
Saturday, June 22nd, 2013
Sunday, June 23rd, 2013
Monday, June 24th, 2013
Tuesday, June 25th, 2013
Wednesday, June 26th, 2013
Thursday, June 27th, 2013
Friday, June 28th, 2013
Saturday, June 29th, 2013
Sunday, June 30th, 2013
Monday, July 1st, 2013
Tuesday, July 2nd, 2013
Wednesday, July 3rd, 2013
Thursday, July 4th, 2013
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Anlagen XXVI

Friday, July 5th, 2013
Saturday, July 6th, 2013
Sunday, July 7th, 2013
Monday, July 8th, 2013
Tuesday, July 9th, 2013
Wednesday, July 10th, 2013
Thursday, July 11th, 2013
Friday, July 12th, 2013
Saturday, July 13th, 2013
Sunday, July 14th, 2013
Monday, July 15th, 2013
Tuesday, July 16th, 2013
Wednesday, July 17th, 2013
Thursday, July 18th, 2013
Friday, July 19th, 2013
Saturday, July 20th, 2013
Sunday, July 21st, 2013
Monday, July 22nd, 2013
Tuesday, July 23rd, 2013
Wednesday, July 24th, 2013
Thursday, July 25th, 2013
Friday, July 26th, 2013
Saturday, July 27th, 2013
Sunday, July 28th, 2013
Monday, July 29th, 2013
Tuesday, July 30th, 2013
Wednesday, July 31st, 2013
Thursday, August 1st, 2013
Friday, August 2nd, 2013
Saturday, August 3rd, 2013
Sunday, August 4th, 2013
Monday, August 5th, 2013
Tuesday, August 6th, 2013
Wednesday, August 7th, 2013
Thursday, August 8th, 2013
Friday, August 9th, 2013
Saturday, August 10th, 2013
Sunday, August 11th, 2013
Monday, August 12th, 2013
Tuesday, August 13th, 2013
Wednesday, August 14th, 2013
Thursday, August 15th, 2013
Friday, August 16th, 2013
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Anlagen XXVII

Saturday, August 17th, 2013
Sunday, August 18th, 2013
Monday, August 19th, 2013
Tuesday, August 20th, 2013
Wednesday, August 21st, 2013
Thursday, August 22nd, 2013
Friday, August 23rd, 2013
Saturday, August 24th, 2013
*Gezahlt wurde in 250 ml Einheiten.
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Anlage 8: Datensatz TAGLICHE STIMMUNG

Saturday, June 1st, 2013 10 ¥ :;;]aimcgtresgtl)lyiar:?rcr:]r;rrnerzen seit morgens; wurden
Sunday, June 2nd, 2013 307 | on. Worde langsam besser im Laure ces Tages
Monday, June 3rd, 2013 50 v \?\/e;:ergggebeli\lr;JrASrgtlat mittags gegessen. Lange
Tuesday, June 4th, 2013 8.0 &

Wednesday, June 5th, 2013 20F¥

Thursday, June 6th, 2013 50"

Friday, June 7th, 2013 70 4 \I/D(;arnd%?rg:régdar%?&fgeraumt, sortiert, und mich
Satucay, e oin 2013 |50 4 |MUEOESsen it den Crofeter sl st
Sunday, June 9th, 2013 50 Y | nd kol Perfokies BAWStor
Monday, June 10th, 2013 9.0 &

Tuesday, June 11th, 2013 6.0 &

Wednesday, June 12th, 2013 50"

Thursday, June 13th, 2013 8.0 &

Friday, June 14th, 2013 6.0 &

Saturday, June 15th, 2013 5 ¥

Sunday, June 16th, 2013 60 ¥

Monday, June 17th, 2013 80 ¥

Tuesday, June 18th, 2013 10.0 &

Wednesday, June 19th, 2013 6.0 &

Wednesday, June 19th, 2013 10"

Thursday, June 20th, 2013 45 ¥

Friday, June 21st, 2013 60 ¥

Saturday, June 22nd, 2013 7.0 &

Sunday, June 23rd, 2013 3.0 ¥ |Kopfschmerzen

Monday, June 24th, 2013 60 ¥

Tuesday, June 25th, 2013 9.0 &




Anlagen

XXVII

Wednesday, June 26th, 2013 8.0 =

Thursday, June 27th, 2013 8.0 &

Friday, June 28th, 2013 40 & Egﬁrlsgrhzte%eschlafen; Genervt; Rucken- und Kopf-
Saturday, June 29th, 2013 3.0 ¥ |Regen, genervt
Sunday, June 30th, 2013 60 ¥

Monday, July 1st, 2013 8.0 &

Tuesday, July 2nd, 2013 7.0 &

Wednesday, July 3rd, 2013 50"

Thursday, July 4th, 2013 70"

Friday, July 5th, 2013 8.0 &

Saturday, July 6th, 2013 7.0 &

Sunday, July 7th, 2013 3.0 ¥ |Ziemlich Uible Migrane
Monday, July 8th, 2013 4.5 ¥ |Immer noch Migrane.
Tuesday, July 9th, 2013 8.0 &

Wednesday, July 10th, 2013 7.0 &

Thursday, July 11th, 2013 50"

Friday, July 12th, 2013 70"

Saturday, July 13th, 2013 8.0 &

Sunday, July 14th, 2013 60 ¥

Monday, July 15th, 2013 9.0 =

Tuesday, July 16th, 2013 9.0 &

Wednesday, July 17th, 2013 50"

Thursday, July 18th, 2013 7.0 =

Friday, July 19th, 2013 70F¥

Saturday, July 20th, 2013 10.0 &

Sunday, July 21st, 2013 8.0 &

Monday, July 22nd, 2013 50"

Tuesday, July 23rd, 2013 70"

Wednesday, July 24th, 2013 9.0 =

Thursday, July 25th, 2013 9.0 &

Friday, July 26th, 2013 7.0 &

Saturday, July 27th, 2013 50 &

Sunday, July 28th, 2013 1.0 ¥ |Blasenentziindung
Monday, July 29th, 2013 7.0 =

Tuesday, July 30th, 2013 7.0 &

Wednesday, July 31st, 2013 60 ¥

Thursday, August 1st, 2013 80 ¥

Friday, August 2nd, 2013 9.0 &

Saturday, August 3rd, 2013 7.0 &

Sunday, August 4th, 2013 6.0 =

Monday, August 5th, 2013 6.0 =

Tuesday, August 6th, 2013 60 ¥




Anlagen

XXIX

Wednesday, August 7th, 2013 7.0 =
Thursday, August 8th, 2013 7.0 &
Friday, August 9th, 2013 6.0 =
Saturday, August 10th, 2013 60 ¥
Sunday, August 11th, 2013 9.0 &
Monday, August 12th, 2013 8.0 &
Tuesday, August 13th, 2013 50 ¥
Wednesday, August 14th, 2013 |8.0 &
Thursday, August 15th, 2013 60 ¥
Friday, August 16th, 2013 10.0 &
Saturday, August 17th, 2013 8.0 &
Sunday, August 18th, 2013 7.0 &
Monday, August 19th, 2013 4.0 ¥ |mide, kaum geschlafen
Tuesday, August 20th, 2013 7.0 &
Wednesday, August 21st, 2013 |5.0 ¥
Thursday, August 22nd, 2013 10.0 &
Friday, August 23rd, 2013 60 ¥
Saturday, August 24th, 2013 10.0 =




Eigenstéandigkeitserklarung XXX

Eigenstandigkeitserklarung

Hiermit erklare ich, dass ich die vorliegende Arbeit selbststéandig und nur unter Ver-
wendung der angegebenen Literatur und Hilfsmittel angefertigt habe. Stellen, die wort-
lich oder sinngemaR aus Quellen enthommen wurden, sind als solche kenntlich
gemacht. Diese Arbeit wurde in gleicher oder &hnlicher Form noch keiner anderen Pri-
fungsbehdrde vorgelegt.

Mittweida, 23.09.2013

Ort, Datum Bianca Emmert



