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Abstract 

Die Beziehung zwischen Mensch und Technik hat sich in den letzten Jahren grundle-

gend geändert. Die ständig neuen Entwicklungen in Verbindung mit grenzenlos verfüg-

barem Internet eröffnen uns unendliche Möglichkeiten der Selbstvermessung. Die 

gesammelten Daten können Antworten auf Fragen geben, die vielleicht noch nicht ge-

stellt wurden. Ist das Leben nach Zahlen die Zukunft? Sind wir bereit für den Big-Data-

Lifestyle? Diese Bachelorarbeit untersucht die Quantified-Self-Bewegung im Umfeld 

von Big Data. 
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1 Einleitung  

1.1 Hinführung zum Thema 

6:30 Uhr, Tim schläft noch tief und fest. Der an der Wand angebrachte Monitor zeich-

net Graphen, die einer Erdbebenmessung gleichen. Kleine Sensoren, die in Tims Mat-

ratze eingenäht sind, registrieren jede Bewegung. Ein schwarzes Stirnband misst seine 

Hirnströme. So können Tiefschlafphasen und Traumzustände 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 möchte. Anhand des Datensatzes der letzten 4 Wochen und der aktu-

ellen Werte, errechnet ein Programm die optimale Zeit zum Aufstehen. Tim schlägt die 

Augen auf und sein erster Blick fällt auf den Wandbildschirm. 89 % Schlafeffizienz, ein 

gutes Ergebnis, im Gegensatz zu vor zwei Wochen.  

Das überall in der Wohnung eingebaute Kamera- und Mikrofon-System registriert Tims 

offene Augen und schließt daraus, seinen Wachzustand. Gedimmtes Licht weist ihm 

den Weg zu Bad und K¿che. Auf Tims Stichwort ĂMusikñ ertºnt sein aktuelles Lieblings-

lied. 

10:04 Uhr, während Tim sein Müsli isst, prüft er das Wetter, die Börsenkurse und chat-

tet mit seiner alten Schulfreundin Mia. Der eingebaute Bildschirm in seiner LifeGlass, 

macht ihm das Multitasking einfach. Chat, Wetter und Börsenkurse 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 Fuß 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 Listenplätze abgestiegen. 

12:51 Uhr, Tim kommt noch vor Mia in dem kleinen italienischen Lokal an. LifeGlass 

schlägt 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 Gespräche und des Augenkontakts, Gesten und Mimik zwischen den beiden, hat 

ergeben, dass Mia erhöhtes Interesse zeigt. Zusätzlich dazu erhält Tim noch den Hin-

weis, dass Mia erst kürzlich ihren Beziehungsstatus in einem sozialen Netzwerk auf 

ĂSingleñ geªndert hat. In der Schulzeit hat Tim immer für Mia geschwärmt. Während 
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Tim sich diese Nachricht durch den Kopf gehen lässt, erscheint bei ihr eine ähnliche 

Meldung 

13:45 Uhr, Tim ordert die Rechnung und verlässt mit Mia das Lokal. Da Mia nur ein 

paar Häuser weiter wohnt, haben sich die beiden dazu entschlossen noch einen Kaffee 

bei ihr zu Hause zu trinkené 

Eine fiktive Geschichte? Aktuell ja. Die technischen Möglichkeiten sind aber zum Teil 

bereits komplett oder im Ansatz vorhanden.  

Die Suche nach der Antwort auf die Frage ĂWer bin ich eigentlich?ñ hat bereits die alten 

Griechen angetrieben. Überlieferungen zufolge finden sich zwei Inschriften über dem 

Eingang des Orakels von Delphi. ĂErkenne dich selbstñ (Gnothi seauton) und ĂNichts im 

Exzessñ (Meden agan) empfangen die Besucher, die nach Antworten suchen. Erstere 

bekanntere Inschrift zielt durch eine Auseinandersetzung mit der eigenen Persönlich-

keit auf die Auflösung individueller Probleme und Fragestellungen ab.1 Heute wird das 

Orakel durch Apps, Sensoren und andere technische Entwicklungen und Möglichkeiten 

ersetzt. Die Selbstanalyse und die Suche nach dem eigenen ĂIchñ hat mit Quantified 

Self eine neue Stufe erreicht. 

1.2 Fragestellung und Vorgehensweise 

ĂWe 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?ñ, Gary Wolf2 

Ein Leben im Datenmeer, ausgerichtet nach Graphen, Tabellen und Analysen. Self-

Tracker, die Mitglieder der Quantified-Self-Community, sind gleichermaßen 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 für 

einen solchen ĂBig-Data-Lifestyleñ? 

Um dieser Frage nachzugehen habe ich mich für zwei Methoden der Beantwortung 

entschieden. Für die nähere Beleuchtung des Umfelds und der Entstehung der Quanti-

fied-Self-Bewegung erhielten fünf Experten und QS-Insider vorbereitete Fragebögen 

per Mail. Zitate und ausgewählte Antworten fließen in die vorliegende Arbeit mit ein. 

Die kompletten ausgefüllten Fragebögen der folgenden Fachleute befinden sich im 

                                                             

1
  vgl. Horx 2010: S. 1. 

2
  Wolf 2010: S. 3. 
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Anhang: FLORIAN SCHUMACHER, MARTIN MÜHLMANN, FABIAN CRAIN, PHILIPP KALWIES, 

ARNE TENSFELDT. FLORIAN SCHUMACHER wurde ausgewählt, weil er Gründer der QS-

Community in Deutschland ist. Herr MÜHLMANN, Herr CRAIN, Herr KALWIES und Herr 

TENSFELDT haben sich auf eine Anfrage meinerseits innerhalb der Community gemel-

det. Die schriftlichen Interviews eignen sich optimal für die Untermauerung von theore-

tischen Aspekten. Um der Forschungsfrage auch praktisch nachzugehen, beinhaltet 

die zweite Methode ein Selbstexperiment. Damit ich persönlich einen Einblick in den 

Big-Data-Lifestyle erhalte, Ătrackeñ ich wªhrend der Bearbeitungszeit meiner Arbeit 

einige Aspekte meines Lebens, die in Hinblick auf die Fragestellung ausgewertet wer-

den. Hier fließen ebenfalls Antworten der befragten Fachleute mit ein. 

1.3 Aufbau der Arbeit 

Um die Frage so umfassend wie möglich zu beantworten, ist die vorliegende Bachelor-

arbeit wie folgt aufgebaut. Kapitel 2 ĂPhªnomen Big Datañ behandelt das grobe Umfeld 

der QS-Community. Inhaltlich werden wichtige Begrifflichkeiten definiert und erforderli-

che Technologien vorgestellt. Punkt 2.3 schließt mit Nutzen und Möglichkeiten, die Big 

Data mit sich bringt. 

Im nächsten Kapitel wird die Quantified-Self-Bewegung im Überblick dargestellt. Punkt 

3.1 liefert zu Beginn Definitionen der wichtigsten Begriffe, die im Laufe der Arbeit ver-

wendet werden. Daran anschließend wird QS selbst definiert und eine Abgrenzung zu 

ähnlichen Bereichen vorgenommen. Punkt 3.2 behandelt die zeitliche Entwicklung von 

Quantified Self. Mögliche Konsequenzen werden im letzten Punkt des Kapitels ange-

sprochen. 

Kapitel 4 ĂMit Self-Tracking zu einem besseren Leben?ñ 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 nächste Punkt beleuchtet die un-

terschiedlichen Ziele bzw. die Motivation. Punkt 4.3 liefert eine tabellarische Übersicht 

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 anschließenden Diskussion in Kapitel 6 werden positive, negative und vor allem 

auch psychologische Aspekte gegenüber gestellt und ausgewertet. 

Eine Beantwortung der Forschungsfrage und ein möglicher Ausblick in die Zukunft 

werden in Kapitel 7 vorgenommen. 
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2 Phänomen Big Data 

Tagtäglich bringen die verschiedensten Quellen Daten in unvorstellbaren Massen her-

vor. Laut der 2011 durchgeführten Digital Universe Studie von IDC, sollte das Datenvo-

lumen 2011 die 1,8 Zettabyte-Marke erreicht haben. Abbildung 1 veranschaulicht die 

Datengröße. Umgerechnet entspricht das 1,8 Billionen Gigabyte.3 Innerhalb eines Jah-

res ist das Datenvolumen 2012 auf einen Wert von 2,8 Zettabyte gestiegen. Für 2020 

prognostizieren Experten einen Spitzenwert von 40 Zettabyte.4 Fast 90 % des weltwei-

ten Datenbestandes wurden alleine in den letzten beiden Jahren produziert. Die ge-

sammelten Daten kommen von überall her. Zum Beispiel von unterschiedlichen 

Sensoren, Social-Media-Posts oder Kommentaren, hochgeladenen Videos und Bildern 

oder GPS-Signale.5 Um dieses unendliche Datenwachstum und die damit verbunde-

nen Anforderungen und Auswirkungen zu benennen, hat sich die Fachwelt auf den 

Begriff Big Data geeinigt.  

 

Abbildung 1: Verdeutlichung von 1,8 Zettabyte Datenvolumen
6
 

                                                             

3
  vgl. IDC 2011. 

4
  vgl. Müller u.a. 2013: S. 65 ff. 

5
  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 Phänomen, das sich 

seit 2011 unaufhaltsam auf uns zubewegt? 

 

Abbildung 2: Zeitlicher Verlauf des Begriffes "Big Data"
7
 

Big Data an sich ist nicht neu. ĂKnowledge Discovery in Databasesñ (KDD), Data Mi-

ning und maschinelles Lernen finden seit Jahrzenten, vor allem in der Statistik, An-

wendung. ĂKDD is the nontrivial process of identifying valid, novel, potentially useful, 

and ultimately understandable patterns in data.ñ8 FAYYAD, PIATETSKY-SHAPIRO und 

SMYTH definieren KDD als einen nichttrivialen Prozess zur Identifikation gültiger, neuer, 

potentiell nützlicher und verständlicher Muster in Daten. Die Wissensgewinnung aus 

Daten wird dabei in vielen Schritten vollzogen, die auch mehrfach durchlaufen werden 

können. Neue Muster, Beziehungen und Abhängigkeiten 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. 

                                                             

7
  Bildquelle: Google Trends. 

8
  Fayyad u.a. 1996: S. 40 ff. 
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Abbildung 3: Schritte des KDD-Prozesses
9
 

Der KDD-Prozess umfasst fünf Schritte, die im folgenden Abschnitt kurz erläutert 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-

wählt werden.10 

¶ 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 ergänzt und Rauschen und Unschärfen ent-

fernt.11 

¶ 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.12 

¶ Data Mining (dt. Datengewinnung): Dieser Schritt wird oft als ĂHerzñ des Pro-

zesses bezeichnet. Um mögliche Muster in den ausgewählten Daten zu erken-

nen, werden verschiedene Techniken angewendet. Dieser Schritt bringt in der 

                                                             

9
  Bildquelle: www.rithme.eu.  

10
  vgl. Deutsch, Data Mining im KDD Environment, 16.09.2013. 

11
  ebd. 

12
  ebd. 

http://www.rithme.eu/
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Regel Ergebnisse hervor, die ohne das nötige Wissen nicht verstanden werden 

können.13 

¶ Interpretation (dt. Deutung): Ob die erkannten Muster relevant sind, wird im 

letzten Schritt festgestellt. Hierbei erfolgt eine Evaluation der Ergebnisse im 

Kontext des Hintergrundwissens. Können die hervorgebrachten Muster nicht 

angewendet werden, ist es möglich die einzelnen Schritte erneut durchzufüh-

ren.14 

Big Data steht für eine neue Dimension der Datenanalyse, die über bekannte Metho-

den, Prozesse und Verfahren hinausgeht. BITKOMs15 Definition von Big Data als Ăden 

Einsatz großer Datenmengen aus vielfältigen Quellen mit einer hohen Verarbeitungs-

geschwindigkeit zur Erzeugung wirtschaftlichen Nutzens.ñ16 beschreibt das Phänomen 

treffend. 

Folgende Merkmale sind für Big Data charakteristisch: ĂVolumeñ (dt. Volumen), ĂVeloci-

tyñ (dt. Geschwindigkeit), ĂVarietyñ (dt. Vielfalt) und ĂAnalyticsñ (dt. Analyse).17 

¶ Volumen: Unternehmen, Behörden und andere Bereiche verfügen über enor-

me Datenberge. Die Größenordnungen steigen exponentiell an. Ständig kom-

men neue Quellen hinzu, die noch mehr Daten aufzeichnen. 

¶ Geschwindigkeit: Die produzierten Datenmassen müssen sehr schnell, am 

besten in Echtzeit, ausgewertet werden, um anhand der Ergebnisse schnell re-

agieren zu können, damit schnelle Entscheidungen möglich sind. Das unauf-

haltsame Datenwachstum darf die Verarbeitungsgeschwindigkeit nicht 

überholen. 

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

14
  ebd. 

15
  Bundesverband Informationswirtschaft, Telekommunikation und neue Medien e.V. 

16
  ebd. 

17
  BITKOM 2012: S. 21. 
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¶ Analyse: Alle Methoden zur möglichst automatisierten Erkennung und Nutzung 

von Mustern, Zusammenhängen 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 Übersicht. 

 

Abbildung 4: Merkmale von Big Data
18

 

2.2 Big-Data-Technologien 

Big Data stellt uns als Menschen und Anwender, sowie Unternehmen und Entwickler 

vor neue Herausforderungen. Damit die Frage ĂWas machen wir mit den Datenber-

gen?ñ sinnvoll gelºst werden kann, müssen neue Technologien zur Speicherung und 

vor allem aber zur Analyse entwickelt werden. Bisherige Standards der Hard- und 

Software-Lösungen stoßen dabei oft an ihre Grenzen. Die bloße Vergrößerung von 

Speicherplatz oder leistungsfähigere Server reichen dabei nicht aus. Experten raten 

den Unternehmen daher die komplette IT-Struktur zu überarbeiten.19 

Ein Ansatzpunkt für einen richtigen Umgang mit Big Data ist die richtige Storage-

Technik. Herkömmliche Festplattentechniken sind den Datenbergen nicht gewachsen. 

Hersteller arbeiten daher fortwährend an fortschrittlicheren Speichermedien. Übliche 

magnetische Festplatten werden zunehmend durch Flash-basierte Speichermedien 

                                                             

18
  Bildquelle: BITKOM. 

19
  vgl. 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 Gesamtkapazität, 

Performance und Dauerhaftigkeit zu erhöhen.20 

Ein weiterer Ansatzpunkt, der bei der Aufrüstung der Technologien beachtet werden 

sollte, sind Datenbankentechniken. Auch herkömmliche Datenbanken kapitulieren vor 

der Datenmasse und vor allem vor der Unterschiedlichkeit der Daten. Die verschiede-

nen Datentypen wie Bilder, Texte oder Sounds, können von gewöhnlichen Lösungen 

nicht verarbeitet werden. NoSQL bezeichnet alle nicht-relationalen Datenbanken, die 

bei unstrukturierten Daten, wie Big Data, Anwendung finden.21 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 verkürzt, 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.22 

Big-Data-Technologien basieren auf dem Prinzip des Ădistributed computingñ (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 für verschiedene An-

wendungen.23 

2.3 Nutzen und Möglichkeiten 

Fachleute bezeichnen Daten vermehrt als Ă¥l des 21.Jahrhundertsñ. Sie bedeuten 

Wettbewerbsvorteile und enormes Entwicklungspotenzial. Was lässt sich aber konkret 

aus den Datenbergen machen? Hat der Ănormaleñ Mensch davon auch etwas? 

Chancen für Unternehmen 

Das Fraunhofer-Institut für Intelligente Analyse- und Informationssystem (IAIS) hat auf 

Basis einer Forschung zentrale Chancen für Unternehmen in Deutschland herausgear-

beitet. Zuerst wird effizienteres Unternehmensmanagement angeführt. Monitoring und 

Prognosen werden durch viele und aktuelle Daten sehr einfach möglich. Dank neuen 

Low-Cost-Geschäftsmodellen wird aus Big Data leicht Big Business. Konkret bedeutet 

das beispielsweise Monitoring von Lagerbeständen, Prognosen über Personalkapazitä-

ten oder die präzisere Vorhersage von Verkaufszahlen. Der Drogeriemarkt Ădmñ bietet 

                                                             

20
  vgl. Rouse, Flash-basierte Solid State Drives (SSD), 13.09.2013. 

21
  vgl. Manhart, Big Data im Griff, S. 4, 13.09.2013. 

22
  vgl. www.heise.de, In-Memory-BI: Datenanalyse auf der Überholspur, S. 1, 13.09.2013 

23
  vgl. Hadoop Wiki, PoweredBy, 12.07.2013. 

http://www.heise.de/
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hier ein anschauliches Beispiel. Die Prognosen anhand von Tagesumsätzen, Öff-

nungszeiten und Anlieferungszeiten sind so nah an der Wirklichkeit, dass der Droge-

riemarkt darauf seine zukünftigen Abläufe aufbauen kann.24 

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, ermöglichen den Aufbau einer Wis-

sensbasis über Objekte und Konsumenten. Es ergibt sich eine neue Form der Kun-

denbindung. Durch die massentaugliche Individualisierung wird eben diese gestärkt 

und Unternehmen verdrängt, die nicht über massenindividualisierte Dienstleistungen 

verfügen. Personalisierte Zeitschriften oder verhaltensbasierte Energieberatung wer-

den Teil solcher Dienstleistungen, die dank Big Data möglich sind. Das Fraunhofer-

Institut IAIS f¿hrt hier ĂThe Climate Corporationñ an. Ein groÇ angelegtes Sensornetz 

sammelt Daten über Temperatur, Niederschlag, Bodenfeuchtigkeit und Ertrag, anhand 

derer Schadensprognosen für 20 Millionen Farmen in den USA erstellt werden.25 

Chancen für Anwender 

Unternehmen und Firmen sind nicht die Einzigen, die von der Big-Data-Ära profitieren. 

Intelligente Produkte können das Leben in Zukunft noch leichter machen. Durch die 

Nutzung komplexer Sensorik und der Einbindung von maschinellem Lernen können 

Produkte eine gewisse Eigenintelligenz erhalten, die auch zu einer Aufwertung beste-

hender Produkte beitragen kann, etwa durch Mehrwertdienste. Intelligente Häuser oder 

Haushaltsgeräte, sowie autonome Fahrzeuge sind nur einige der möglichen Entwick-

lungen in diesem Bereich. Ein solches intelligentes Produkt ist Ănestñ. Ein Thermostat, 

entwickelt in den USA, entscheidet selbst, wann geheizt und wann gekühlt werden 

muss. In unterschiedlichen Räumen studieren die Geräte das Verhalten der Bewohner 

und kommunizieren miteinander. Alle Daten werden in der Cloud mit weiteren Daten 

wie Wetterprognosen kombiniert und analysiert.26 

Ähnlich des Thermostats, verhält sich auch die intelligente Steckdose Fritz Dect 2000. 

Sonnenauf- und -untergang kennt die Steckdose über eine Astrofunktion. Über Google-

Kalender lässt sie sich auch bequem per Smartphone steuern. Push-Nachrichten in-

formieren den Nutzer über den Energieverbrauch aller angeschlossenen Geräte.27  

Google sorgt gleich mit zwei Neuentwicklungen im Big-Data-Umfeld für Aufregung. Das 

ĂMoto Xñ ist ein neues Google-Handy von Motorola. Die Software Google Now ermög-

                                                             

24
  vgl. Wrobel 2012: S. 42 ff. 

25
  ebd.: S. 46 ff. 

26
  ebd. S. 49 ff. 

27
  vgl. Schröter 2012: S. 31. 
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licht eine Kommunikation mit dem Handy. In einem Werbevideo heiÇt es ĂIhr Moto X 

hört 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 ber¿hren.ñ 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 möglicher Stau auf dem Weg zur Arbeit. In Hin-

blick auf den aktuellen Prism-Skandal sind diese Entwicklungen vor allem Datenschüt-

zern ein Dorn im Auge.28 

Google Glass ist die wohl meist diskutierte und spektakulärste Entwicklung im Big-

Data-Umfeld. Eine kleine Kamera am Frontb¿gel der ĂDatenbrilleñ macht von allem ein 

Bild. Ergänzend dazu liefert eine Software Informationen, die im Sehfeld des Brillenträ-

gers gespiegelt werden. Taucht eine interessante Person im Blickfeld auf, liefert 

Google Glass nicht nur Name und Vorlieben, sondern auch den Facebook-

Beziehungsstatus.29 Die Funktionen der Brille bieten aber noch viel mehr: Von Naviga-

tion über 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-Gründer Sergej Brin mit Google Glass
30

 

                                                             

28
  vgl. Knoke 2013.  

29
  vgl. Schröter 2012: S. 31. 

30
  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 erläutert. 

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 über Themen wie 

Gesundheit, Verhalten, Umwelt oder auch persönliche Dinge. Die Mitglieder von Quan-

tified Self verfolgen das Ziel des Erkenntnisgewinns und der Verhaltensänderung, wel-

ches in ihrem Motto Ăself knowledge through numbersñ deutlich wird.31 Nachfolgende 

Abbildung zeigt das offizielle Logo von QS und das Credo der Community. 

 

Abbildung 6: Offizielles Logo der Quantified-Self-Community
32

 

Self-Tracking 

Eine regelmäßige, 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.33 Dies 

können zum einen gesundheits-/fitnessrelevante Daten wie Körpergewicht oder per-

sönliche Daten wie die eigene Stimmung sein. Die Auswertung der gesammelten Wer-

te erfolgt meist durch Diagramme, Graphen oder auch durch Tagclouds. 

 

                                                             

31
  vgl. Quantified Self Deutschland, Info, 14.06.2013. 

32
  Bildquelle: www.quantifiedself.com.  

33
  vgl. Swan 2012: S. 509. 

http://www.quantifiedself.com/
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Meetup/Show & Tell 

Als Meetup werden die verschiedenen Quantified-Self-Gruppen bezeichnet, die sich in 

unterschiedlichen Städten zusammengeschlossen haben. Bei regelmäßigen Treffen, 

den sogenannten ĂShow & Tellsñ, tauschen sich die Mitglieder über Erfahrungen mit 

Self-Tracking-Tools, Projekten oder anderen Belangen aus der Szene aus. Zusätzlich 

besteht für Anbieter die Möglichkeit, bei solchen Treffen neue Produkte oder Dienste 

vorzustellen.34 Nachfolgende Abbildung zeigt die Verteilung der Meetups auf der gan-

zen Welt. Die größten Meetups finden sich in den Hauptstädten der verschiedenen 

Länder. Aber jeden Tag gründen sich neue Gruppen, vor allem auch in kleinen Län-

dern. So vergrößert sich das Quantified-Self-Netzwerk von Tag zu Tag. 

 

Abbildung 7: Verteilung der Quantified Self Meetups weltweit; Stand: 13.09.2013
35

 

Lifelogging 

Lifeloggers benutzen tragbare Geräte, die ihr tägliches Leben aufzeichnen. Jeder Mo-

ment des Lebens wird in Daten, Bildern, Videos oder Audios aufgezeichnet. Diese Auf-

zeichnungen können entweder privat ausgewertet oder mit einer Community geteilt 

werden. GORDON BELL, ein amerikanischer Computeringenieur und Manager, startete 

seiner Zeit das erste Lifelog-Projekt. Über zehn Jahre hinweg fotografierte er jede Per-

son, die er getroffen hatte.36 

 

                                                             

34
  vgl. Quantified Self Deutschland, Show & Tell, 14.06.2013. 

35
  Bildquelle: www.quantified-self.meetup.com. 

36
  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 Produktivität bzw. Effektivität. Zum Einsatz kommen Apps zur Zeiteinteilung, 

To-Do-Listen-Erstellung oder Tools, die das Arbeiten erleichtern sollen.37 

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 Verhält-

nis, scheinen die letzten beiden Lebensweisen als eine spezielle Form des Self-

Trackings. Der Unterschied dieser beiden Methoden gegenüber Self-Tracking liegt 

tatsächlich in der Art und Weise, wie die Daten gesammelt und auch welche Daten 

aufgezeichnet werden. Lifeloggers nutzen für die Aufzeichnung hauptsächlich Geräte, 

die automatisch und selbstständig messen. Zum Beispiel tragbare Kameras wie 

Google Glas. Im Vordergrund stehen persönliche Daten, die sich leicht visualisieren 

lassen. Beispielsweise das Frühstück 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 Produktivität 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 ĂLifestylesñ noch einmal deutlich. Self-Tracker wollen mit Hilfe 

der gesammelten Daten zu mehr Selbsterkenntnis gelangen um ihr Verhalten dement-

sprechend anzupassen und zu verändern. Lifeloggers dokumentieren jeden Moment 

ihres Lebens. Im Vordergrund steht hier aber die reine Sammlung und Visualisierung 

der Messwerte, nicht die Verhaltensänderung. Die Ziele der Lifehackers umfassen 

auch eine gewisse Verhaltensänderung. 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, Gründungsherausge-

ber des ĂWired Magazineñ und GARY WOLF, einer seiner ersten Autoren und Lektoren 

in der San Francisco Bay Area gegründet. Bis heute hat sich die Bewegung der Self-

Tracker in über 90 Städten und über 30 Ländern weltweit evolviert.  

Das gemeinsame Interesse von KELLY und WOLF für die neuen und immer komplexer 

werdenden Technologien der IT-Branche, brachte die beiden auf die Idee von Quantifi-

                                                             

37
  vgl. Lifehack, About Lifehack, 14.06.2013. 
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ed Self. Sie versuchten etwas Neues zu finden, das sich gerade anfängt zu formen, 

aber noch nicht entdeckt und benannt wurde. Der Aufstieg des Smartphones, GPS und 

das allgegenwärtig verfügbare Internet rückten in den Interessensfokus der beiden. 

ĂOne of the common trends they saw [é] are new waves of very complex technologies 

[é] becoming adopted and brought into very intimate places of peopleôs lives.ñ38  

KELLY und WOLF erkannten sehr früh, dass die neuen Entwicklungen, ob Apps, Senso-

ren oder GPS-Koordinaten, angenommen wurden und bereitwillig in bisher privaten 

Gebieten der Menschen Anwendung gefunden haben. 

ĂQuantifiedñ steht symbolisch f¿r die Technologie und bezeichnet deren Prozess der 

maschinenbasierten Informationsverarbeitung. ĂSelfñ 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.39  

Zu Beginn waren beide noch der Meinung, sie würden nur in einem Blog über 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 maßgeblich. Während dieser ersten Ver-

anstaltung präsentierte ein promovierender Student in ĂHuman Computer Interactionñ 

die Ergebnisse seiner Datensammlung. Über den Zeitraum von einem Jahr sammelte 

er detaillierte Daten über jeden Schritt, den er während der Bearbeitung seiner Doktor-

arbeit getan hatte.40 

ĂDie Gr¿ndung von Quantified Self Deutschland entstand aus dem Wunsch die 

Quantified Self Kultur in Deutschland zu etablieren. Meine Erfahrung aus der Leitung 

der Münchner und Berliner QS Gruppen möchte ich an Organisatoren in anderen 

Städten weitergeben und mit der deutschsprachigen QS Internetpräsenz zur 

Information ¿ber unsere Aktivitªten beitragen.ñ41 

2012 erreichte die Bewegung auch Deutschland. Der Initiator für Quantified Self 

Deutschland ist FLORIAN SCHUMACHER. Gemeinsam mit einigen Kollegen veranstaltet 

er Show & Tells in verschiedenen Städten und unterstützt neue Mitglieder dabei, eige-

                                                             

38
  Butterfield 2012: S. 9. 

39
  ebd.: S. 10. 

40
  ebd.: S. 11. 

41
  Schumacher, E-Mail: 15.06.2013. 
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ne Gruppen in weiteren Städten zu gründen. Heute gibt es 137 Meetup-Gruppen mit 

weit über 22.000 Mitgliedern weltweit. 

3.3 Auswirkungen 

Der Markt für Quantified-Self-Anwendungen wie Apps, Gadget und anderen Tools 

boomt. Für 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 gesünderes und aktiveres Leben zu führen. 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 

unterstützen sollen.42  

                                                             

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-Möglichkeiten 

Was kann alles vermessen werden? Pauschal lässt sich feststellen, dass Self-

Tracking-Projekte in allen Lebensbereichen zu finden sind. Beginnend mit Gewicht, 

Blutdruck oder Anzahl der Schritte bis hin zu ausführlicher Betrachtung des TV-

Konsums oder der gelesenen Seiten eines Buches. Was und wie viel vermessen wird, 

liegt ganz beim Anwender. Für sehr viele Bereiche unseres Lebens stehen Geräte und 

Gadgets, die selbstständig aufzeichnen, zur Verfügung, für andere aber wie etwa eine 

Auflistung unserer Essgewohnheiten, müssen Daten oft manuell eingetippt werden. 

Folgende Kategorisierung soll einen Überblick der unzähligen Möglichkeiten von Self-

Tracking-Anwendungen geben und als Orientierungshilfe dienen. Die Einteilung wurde 

auf Grundlage der Auflistung des ĂGuide to Self-Tracking Toolsñ43 der offiziellen Quan-

tified-Self-Website erstellt.  

 

Abbildung 8: Kategorisierung der Self-Tracking-Möglichkeiten
44

 

 

 

                                                             

43
  vgl. Quantified Self, Guide to Self-Tracking Tools, 14.07.2013. 

44
  Bildquelle: Eigene Erstellung. 

Medizin 
ÅSymptome, Einflüsse, Umstände,... 

ÅMedikamente, Nebenwirkungen, Linderung,... 

Fitness/Gesundheit 
ÅKalorien, Schrittzähler, Ausdauer,... 

ÅGewicht, Puls, Schlafverhalten,... 

Essen & Trinken 
ÅWasser-, Kaffe-, Alkoholkonsum,... 

ÅKalorien, Anzahl Schokoriegel,... 

Freizeitverhalten 
ÅTV-Konsum, Internetnutzung 

ÅAuflistung gekaufter Kleider/Schuhe,... 

Arbeit/Produktivität 
ÅFortschritt einer Arbeit/Buch/Sprache,... 

ÅZeit für Lesen von E-Mails,... 

Persönliches 
ÅEigene Stimmung, Stresslevel,... 

ÅSex, Kommunikationsqualität,... 

Umwelt 
ÅBenzinverbrauch, Energiesparen,... 

ÅPollenbelastung, Sonneneinstrahlung,... 
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Medizinisch orientiert 

Die Möglichkeiten 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 Häufigkeit und die Intensität ihrer 

Symptome und die äußeren Umstände und Einflüsse, 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 für den Arzt eine enorme Unterstützung bei der 

Behandlung sein. Eine detaillierte Aufzeichnung über Medikamente, Symptome, äuße-

re Umstände oder andere Einflüsse kann wichtige Beziehungen und Informationen 

über 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 Geräte zur Messung der Herzfrequenz oder 

der Anzahl der Schritte Anwendung. Aber auch Sensoren, die unsere Schlafphasen 

und Aktivität aufzeichnen, kommen zum Einsatz. Gerade bei sportlichen Aktivitäten wie 

Joggen, werden solche Tools zur Aufzeichnung und gleichzeitiger Kontrolle von Puls, 

Kalorienverbrauch, Herzschlag, etc. selbstverständlich eingesetzt. Über Funk vernetzte 

Waagen oder Körperfettmesser finden sich ebenfalls bereits in vielen Haushalten. 

Essen & Trinken 

In Bereich ĂEssen & Trinkenñ werden alle Anwendungen erfasst, die sich mit jeder zu 

sich genommene Mahlzeit und jedem Getränk befassen. Was dabei genau getrackt 

wird, hängt von den unterschiedlichen Zielen des Self-Trackers ab. Zum einen kann die 

Anzahl der täglichen Mahlzeiten und der Abstand dazwischen notiert werden oder die 

Art der Mahlzeit. Hierbei lässt sich bspw. nach Hauptmahlzeiten, wie Frühstück und 

Abendessen oder nach Snacks und Obst unterteilen. Wie viele Liter Wasser, Kaffee 

oder alkoholische Getränke wurden täglich getrunken und ist mein Verbrauch normal? 

Bei manchen Diät-Methoden ist es üblich, Punkte oder Kalorien zu zählen. Dies lässt 

sich auch in diese Kategorie einordnen und mit Hilfe von Self-Tracking-Tools realisie-

ren. 
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Freizeitverhalten 

Das Aufzeichnen von Freizeitaktivitäten lässt sich vordergründig auch als eine solche 

Aktivität bezeichnen. Self-Tracker notieren ihren TV-Konsum, oft gesplittet nach Genre, 

Sender oder Zeit. Welche Bücher in welcher Zeit oder wie viele Seiten am Tag gelesen 

wurden. Analog wird auch die Nutzung des Internets erfasst, welche Seiten wofür 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 Freizeitaktivitäten aber auf den Produktivitätsfaktor, können diese 

Aufschluss über mögliche Ablenkungsquellen oder ĂZeitfresserñ geben. Dies fällt in die 

nächste Kategorie. 

Arbeit/Produktivität 

In der Kategorie Arbeit/Produktivität sind Projekte aus dem Studium, dem Arbeitsalltag 

oder private Projekte einzuordnen. Der Fokus liegt hier auf dem Fortschritt und der 

Produktivität in Verbindung mit äußeren Einflüssen. Banale Dinge, wie die tägliche 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 erwähnt, können Datensätze über TV-Konsum oder 

Internetnutzung in Verbindung mit Aufzeichnungen über die eigene Produktivität oder 

die Konzentrationsspanne, Informationen über diverse Ablenkungsquellen liefern. Au-

ßerdem können noch äußere Einflüsse und Umstände dokumentiert werden, die eben-

falls in Beziehung mit dem jeweiligen Erfolg stehen können. Diese Kategorie weist 

Grundzüge von Lifehacking (siehe 3.1) auf. 

Persönliches 

In diese Kategorie werden alle Projekte eingeordnet, die den jeweiligen Anwender per-

sönlich betreffen. Getrackt werden Gemütszustände oder Stresslevel. Gefühle und 

Stimmungen werden oft auf einer Skala eingeschätzt. Beziehungen, die ein Mensch 

pflegt oder wie oft ein Paar miteinander schläft, sich küsst oder streitet werden eben-

falls erfasst. Ergänzend zur Einordnung auf einer Skala können in einer Art Tagebuch 

Einflüsse und Umstände, die Auswirkungen auf die Stimmung haben, begleitend notiert 

werden. Auch weniger interessante und mehr intimere Dinge, wie etwa die täglichen 

Toilettengänge, zählen zu diesem Bereich. 

Umwelt 

Anders als die vorherigen Kategorien zählen im Bereich Umwelt alle äußeren Aktivitä-

ten. Alles was wir nicht selbst oder aktiv betreiben. In diese Kategorie fallen der Ben-

zinverbrauch, der Energieverbrauch zu bestimmten Zeiten, bei bestimmen Geräten 
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oder die aktuelle Pollenbelastung. Dabei stehen diese Parameter aber immer persön-

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 

Unterstützung ihren Trainingserfolg zu verbessern und Schwächen zu erkennen. Dazu 

mussten sie in ein Labor gehen und sich filmen lassen. Mit Hilfe von Reflektoren wur-

den sie gefilmt und anschließend analysiert. Das änderte sich allmählich. Ausschlag-

gebend war, wie bereits erwähnt, die Entwicklung der Smartphones 2007. Die 

technischen Entwicklungen wurden immer kleiner, besser, schneller und vor allem für 

jeden erschwinglich. 

4.2 Motivation und Ziele 

Für 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 führen. 

QS-Community 

GARY WOLF und KEVIN KELLY, die Pioniere von Quantified Self, starteten ihren Blog 

quantifiedself.com aufgrund ihres gemeinsamen Interesses für die neuen Entwicklun-

gen in der IT-Branche. Daraus entwickelte sich bald eine weltweite Bewegung. Erst seit 

gut einem Jahr verbreitet sich die ĂSelbstvermessungñ auch in Deutschland. 

FLORIAN SCHUMACHER, Gründer der QS-Bewegung in Deutschland, rief diese 2012 ins 

Leben. Self-Tracking ist in Deutschland noch relativ unbekannt, aus diesem Grund 

strebt SCHUMACHER eine ĂVernetzung von Gleichgesinntenñ45 an. Gleichzeitig soll die 

Community eine Plattform für den Austausch zwischen Anwendern und Anbietern dar-

stellen und Privatpersonen und Professionals, die ähnliche Interessen teilen, zusam-

mengebracht werden. Dadurch soll unter anderem das ĂKnow How um die Nutzung 

persönlicher Datenñ46 populär gemacht werden. Um die Nutzung von Daten, vor allem 

persönlichen Ursprungs, drehen sich etliche öffentliche Diskussionen. Oft ist der Da-

tenschutz Thema solcher Debatten. Nicht selten wird dabei aber das enorme Nut-

zungspotenzial unterschiedlicher Datensätze außer Acht gelassen. Kapitel 6 greift 

diesen Aspekt in der Diskussion auf. 

                                                             

45
  Schumacher, E-Mail: 15.06.2013. 

46
  ebd. 
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Self-Tracker 

Das übergeordnete Ziel aller Self-Tracker findet sich im Credo Ăself knowledge through 

numbersñ der Quantified-Self-Community wieder. Ziele und Motivation der Anwender 

müssen trotzdem genauer differenziert werden. In seinem Artikel ĂThe Data-Driven 

Lifeñ klassifiziert GARY WOLF drei Self-Tracking-Typen. 

Typ I: Kontrolle durch Ăself knowledgeñ 

Self-Tracker in diesem Bereich wollen hauptsächlich mehr über sich selbst und vorder-

gründig über ihren gesundheitlichen Zustand erfahren. Dieses Wissen gibt den Self-

Trackern die Kontrolle und vor allem die Möglichkeit, nicht mehr nur passiv der ver-

schriebenen Behandlung und Therapie eines Arztes zu vertrauen, sondern sich für die 

eigene Gesundheit zu interessieren und sich aktiv um die Behandlung von Symptomen 

und Krankheiten zu kümmern. BO ADLER, ein junger Wissenschaftler, vertraut weniger 

auf die verordneten Behandlungen. Er leidet unter Schlafapnoe und war von der vor-

geschlagenen Behandlung seiner Ärzte wenig überzeugt. Sie rieten ihm zu mehreren 

chirurgischen Eingriffen, worauf ADLER wissen wollte, was wäre, wenn sein Fall anders 

ist. ĂLetôs try the standard course of treatment first, and if that doesnôt work, then weôll 

know your case is differentñ47, antworteten ihm die Ärzte. Damit gab sich ADLER nicht 

zufrieden, er wollte erst Beweise dafür, dass er ein Standardfall ist. 

ĂSeit der Nutzung von Self-Tracking Tools führe ich einen aktiveren Lebensstil und 

habe ein besseres Bewusstsein für mein Zeitmanagement entwickelt. Ebenso habe ich 

durch Self Tracking-Tools meine Wahrnehmung für meine Körperhaltung und mein 

Schlafbed¿rfnis verbessert.ñ48 

FLORIAN SCHUMACHER profitiert von seinen regelmäßigen Aufzeichnungen. Er gibt an, 

dass sich seine komplette Wahrnehmung dank Self-Tracking verbessert hat.  

ĂIch habe ein viel grºÇeres Gef¿hl von Kontrolle ¿ber mein Leben. Ich kann Ziele 

besser erreichen und Pläne umsetzen. Ich habe ein viel besseres Verständnis dafür 

wie Ich meine Zeit verbringe und was Ich mit meinem Leben mache. Ich verschwende 

viel weniger Zeit.ñ49
 

Genau wie SCHUMACHER hat auch FABIAN CRAIN mehr Kontrolle über das eigene Le-

ben erreicht und profitiert nicht weniger von den Ergebnissen seiner Self-Tracking-

Aufzeichnungen. 
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  Schumacher, E-Mail: 15.06.2013. 
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  Crain, E-Mail: 25.06.2013. 
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Typ II: Optimierung durch Ăself knowledgeñ 

Was gemessen werden kann, kann auch verbessert werden.  

ĂFitness trackers are trying to tune their training regimes to their own body types and 

competitive goals [é]ñ50 

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 Gesundheitsgeprägten Self-Tracking. Ătrackers 

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 opinionñ 51, ebenso 

kann man eine Art von Selbstverwirklichung diesem Typ zuordnen. Gesteckte Ziele 

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

Typ III: Unbekanntes Ziel 

ĂFor many self-trackers, the goal is unknown.ñ52 

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 könnten Geheimnisse offenbaren, die man nicht ignorieren darf. Zusätzlich 

könnten 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.53  

ĂI want to create connections where I didn't know that they existed."54 

NICHOLAS FELTON, ein Graphikdesigner aus New York trackt alles in seinem Leben und 

möchte Verbindungen genau dort schaffen, wo er keine vermutet hätte. Jährlich veröf-

fentlicht er seinen berühmten Feltron Annual Report. Dieser fasst alle gesammelten 

Daten in bunten Diagrammen, Karten und Graphen zusammen, einen Ausschnitt findet 

sich in untenstehender Grafik.  
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  Wolf 2010: S. 12. 
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  vgl. ebd. 
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  ebd.: S. 3. 

53
  ebd. 

54
  Brophy-Warren, The New Examined Life, 14.07.2013. 



Mit Self-Tracking zu einem besseren Leben? 23 

 

 

Abbildung 9: Auszug aus "The Feltron 2007 Annual Report"
55

  

4.3 Realisierung 

Die Realisierung der Quantified-Self-Bewegung ist vielfältig und findet gleichermaßen 

im Community-Bereich, wie auch im Hard- und Softwaresektor Anwendung. Nachfol-

gend werden diese beiden Bereiche erläutert. Außerdem 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 über Interessen auszutauschen. Facebook 

oder Google+ werden hauptsächlich 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 für den Austausch über Gesundheits-, Fitness- oder auch Reisethemen. 

Auch für den Bereich der Quantified-Self-Bewegung entstanden einige solcher Netz-

werke. Im Folgenden sind die wichtigsten Communities der QS-Bewegung, unterschie-
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  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 

Quantified Self www.quantifiedself.com 

Offizielle Seite der QS-Bewegung; 

Inklusive Blog und Forum 

Quantified Self 

Deutschland www.qsdeutschland.de 

Offizielle Seite der QS-Bewegung in 

Deutschland; Blog und Meetup-

Verzeichnis 

Quantified Self 

Meetups 

www.quantified-

self.meetup.com 

Organisation und Auflistung der 

weltweiten Meetups 

Tabelle 1: Organisatorische Seiten der QS-Bewegung
56

 

Die nachfolgende Grafik zeigt einen Überblick ausgewählter Self-Tracking-Tools. Hier-

bei wird in 13 Kategorien unterschieden. Eine komplette Übersicht aller aktuellen Sei-

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

nicht erstellen. 
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Abbildung 10: Beispiele von Self-Tracking-Tools im Überblick
57

 

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

der Kategorien aus Abbildung 10. 

Kategorie Tool Beschreibung 

Money (dt. Geld) Mint, Blippy, MoneyBook Organisation von Ausgaben und Fi-

nanzen 

Sleep (dt. Schlaf) SleepCycle, Lark Aufzeichnung und Auswertung von 

Schlafphasen etc. 

Health (dt. Ge-

sundheit) 

CureTogether, PatientsLi-

keMe 

Austausch über Symptome, Therapien 

und Medikamente zu verschiedenen 

Krankheitsbildern 
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 Asthmapolis, MoodChart, 

Navigating Cancer 

Spezifische Seiten für bspw. Asthma, 

manisch-depressive Erkrankungen 

oder Krebs 

Fitness MyFitnessPal, DailyMile, Livifi Aufzeichnung und Austausch über 

Fitnessthemen. Ziel ist hier ein gesün-

deres Leben zu erreichen 

 DailyBurn, FatSecret, Lose It! Aufzeichnung und Kontrolle über Diät-

Erfolge 

Mood (dt. Stim-

mung)  

Moodpanda, MoodScope, 

StressEraser,  

Stimmung, Gefühlslage, Stressmini-

mierung  

Productivity (dt. 

Produktivität) 

Rescue Time, ManicTime, 

Basecamp 

Zeitmanagement und Produktivitäts-

steigerung  

 Archify, Google Web History, 

Slife 

Übersicht über Web-Aktivitäten, Anru-

fe, Nachrichten etc. 

Learning (dt. Ler-

nen) 

Lumosity, SuperMemo, Good 

Reads 

Unterstützung beim Lernen, Zielerrei-

chung 

Electrici-

ty/Environment 

(dt. Elektrizi-

tät/Umwelt) 

Wattvision, WattzOn  Energieverbrauch 

 Pachube Aufzeichnung von Temperatur, Luft-

feuchtigkeit, etc. 

Location/Driving 

(dt. Stand-

ort/Fahren) 

Foursquare, OpenPaths, 

Green Goose, Mappiness 

Aufzeichnung von Standort, Wegen, 

Touren 

Food & Drink (dt. 

Essen & Trinken) 

iDrate, The Eatery, Alcodroid, 

Foodspotting 

Aufzeichnung und Kontrolle über Ess- 

und Trinkverhalten (Bspw. Alkohol-

konsum) 
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 Foodzy Social Game zur Aufzeichnung von 

Mahlzeiten 

General/Goals (dt. 

Allgemein/Ziele) 

TallyZoo, DailyDiary, Daytum, 

42Goals, ChartMySelf 

Mehrere Parameter können persönlich 

eingestellt und gleichzeitig getrackt 

werden 

 Honestly Now Mit Hilfe von Freunden und Experten 

bessere Entscheidungen treffen. 

Personal (dt. Per-

sönlich) 

Bedpost Sexuelle Aktivitäten 

 Miso Aufzeichnung des TV-Konsums 

Tabelle 2: Self-Tracking-Anwendungen, unterteilt nach Kategorien
58

 

Hard- und Software 

Wie bereits erwähnt, boomt der App-Markt im Bereich von Quantified Self und Self-

Tracking-Anwendungen. Nicht selten gibt es zu den vorher beschriebenen Tracking-

Seiten Anwendungen für Smartphones. Gerade für unterwegs bieten sich die mobilen 

Apps an. Selbstverständlich steht das mobile Tool in Verbindung mit der Website. 

Gadgets lassen sich vor allem im Bereich Fitness/Gesundheit und Medizin finden. Der 

ĂGuide to Self-Tracking Toolsñ der offiziellen Quantified-Self-Website führt 43 Tools, die 

mit Ăgadgetñ getaggt sind. F¿r einen ges¿nderen Schlaf gibt es das ĂZeo Personal 

Sleep Coachñ-Stirnband oder Fitbit, die den Schlaf überwachen und aufzeichnen. 

ĂSleep Cycleñ ist eine iPhone-App, welche die verschiedenen Schlaf-Phasen über-

wacht und genau dann den Alarm auslöst, wenn der Schlaf am leichtesten ist. Wifi-

Waagen und Kºrperfettmesser wie die ĂWithings Wifi Bodyscaleñ helfen beim Abneh-

men. Auch für den Trainingserfolg gibt es zahlreiche Apps und tragbare Technologien. 

Gamification 

Etliche Quantified-Self-Anwendungen arbeiten mit einem aktuellen Trend in der Tech-

nologiewelt. Die ĂGamificationñ (dt. Gamifizierung) macht es Self-Trackern möglich 

spielerisch ein ges¿nderes Leben zu erreichen. ĂHierbei geht es darum die, in der Ent-

wicklung von Computerspielen optimierten Gestaltungsregeln des Spieldesigns auf 

                                                             

58
  Bildquelle: Eigene Erstellung. 



Mit Self-Tracking zu einem besseren Leben? 28 

 

Dienste und Anwendungen des realen Lebens zu übertragen.ñ59 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 für erbrachte Leistungen, wie täglich 10.000 Schrit-

te zu gehen. RUDI KLAUSNITZER bringt in seinem Buch ĂDas Ende des Zufallsñ den As-

pekt der Gamifizierung auf den Punkt, denn gerade bei immer gleichbleibenden 

Prozessen sind spielerische Motivationsmechanismen notwendig. ĂUm Nutzer bei der 

Stange zu halten, sind dabei Gamifizierungs-Mechanismen fast unverzichtbar.ñ60 

 

Abbildung 11: Virtuelle Auszeichnung von Nike+Active
61

 

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. ĂErgªnzt man das System Mensch 

um eine äußere Feedback-Schleife, können verschiedene motivierende Aspekte aus-

gen¿tzt werden.ñ62 Die schnelle Rückmeldung zu kleinen positiven Verhaltensänderun-

gen in Verbindung mit spielerischen Mechanismen machen Quantified-Self-

Anwendungen so erfolgreich.  
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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 Gefühl für diesen Lifestyle zu bekommen. Nachfolgendes 

Kapitel stellt die verwendeten Tools und die Auswertung der Daten dar. Die kompletten 

Datensätze befinden sich im Anhang. 

5.1 Verwendete Tools 

Im nachfolgenden werden die verwendeten Tools kurz erläutert und welche Lebensbe-

reiche damit aufgezeichnet wurden. 

DailyDiary 

DailyDiary zählt zu den Tools, mit denen mehrere Bereiche getrackt werden können. 

Es lassen sich beliebig viele Parameter einstellen. Es können entweder bereits vorde-

finierte Fragen ausgewählt werden, oder aber eigene persönliche Fragen und Parame-

ter erstellt werden. Für mich persönlich habe ich vier Parameter eingestellt: 

Kopfschmerzen (Wie stark?); Schlaf (Wie lange?); Trinken (Wie viele Liter täglich?); 

Stimmung (Wie war mein Tag?). 

Moodscope 

 hnlich wie ĂMoodPandañ zeichnet diese Anwendung die persºnliche Stimmung auf. 

Täglich stellt Moodscope 20 Fragen zu verschiedenen Stimmungen und Gefühlen wie 

bspw. schuldig, aufgeregt, nervös etc. Auf einer Skala von 0-3 gibt man an, inwieweit 

dieses Gefühl 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 verknüpft 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. 

Zusätzlich 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 

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

und seinem Feltron Report inspirieren lassen. 

 

Abbildung 12: Grafische Auswertung meines Self-Tracking-Experiments
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Abbildung 13: Bildercollage meines Essens
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