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Manipulation zum Besseren. 
Selbstoptimierung in Therapie und Coaching

Alexander Fischer, Otto-Friedrich-Universität Bamberg

Summary. The present text is dedicated to the different shapings of the self-optimiza-
tion topos in therapeutic work and in the coaching industry. Against the background of 
these two fields, the focus is particularly on the different manipulative engagements with 
this topos. Manipulation, it is argued on the basis of a neutral understanding of the phe-
nomenon, is a form of influence that can be shaped in both problematic and benign 
ways. This may become particularly evident when comparing therapeutic manipulations 
to manipulative tactics often employed by the coaching industry.

Keywords. Therapy, psychotherapy, coaching, manipulation, advertisements, needs, 
avidity, capitalism

Zusammenfassung. Der vorliegende Text widmet sich der unterschiedlichen Ausfor-
mung des Selbstoptimierungstopos in therapeutischer Arbeit und in der Coaching-Indus-
trie. Dabei wird vor dem Hintergrund dieser beiden Bereiche insbesondere auf die unter-
schiedliche manipulative Bespielung dieses Topos fokussiert. Manipulation, so wird 
anhand eines neutralen Verständnisses des Phänomens behauptet, ist eine Form der 
Beeinflussung, die in problematischer, aber auch gutartiger Weise gestaltet werden 
kann. Dies soll insbesondere in der Abgrenzung therapeutischer Manipulationen von 
der manipulativen Beeinflussung durch die Coaching-Industrie zeigen.

Schlüsselwörter. Therapie, Psychotherapie, Coaching, Manipulation, Werbung, Bedürf-
nisse, Begierden, Kapitalismus

1.	 Therapie, Coaching & Kapitalismus

Seit den 1970er Jahren hat ein gesellschaftlicher Wandel stattgefunden, 
der sich vielleicht wie folgt beschreiben lässt: Statt der Devise „Verändere 
die Welt“, die in den 1960ern noch dominant war, heißt es neu „Verändere 
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dich selbst“. Der Klappentext des Buches Das beratene Selbst von Sabine 
Maasen u.a. (2011) bringt diese Zuspitzung einer individualistisch ausge-
richteten Selbstoptimierung auf den Punkt: 

Ob Orgasmusschwierigkeiten, Familienleben oder Personalführung – überall fin-
det sich das Subjekt aufgefordert, unter Rückgriff auf ein hoch diversifiziertes The-
rapie- und Beratungsangebot an sich zu arbeiten, Kompetenzen zu entwickeln, 
Potenziale zu aktivieren (Maasen u.a. 2011).

Ziel der Entwicklung dieser Kompetenzen und Potenziale ist, das beste 
Leben zu leben, das Beste für sich selbst herauszuholen, das ‚Höchste 
Selbst‘ zu sein, um damit einen maximalen Profit in Form von Lustgewinn, 
Wohlgefallen und Zufriedenheit zu erwirken. Auch der amerikanische Sozio-
loge Philip Rieff sah diese Entwicklung Mitte des 20. Jahrhunderts kommen 
und skizziert einen Siegeszug des Therapeutischen, das in der Verbindung 
mit dem modernen Kapitalismus, der „books and music, art and science, 
an endless ambiance of fun and boredom“ produziere und in einer Lust- 
und Komfortkultur die Ersetzung der religiösen Erlösungsidee besorge: „Reli-
gious man was born to be saved; psychological man is born to be pleased“ 
und weiter: „I doubt that Western men can be persuaded again to the Greek 
opinion that the secret of happiness is to have as few needs as possible.“ 
(Rieff 1968: 12, 24f., 17) Eine Form der individualistisch orientierten, per-
sönlich profitmaximierenden Selbstoptimierung wird so als ein Topos in der 
therapeutischen Arbeit etabliert, das zur grundlegenden Aufgabe hat, etwas 
zu verbessern, und doch Vorsicht bezüglich von Außen oktroyierten Bildern 
eines optimalen Selbst walten lassen sollte. Dennoch ist das „Therapeuti-
sche“, eingebettet in unsere instrumentell-rationale und kapitalistische Kul-
tur, für solche anfällig (Illouz 2009). Für Rieff hat „therapeutic“ so auch einen 
negativen Anklang: Das Therapeutische ersetze den religiösen Glauben und 
das Streben nach einem höheren Zweck durch einen „manipulatable sense 
of well-being“ (Rieff 1968: 13), also einen manipulierbaren Sinn, wie das 
beste Ich, das beste Leben auszusehen haben, und fixiert das Individuum 
so im Kreisen um sich selbst und das eigene optimierte Wohlergehen. Ande-
re Vorstellungen für die Möglichkeit eines guten Lebens werden dabei zuneh-
mend verdrängt. Therapeut:innen werden für das Erreichen des optimier-
ten Lebens zu „secular spiritual guide[s]“ (Rieff 1968: 25), was ein durch-
aus bedenkliches, aber immer wieder auftauchendes Verständnis der eige-
nen Rolle ist. Heutzutage, so werde ich behaupten, versteckt sich dieses 
Verständnis vor allem unter dem breiten Mantel des ungeschützten Begriffs 
„Coaching“, wo sich die Verzahnung der von Rieff diagnostizierten moder-
nen Kultur und Therapie als deren Hilfsmittel besonders stark zeigen mag. 

So ist also die Aushandlung immer bedeutungsvoll, inwiefern (Psycho-)
Therapie1 sich den kapitalistischen und instrumentell-rationalen Paradig-
men und deren normativen Vorschreibungen, auch von Selbstoptimierung, 
andienen und hingeben oder ihnen Zugkraft nehmen sollte. Im üblicherwei-
se vulnerablen Seinszustand der therapeutischen Arbeit an uns selbst wird 
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besonders augenfällig, wie stark normative Vorstellungen Druck ausüben 
können, eben auch solche, die ein Individuum zum vermeintlich Besseren 
führen sollen – denn die Deutungshoheit darüber ist durchaus umkämpft. 
Therapie definiere ich dabei als einen Prozess der tiefen erlebnishaften 
Begegnung mit der eigenen kognitiven und affektiven Innerlichkeit, die in 
einem sicheren, bewussten, planvollen und auftragsorientierten Rahmen 
interaktionell und auf Grundlage einer tragfähigen Beziehung zwischen 
Klient:in und Therapeut:in stattfindet und die Beeinflussung von Leidens-
zuständen zum Ziel hat. Es geht dabei um ein Einfühlen in das, was als 
bearbeitungswürdig verstanden wird, ein Reflektieren der individuellen 
Denk-, Fühl- und Handlungsrealitäten und das Entwickeln alternativer Per-
spektiven.2 Dies geschieht in der Regel mit psychologischen Mitteln der 
Beeinflussung, d.h. verbal und non-verbal mittels lehr- und lernbarer Tech-
niken (Strotzka 1975: 4). Solch deutliche Definitionsversuche scheinen ein 
deutsches Charakteristikum zu sein, während im internationalen Vergleich 
weniger scharfe Grenzen im Bereich der auf die individuelle Psychologie 
bezogenen Hilfsangebote gezogen werden (Glatz 2022: 120). Diese Gren-
zen so zu ziehen, dass breiter Konsens besteht, ist letztlich aber auch ein 
schwieriges Unterfangen; denn was das Hilfreiche/Heilsame wirklich ist, 
dem dienend sich Therapeut:innen verstehen, wird stets wieder menschen-
bild-, kontext- und inhaltsbezogenen Debatten unterzogen.3

In der Folge firmiert „das Therapeutische“ in vielen populärkulturellen 
Kleidern bei teilweiser Mittelübernahme beispielsweise in New-Age-Work-
shops, in Selbstbehauptungstrainings, spirituellen Findungsangeboten und 
eben auch unter dem modernen Label „Coaching“.4 Dieser Begriff ist in sei-
ner breiten Verwendung als Nebelkerze so erfolgreich, dass gar eine ganze 
Coaching-Industrie entstanden ist, die mit ihren Influencern, Blogs, Kursen 
und Ratgeberliteratur massenhaft Geld umsetzt und eine „nahtlose […] Inte-
gration des Selbst in die Institutionen der Moderne“ mittels der mitunter 
opaken Verquickung von „Konsumorientierung und therapeutischer Praxis“ 
schafft (Illouz 2009: 11).5 Es wird mir um die Unterschiede dieser beiden 
Bereiche gehen, also zwischen (gewissermaßen ideal verstandener) The-
rapie und verdächtiger Ausformungen „des Therapeutischen“ in der Coa-
ching-Industrie, die sich vielfach an Mechanismen und Ideale eines Kon-
sumkapitalismus6 anlehnt. Beide müssen einen Umgang mit dem Selbstop-
timierungstopos finden und jeweils Wege zum Besseren anbieten. Zudem 
interessiert mich, wie beide Bereiche diese Zielsetzungen eines „Besser“ 
nutzen. Auffällig dabei ist, dass es hier weniger um die rationale Überzeu-
gung für diese Zielsetzung geht (die ist in der Regel schnell besorgt, wenn 
Klient:innen Leidensdruck haben), sondern jenseits des rationalen Radars 
ein manipulatives Vorgehen vonnöten ist, um dieses „Besser“ zu erreichen. 
Dieses manipulative Vorgehen kann jedoch unterschiedliche Formen anneh-
men und reicht von therapeutisch-hilfreichen bis zu problematischen Aus-
formungen, die durch die Gestalt der Manipulation als Einflussnahme auf 
der affektiven Ebene, die nicht immer direkt transparent wird, ermöglicht 
werden. Es geht hier also um Zweierlei: Die unterschiedliche Ausformung 
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des Selbstoptimierungstopos in Therapie und manchem Coaching, sowie 
die unterschiedliche manipulative Bespielung dieses Topos, die uns legiti-
me und illegitime manipulative Einflussnahme unterscheiden lassen kann.

Zurück zu unserem kulturellen Ausgangspunkt: Einerseits hat also seit 
den 1970er Jahren eine Normalisierung (wenngleich nicht in jedem Milieu) 
von Therapieprozessen stattgefunden, es gibt ein wachsendes Verständ-
nis für Funktionsweisen unserer Psyche und der sich in ihr manifestieren-
den Schwierigkeiten, für die Zusammenhänge von Psyche und Körper sowie 
für unsere Affektivität, Kognition und sozialen Kontexte als „Problemverur-
sacher“. Andererseits haben sich Extreme unter dem Deckmantel von The-
rapie, oft unter dem Label „Coaching“, entwickelt, die dezidiert auf eine ein-
seitig fokussierte Optimierung des Selbst abzielen, die mit einer äußerli-
chen kapitalistischen Logik verquickt zu sein scheinen: im Sinne der ‚Kapi-
talisierung‘ als ‚Höchstes Selbst‘ (Maasen 2011), das für ein komfortables, 
gelungenes Leben nicht nur etliche Konsumwaren benötigt, sondern leis-
tungsstark, machtvoll, schön, beliebt und erfolgreich werden muss und so 
eine Form von Rendite abwirft (sozial in Form von Aufmerksamkeit und 
Anerkennung sowie materiell-monetär). Die Etablierung von Social Media 
hat diesen Prozess katalysiert. Diese digitalen Affekträume sind zum Ort 
für Influencer-Coaches – Rieffs (1986) „secular spiritual guides“ – jedwe-
der Art geworden, von denen manche Millionen Follower:innen haben, die 
willig sind, ihre Aufmerksamkeit und auch ihr Geld in deren „Personal Brand“ 
mit ihren Produkten und Leistungen zu investieren, die Selbstoptimierung 
als Glücks- und Heilsversprechen verkaufen. Influencer-Coaches nutzen 
hierfür Social Media und deren primär auf unsere Affektivität abzielende 
Designs und Inhalte zur manipulativen Beeinflussung einer Myriade an 
Follower:innen; eine Beeinflussung anknüpfend an deren Sehnsüchten und 
Verunsicherungen, die oft zwei Seiten einer Medaille sind (Fischer 2022b). 
Diese Sehnsüchte und Verunsicherungen mögen vielfältig begründet sein: 
Sehnsucht nach Erfolg, Reichtum, Macht, Schönheit, Komfort und nicht 
zuletzt Anerkennung als (mitunter vermeintliche) Komponenten eines guten 
Lebens; gleichzeitig die Angst vor Abstieg, vor einem Nicht-Genügen, vor 
Isolation und ähnlichem – tiefsitzende, sinnvolle Verunsicherungen, denn 
der Ausschluss, die Nicht-Teilhabe kann das persönliche Unglück eines 
nicht gelingenden guten Lebens bedeuten. Die Beeinflussung unserer Ent-
scheidungen mittels dieser Sehnsüchte und Verunsicherungen kann in vie-
lerlei Hinsicht manipulativ genannt werden. Manipulation gilt als ein zwie-
spältiges Phänomen und ein Begriff, der vielerlei negative Assoziationen 
weckt. Doch letztlich, so meine ich, ist sie eine in vielen Kleidern auftreten-
de Form der menschlichen kommunikativen Interaktion, die durchaus pro-
blematisch gestaltet sein kann, aber nicht muss – wie idealerweise im the-
rapeutischen Rahmen (Fischer 2023). Doch unterscheidet sich die Gestal-
tung der Manipulation in verschiedenen Kontexten wesentlich, was Finger-
zeige für ihre (Il)Legitimität geben mag.

Wie sieht dieser Mechanismus aus? Im Akt der Manipulation werden 
unsere peripheren Routen der Entscheidungsfindung genutzt7, unsere Affek-
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tivität (also unsere Gefühle, Emotionen und Stimmungen) moduliert, und 
uns eine Entscheidung nahegelegt, die wir rational vielleicht nicht einzuse-
hen vermochten und die wir im Zwang niemals als unsere annehmen könn-
ten. So liegt Manipulation in einem Kontinuum der Beeinflussung zwischen 
Zwang, der uns – bis hin zur Verkörperung in direkter Gewalt – keine Opti-
on einer freien Entscheidung mehr bietet, und dem rationalen Überzeugen, 
fußend auf dem „Gewicht der Gründe, die für die Wahrheit der betreffen-
den Proposition zeugen“, so dass wir nicht anders können, als sie als wahr 
anzuerkennen (Hügli 2016: 38). Manipulation lässt eine Möglichkeit uns – 
noch frei – gegen die induzierte Zwecksetzung zu entscheiden, schließlich 
handeln wir letztlich weiter auf Grundlage unserer eigenen Affektivität. Das 
macht Manipulation als Mittel der Beeinflussung nicht zuletzt für liberale 
Gesellschaften so attraktiv, deren Untersysteme, wie die werbetreibende 
Wirtschaft, die gesamte menschliche Klaviatur bespielen, aber sich insbe-
sondere unsere Affektivität zunutze zu machen versuchen, die besonders 
effektiv und effizient zu Erreichung einer Zielsetzung anschieben kann. 
David T. Courtwright spricht von „limbic capitalism“, der also auf das Bespie-
len des Zentrums unserer Affektivität im Gehirn, des limbischen Systems, 
abzielt: 

Limbic capitalism refers to a technologically advanced but socially regressive busi-
ness system in which global industries [...] encourage excessive consumption and 
addiction. They do so by targeting the limbic system, the part of the brain respon-
sible for feeling and for quick reaction, as distinct from dispassionate thinking […], 
to shape our habits and desires (Courtwright 2019: 6, 8). 

Die Unterscheidung von Auswüchsen der Coaching-Industrie und Thera-
pie mögen für die problematischen und unproblematischen Formen von 
Manipulation als Beispiel dienen. Denn in beiden Bereichen wird manipu-
liert: Klient:innen werden auch mittels ihrer peripheren Routen der Ent-
scheidungsfindung, mittels der Modulation und persönlichen Erfahrung ihrer 
Affektivität in die Nähe von Entscheidungen gebracht, die die Attraktivität 
eines „Besser“ beinhalten, indem sie die Optimierung eines bestimmten 
Erlebensbereichs suggerieren. Ich werde im Folgenden dann keine aus-
führliche Analyse des Begriffs „Selbstoptimierung“ bieten (siehe für solche 
grundsätzlichen Auseinandersetzungen Kipke 2011; Mayer u.a. 2013; Mühl-
hausen und Wippermann 2013; Röcke 2017; Gesang 2007; Balandis und 
Straub 2018; Fenner 2019), sondern den Blick auf die manipulative Nut-
zung des Selbstoptimierungstopos im weiteren Sinne im Rahmen von The-
rapie für eine Differenzierung werfen. Denn auch dort gibt es immer wie-
der ein Ringen um Optimierungsideale, spätestens seit der Erfinder der 
Psychoanalyse, Sigmund Freud, die aufklärerisch-rationalistische Mission 
eines „modernen Selbst [...] mit den Idealen der Autonomie und Selbster-
kenntnis und dem Streben nach Glück“ ausrief (Illouz 2009: 51). Dafür 
müsse das Ich „Herr im eigenen Hause“ werden (Freud 1995: 14), um so 
ein gutes Leben in einem echten Sinne führen zu können – und es sind oft 
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die Therapeut:innen, die vermeintlich wissen, was gut für Klient:innen wäre, 
und dabei auch bestimmte normative Vorstellungen reproduzieren.8 Denn 
diese Verquickung ist eng: Selbstoptimierung für ein gutes Leben. Freud 
überträgt die Herrschaft im eigenen Hause, das Schaffen eines optimier-
ten Selbst, dann auch direkt auf den Gewinn gesellschaftlichen Erfolgs: 
„Der energische und erfolgreiche Mensch ist der, dem es gelingt, durch 
Arbeit seine Wunschphantasien in Realität umzusetzen“ (Freud 1999: 53). 
So verbinden sich affektive Gesundheit und gesellschaftlicher Erfolg, der 
nicht einzutreten vermag, wenn mangelnde affektive Reife herrscht: 

Diese Verbindung zwischen dem Erfolgsideal und der emotionalen Gesundheit 
sollte einen mächtigen erzählerischen Rahmen schaffen, den die Kulturindustrien 
gründlich zu Markte tragen würden (Illouz 2009: 87). 

Die Ambivalenz, die im Selbstoptimierungstopos selbst stets enthalten ist, 
zeichnet sich so auch bei klassischen Formen der Therapie ab, die hierfür 
auch durchaus Kritik erfahren haben.

2.	 Die Ambivalenz des Selbstoptimierungstopos

Auch wenn ich keine ausführliche Analyse bieten kann, soll der Begriff „Selbst
optimierung“ zumindest in seiner grundlegenden Bedeutung thematisiert 
werden. Er steht für einen Zeitgeist, in dem sich ein Verbesserungs- bis hin 
zu einem Perfektionsstreben zeigt, das die eigene Person mit ihren Eigen-
schaften und Fähigkeiten betrifft. Seit der Epoche der Aufklärung ist der 
Gedanke der so genannten „Perfektibilität“, die spezifisch menschliche Mög-
lichkeit zur steten Steigerung bis hin zur vernunfterfüllten Vervollkommnung, 
als Wert etabliert. Es war Jean-Jacques Rousseau, der hellsichtig gerade 
hierin auch eine Quelle menschlichen Unglücks sah und eine Ambivalenz 
dieser Perfektibilität ins Spiel brachte, die auch heute noch aktuell ist (Rous-
seau 2010: 33). In der Selbstoptimierung geht es darum, mit Hilfe verschie-
dener Mittel fortzuschreiten zu einem Besseren, sich im Hinblick auf persön-
liche Eigenschaften und Fähigkeiten zu steigern; dies galt und gilt als Tugend 
eines aufgeklärten Individuums, als Ausweis der autonomen Verfügung über 
das eigene Handeln und nicht zuletzt auch die Gestaltung des eigenen Selbst 
anhand eines Ideals, hin zu einem Optimum. Dieses Streben kann sich auf 
hehre Dinge wie Bildung beziehen und auch bedürfnisorientiert sein, wie die 
eigene Fähigkeit, respektvollen Umgang mit sich selbst und anderen zu fin-
den, oder sich über die eigenen Entscheidungen und ihre Auswirkungen 
angemessen Gedanken zu machen. Es kann sich aber auch auf Äußeres 
und jegliches Begehrliche beziehen, wie optische Eigenschaften, die opti-
miert werden, oder eine künstlich gesteigerte Leistungsfähigkeit zur Wett-
bewerbsbevorteilung, die über die Sphären des Normalen hinausreichen. 

Im Streben nach dem Begehrlichen zeigt sich eine Form der Vernunft, 
die ihre werteschaffenden Qualitäten verliert und so verkommt zu einem 
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taktisch genutzten Instrument. Dieses wird genutzt, um sich und die Welt 
zu kontrollieren, kann aber die triebhaften und irrationalen Beweggründe 
dieser Kontrolle wenig oder gar nicht mehr zügeln. Oberflächliche Rationa-
lisierungen ersetzen frühere Werte oder ein reiner Subjektivismus bricht 
sich Bahn. Eine Suche nach Leistungsmöglichkeiten, Konsum und eine 
Optimierung dieser Leistung verselbstständigt sich in dieser Logik als Vor-
wegnahme anderer Formen der Erlösung, wie sie auch Rieff ähnlich bestimm-
te, und wird zum leeren, unerfüllenden Selbstzweck. So stehen wir getrie-
ben nach Optimierung in der Fessel instrumentell-rationaler Vernunft, die 
leistungsbasierten Konsum quasi-religiös setzt, sich durch eine rechnen-
de Weltbemeisterung auszeichnet und die kritische Distanz zu einem Opti-
mierungsglauben verschleiert und gar verdrängt. Laut dem Soziologen Ger-
hard Gamm haben wir es bei der Selbstoptimierung so mit einer längst eta-
blierten „sozialen Norm“ zu tun: 

Eine große Anzahl von Institutionen und Praktiken, Verhaltensweisen und Einstel-
lungen belegt, dass es in der modernen Kultur nicht zuletzt darum geht, die kogniti-
ven, affektiven, die kommunikativen und die imaginativen, die sozio- und anthropo-
technischen Fähigkeiten des menschlichen Subjekts zu steigern (Gamm 2013: 33).

Auch in Gamms Zitat scheint die quantitativ verfahrende, instrumentell-rati-
onal strukturierte kapitalistische, leistungsorientierte Konsumgesellschaft 
mit ihren Institutionen auf, die uns ständig beziffert nach Noten, Bonität, 
Rang, Aussehen und vielem mehr, wo uns auf dieser Grundlage ständig 
ein Optimum zu verkaufen versucht wird. Aus der sozialen Norm der Selb-
stoptimierung als (ein) Paradigma unserer modernen Lebensweise erge-
ben sich so (natürliche und künstliche) Normierungsnotwendigkeiten und 
mit ihnen der Druck, diesen gerecht werden zu müssen. Schließlich lassen 
sich bestimmte Optima als bereitgestellte Anpassungs- und Anerkennungs-
mittel verstehen, die für die Zugehörigkeit zu Gemeinschaften, Institutio-
nen und der Gesellschaft an sich elementar sind. Nicht zuletzt sind sie so 
zu Versprechen geworden, dass wir die Chancen für ein gutes Leben mit 
Selbstoptimierung erhöhen (Gamm 2013: 36). Das Instrumentell-Rationa-
le überträgt sich durchaus auch als konsumistische Anspruchshaltung auf 
moderne Vorstellungen von Therapie, die optimal, kurz, chirurgisch genau 
und natürlich maximal hilfreich sein soll, um angestrebte Zielsetzungen zu 
erreichen. Die Grenze zwischen Therapie und einem ‘Seelen-Enhancement’ 
wird so mitunter fließend; es entsteht ein Graubereich, der sich z.B. als 
Coaching-Industrie zeigt, deren Akteure sich zum Ziel setzen, ganz bestimm-
te Optimierungen für bestimmte Bereiche mit Gelingensversprechen und 
therapeutischem Impetus anzubieten, um damit viel Geld zu verdienen.

In Gamms Verständnis von Selbstoptimierung als sozialer Tatsache hat 
so durchaus auch Therapie Platz, wenn es heißt, dass kognitive, affektive, 
kommunikative, imaginative und soziotechnische Fähigkeiten gesteigert 
werden sollen. Unmittelbar deutlich wird so, dass das „Optimum“ in der 
Selbstoptimierung kontextbedingt – hier auf einen leistungsbasierten Kon-
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sumkapitalismus, der fast alles zum Produkt machen kann (auch „self care“ 
und „Achtsamkeit“), oder einen therapeutischen Rahmen besehen – unter-
schiedlich definiert und ausgeformt werden kann. So können auch die Moti-
vationen und Methoden (Therapie, Coaching, technisch, pharmakologisch, 
genetisch, operativ, ...) auf dem Weg zu diesem divers definierten Optimum 
sehr unterschiedlich sein. Verbessern lässt sich letztlich fast alles; wie die 
Verbesserung aussieht und ob sie sinnhaft ist, steht dabei auf einem ande-
ren Blatt und ist oft streitbar. Wir können ein „unternehmerisches Selbst“ 
sein, also ein sehnsüchtig oder angstvoll wandelndes Individualunterneh-
men zur Erfolgsmaximierung im ständigen Wettbewerb, wie es Ulrich Bröck-
ling nennt (2013: 46f.), dabei perfekt angepasst an die „Optimierungsge-
sellschaft“ (Balandis und Straub 2018: 15) im ausgerufenen „Zeitalter der 
Selbstoptmierung“ (Mühlhausen und Wippermann 2013). Wir können aber 
auch unseren Umgang mit uns selbst und anderen verbessern, den Umgang 
mit der eigenen Affektivität oder mit problematischen, wiederkehrenden 
Gedankenmustern und uns in der Bedürfnisorientierung von echtem Leid 
befreien.

Selbstoptimierung als Topos inkorporiert also ein Vielfaches an Symbo-
len, Codes, Bildern, Metaphern und Methoden, die sich von traditionellen 
Praktiken wie Bildung, körperlichem Training, Diät oder Meditation aufspan-
nen bis hin zu neuesten Technologien. Auch in unserem technologischen 
Zeitalter wird nicht nur mit technischen Mitteln an sich selbst gearbeitet, 
sondern weiter durch die Versuche, Gewohnheiten und festeingefahrene 
Muster zu überwinden, die eigene Lebensführung, die eigene Persönlich-
keit und das Selbst zu einem Besseren zu bewegen. Es ist aber Vorsicht 
dabei angezeigt, Selbstoptimierung zu verteufeln und als allgegenwärtig 
zu setzen, ist doch 

nicht leicht auseinanderzuhalten, wie weit die Medienberichterstattung und philo-
sophisch-literarische Zeitdiagnostik die Entwicklungsrichtung nur passiv widerspie-
geln und beschreiben oder aktiv beeinflussen und verstärken (Fenner 2019: 10). 

Der Begriff „Selbstoptimierung“ ist also letztlich schillernd und weit. Er lässt 
sich dehnen vom aufklärerischen Anliegen der Steigerung von vernünfti-
ger Humanität und Sittlichkeit über die möglicherweise hilfreiche therapeu-
tische Bearbeitung psychischer, also kognitiver und affektiver Problemstel-
lungen zur Befriedigung der natürlichen Bedürfnisse wie des eigenen Wohl-
seins bis hin zur künstlich erscheinenden, verzerrten Begierdeerweckung 
im Kapitalismus, das eigene Selbst auf eine bestimmte Art und mit bestimm-
ten Mitteln für ein gutes Leben zu gestalten. Implizit ist immer eine positi-
ve Bewertung eines angestrebten Besseren. Allerdings können wir uns in 
dem täuschen, was das Besser ausmacht. Anhand der bereits gefallenen 
Begrifflichkeiten „Bedürfnis“ und „Begierde“ lässt sich tiefer eintauchen in 
die normative Komplexität und Verwirrung der Zielsetzungen im Selbstop-
timierungstopos.
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3.	 Ströme eines „Besser“: Bedürfnisse und Begierden

Muriel Barbery unterscheidet Bedürfnisse und Begierden in ihrem philoso-
phischen Roman Die Eleganz des Igels wie folgt: 

Die Menschen, die sich vor lauter Begehren verlieren, täten gut daran, sich an ihre 
Bedürfnisse zu halten. In einer Welt, in der die Hybris der Begehrlichkeit gekne-
belt wird, kann eine neue gesellschaftliche Organisation entstehen […] (2008: 9f.).

Ihr geht es um die wichtige Erkenntnis, dass natürliche Bedürfnisse uns zu 
orientieren vermögen, während Begierden uns in die Irre führen können. 
Erstere zeigen grundlegende menschliche Notwendigkeit an, Begierden 
hingegen suggerieren diese Notwendigkeit lediglich – und doch werden die 
Begriffe oft synonym verwendet. Während wir ohne die Befriedigung von 
Bedürfnissen nicht gedeihen können, da wir sie zum Überleben und für die 
Schaffung eines guten Lebens befriedigen müssen, besitzen Begierden 
nicht eine solche Notwendigkeit – genauso wenig wie unsere Interessen, 
Präferenzen oder Wünsche. Zwar mögen auch sie dringlich sein, wie es die 
Erfüllung von Bedürfnissen ist, allerdings ist diese Dringlichkeit subjektiv 
und gilt nicht objektiv. Wenn wir Begierden widerstehen, verschlechtert sich 
nicht automatisch unser Leben; können wir unsere Bedürfnisse hingegen 
nicht befriedigen, stellt sich kurz-, mittel- und langfristig sicher Verschlech-
terung ein. In den Worten des Philosophen David Wiggins, der die Diskus-
sion um die Bestimmung von Bedürfnissen maßgeblich mitgeprägt hat: 
„Bedürfnisse“ lassen sich verstehen als 

things needed in the absolute or categorical sense of ‘need’ as things without which 
the subject in question will be seriously harmed or else (in so far as s/he lives on) 
will live a life that is vitally impaired (Wiggins 2005: 31).

Wiggins unterscheidet die angesprochenen vitalen Bedürfnisse von instru-
mentellen Bedürfnissen, die man hat, weil man etwas anderes braucht. Hier 
hängt die Notwendigkeit also von einer bestimmten Bedingung ab und besteht 
nicht schlechthin. Bedürfnisse sind in der Regel sodann auch sättigbar, sie 
haben ein Genug und sind nicht nach oben offen, während es Begierden 
durchaus sind. Irgendwann ist man einfach ausgeschlafen, fühlt sich genug 
verstanden, entspannt oder selbstwirksam; je nach Begierde kann man aber 
beispielsweise nie genug Designermöbel haben. Wir können neben den vita-
len Bedürfnissen existenzielle Bedürfnisse, wie das nach sozialer Integrati-
on, und persönliche Bedürfnisse wie das nach der Schönheit der Natur unter-
scheiden (vgl. Krebs u.a. 2021: Kapitel 5). Martha Nussbaum hat in ihrer 
berühmten „Fähigkeiten-Liste“ zehn menschliche Bedürfnisse (auch wenn 
sie sie nicht so nennt) gesammelt, die uns allen als Menschen gemeinsam 
sind: 1. bis zum Ende eines Lebens leben zu können, 2. Gesundheit zu 
haben, 3. körperliche Integrität zu wahren, 4. Wahrnehmen, Fantasieren und 
Denken zu können, 5. liebevolle Bindung leben zu können, 6. praktische Ver-
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nunft – also eine Vorstellung vom Guten – ausbilden und nach ihr handeln 
zu können, 7. sozial integriert zu sein, 8. Anteilnahme an und Beziehung mit 
der Natur zu haben, 9. Spiel, Erholung und Lachen zu erleben, 10. individu-
ell sein zu können (Nussbaum 1998: 214). Die Liste ist offengehalten, um 
erweitert werden zu können; zudem ist sie in der Auslegung der einzelnen 
Bedürfnisse offen, um kulturelle Besonderheiten integrieren zu können. Für 
das Phänomen der Selbstoptimierung sind wahrscheinlich alle zehn Bedürf-
nisse relevant, im therapeutischen Rahmen ohnehin, aber auch in der Wer-
bewelt oder der Coaching-Industrie werden oft diese grundlegenden Bedürf-
nisse als Begründung für die angebliche Notwendigkeit eines bestimmten 
Produkts oder einer Dienstleistung – mit Barbery müsste man sagen: irre-
führend – ins Feld geführt. So bietet die Offenheit der Interpretation der Liste 
also auch Raum für Irreführung, wenn beispielsweise „körperliche Integri-
tät“ zur Rechtfertigung therapeutisch schwer rechtfertigbarer plastisch-chi-
rurgischer Eingriffe herhalten muss oder „Pick-up-Artists“ vermeintlich zu 
besserer Bindung und sozialer Integration coachen wollen.

Im Idealfall nun können die oben genannten Bedürfnisse gelebt und 
befriedigt werden. Nicht nur aber werden uns verschiedene Interpretatio-
nen unterbreitet; gleichzeitig gibt es so viel mehr, von dem uns suggeriert 
wird, dass wir es bräuchten – vor allem im etablierten leistungsbasierten 
Konsumkapitalismus – das mitunter so weit zu gehen scheint, dass bei 
Nichterfüllung Hilfe gesucht wird. Peter Kurzeck schildert in seinem Roman 
Vorabend (2011) eindrücklich die Entstehung dieser Art von Kapitalismus 
in der Nachkriegszeit (der heute noch weit mehr mediale Mittel zu seiner 
technischen Verfügung hat), der darauf setzt, natürliche Bedürfnisse profit
orientiert umzudeuten oder Begierden zu einem Mittelpunkt unserer Ziel-
setzungen zu machen. Hierfür mögen uns seine literarischen Ausführun-
gen zur bundesrepublikanischen Entwicklung als Vergegenwärtigungsleis-
tung des regelrecht spürbaren Ziehens der Begehrlichkeit dienen.

In der Welt, die Kurzeck zurückblickend beschreibt, beginnen die Men-
schen umfänglich bestimmte Dinge zu begehren: 

[…] lauter Sachen, die früher auf dem Land kein Mensch kannte (Packungsbeila-
ge aufmerksam lesen!). Und auch nicht gebraucht hat, sagte ich. Vorher nix, vor-
her nur höchstens kaltes Wasser und Kernseife (das Wasser war gut!) (Kurzeck 
2011: 599).

Das Wasser und die Kernseife stehen hierbei symbolisch für die nötigen 
Dinge, die es braucht (in etwa so wie Nussbaums Zehnerliste), während 
die zeilenlangen Listen Kurzecks all das Unnötige vor Augen führen (wie 
die Werbeprospekte, die ihre Hochzeit ab den 1950er Jahren erleben). Auch 
dezidierte Akte der modernen Selbstoptimierung bringt Kurzeck ins Spiel, 
die aus neu erscheinenden Lifestyle-Zeitschriften heraus ein bestimmtes 
Muss von Körper, Mode, komfortablem Lebensstil, Luxus und Aussehen 
suggerieren und es auch mit bestimmten Waren verbinden: Es geht um 
Joggen, „Kondition, Muskeltraining, Atemtechnik, Bestzeiten und verbes-
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serte Bestzeiten“ bei dem Rauchen der Zigarette nach dem Sport (Kurzeck 
2011: 593) oder, „[…] weil sie da immer zu viel Kuchen essen, dann eine 
Diät oder träumen von einer Diät“ (Kurzeck 2011: 595f.); all das wird gar 
„[e]ine Sucht. Immer Montag, Mittwoch und Freitag die neuen Hefte“ (Kur-
zeck 2011: 599). Kurzeck nimmt so Courtwrights Konzept des limbischen 
Kapitalismus literarisch vorweg. Die Wirkung der Nutzung des Selbstopti-
mierungstopos im blühenden Kapitalismus wird umgehend evident, wenn 
Kurzeck die veränderten Denkmuster und die affektive Abhängigkeit von 
einem neuen, immer wieder atemlos wirkenden ‘Muss’ auf den Punkt bringt:

Gleich kommt jedem vor, genau das hat ihm schon immer gefehlt. Trockene Haut. 
Pickel. Rötungen. Entzündet. Gereizte, geschädigte, schwer geschädigte Haut. 
Haut und Haar. Stoffwechsel. Eiweiß, Hormone und Vitamine. Schönheit von innen. 
Und so fängt man mit jeder Tube und jeder Dose jedes Mal wieder hoffnungsvoll 
ein neues Leben an (Kurzeck 2011: 600).

Das diffuse „kommt jedem vor“ verweist uns auf die unhinterfragte affekti-
ve und kognitive Annahme der gemachten Suggestionen. Sie sind unter 
die Haut gekrochen, lassen uns fühlen und produzieren begründende 
Gedanken in einer sekundären Rationalisierung des ‚Vorkommens‘. „Immer 
mehr. Immer öfter. Viel-hilft-viel!“ So werden Begierden geschaffen und 
manipulativ genutzt, um ein verheißungsvolles Ziel zu erreichen, das Kur-
zeck auf den Punkt bringt, nämlich „[e]rstklassig [sein]. Ein besserer Mensch 
[werden]!“ (Kurzeck 2011: 600). Deutlich wird auch, dass Selbstoptimierung 
hier mit Versprechen von Glück im Allgemeinen und spezifischer: Reich-
tum, Komfort, Schönheit und Zugehörigkeit – sowie deren leichte Erreich-
barkeit – verbunden wird, die als grundlegende Symbole zur Beeinflussung 
herhalten.

Dabei deutet sich bereits an, inwiefern sich Manipulation in illegitimer 
Weise nutzen lässt, wenn sie uns in ein hohles Begehren hinüberschubst, 
wenn wir glauben, etwas zu brauchen oder tun zu müssen, obwohl das 
eigentlich gar nicht so ist (was uns oft erst nach dem Kauf eines Produkts 
oder der Wahrnehmung einer Dienstleistung auffällt). Dabei kriecht etwas 
unter unsere Haut, das unser vernünftiges Denken und Fühlen zu unter-
laufen vermag, das in uns zieht und uns verleitet, zuzugreifen oder mitzu-
machen. Die Entscheidung dafür ist mit angenehmen Empfindungen ver-
bunden, beispielsweise dem kurzen High im Kaufrausch, Aufmerksamkeit 
oder anderen kurzfristigen Erfolgserlebnissen. Der Zug der Begierde ist 
dabei nicht nur unwillkürlich motivierend (er ist fast triebhaft), sondern er 
lässt uns auch noch denken, dass wir tatsächlich so handeln sollten, dass 
wir uns tatsächlich optimieren können und auch müssen, dass wir etwas 
brauchen, es richtig ist, es jetzt zu bekommen oder nun zu handeln. Wir 
changieren so auf der Grundlage unbewussten Agierens unserer angesta-
chelten Affektivität und eines bewusst werdenden Wollens, also Gedanken 
der Art, dass wir uns optimieren können und sollten, vielleicht gar müssen. 
Dabei ist die Begierde im Unterschied zu schwierigeren Affektlagen wie 
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Angst oder Traurigkeit auch lustvoll und mit dem verlockend Angenehmen 
verbunden. Deshalb funktioniert sie so gut. Versuchen wir diese Form der 
Beeinflussung besser zu verstehen.

4. 	 Das Bespielen unserer affektiven Klaviatur: Manipulation als Form 
der Beeinflussung

Wir beeinflussen einander stetig und in vielfältiger Art und Weise. Dabei 
gibt es solche Formen, die als ethisch unproblematisch angesehen wer-
den, wenn wir jemanden von etwas in rationaler Weise, also mit Argumen-
ten, zu überzeugen versuchen. Dieser Akt der Überzeugung fußt auf dem 
„Gewicht der Gründe, die für die Wahrheit der betreffenden Proposition zeu-
gen“ (Hügli 2016: 38), sodass wir nicht anders können, als sie als wahr 
anzuerkennen. Dies lässt sich sogar – augenzwinkernd – mit Zwang asso-
ziieren9, jener Form der Beeinflussung, die wir landläufig als problematisch 
ansehen, weil sie – bis hin zur Verkörperung in Gewalt – keine Option einer 
freien Entscheidung mehr beinhaltet (was bei ‚zwingenden Gründen‘ nicht 
derart der Fall ist). Doch es hat den Anschein, dass es auch eine Form der 
Beeinflussung gibt, die zwischen diesen beiden Polen liegt, die uns nicht 
primär rational-argumentativ zu überzeugen versucht, uns aber auch nicht 
zu etwas zwingt. Sie nutzt unsere peripheren Routen der Entscheidung, 
moduliert primär unsere Affektivität (also unsere Gefühle, Emotionen und 
Stimmungen), und legt uns so eine Entscheidung nahe, die wir rational viel-
leicht nicht einzusehen vermochten und die wir im Zwang, wo wir ohnehin 
keine Wahl hätten, niemals als unsere annehmen könnten.

Diese primär affektive Beeinflussung wird zumeist assoziiert mit jenem 
Phänomen, das wir „Manipulation“ nennen und schillert oft im ethischen 
Sinne negativ (vgl. für eine Umfrage-basierte Studie zu Manipulation im 
Onlinemarketing Fischer und Feurer 2024). Wir begegnen diesem Phäno-
men in vielen Bereichen unseres Lebens wie der Werbung, der Politik, aber 
auch in unseren zwischenmenschlichen Beziehungen. Die technologische 
Entwicklung beispielsweise im Internet mit Social Media hat ihre Allgegen-
wart noch erhöht und ihre Wirkung verfeinert (Fischer 2022b). Manipulati-
on wird traditionell und vorwissenschaftlich gedacht als problematische 
Form der Beeinflussung verstanden: Typischerweise als unbemerktes, psy-
chisch fesselndes Instrument von ihre Zielsetzung verschleiernden 
Egoist:innen, das mittels einer Täuschung zwingend eine bestimmte Ent-
scheidung hervorrufe, die negative Konsequenzen für den:die Manipulierte:n 
bedingt (vgl. Benesch und Schmandt 1979). Diese Art der Definition bringt 
einige Problemstellungen mit sich. Diesen möchte ich in einer sich von dem 
vorwissenschaftlich-alltagssprachlichen Verständnis abgrenzenden Bestim-
mung von Manipulation beikommen (vgl. für ausführlichere Analysen Fischer 
2017, 2018, 2020, 2022a, 2022b sowie Fischer und Illies 2018, 2024).

Es ist eine spannende Frage, warum wir an einer negativen, nahezu 
karikaturenhaften Vorstellung von Manipulation als von teuflischen Böse-
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wichten ausgeführte, im Kern täuschende, unbemerkbare, schadhafte und 
uns zu etwas zwingende Taktik festhalten. Möglicherweise erlaubt uns diese 
überdehnte Sichtweise beiseite zu schieben, dass wir selbst auch die Affek-
tivität unserer Mitmenschen nutzen, um sie zu beeinflussen. Das beginnt 
vielleicht beim Lächeln, das unser Gegenüber in eine positive Stimmung 
versetzt und lässt sich vielfältig auffalten und verkomplizieren wie in Wer-
bung, Medien oder Politik. Dort wird die Manipulation professionalisiert; so 
auch im Rahmen therapeutischen Arbeitens und des Coachings. Jede:r will 
etwas vom anderen, wir beeinflussen ständig und wir haben unterschied-
liche Mittel dafür. Wir argumentieren vielleicht rational und versuchen zu 
überzeugen, wir setzen anderen die Pistole auf die Brust und zwingen sie 
– oder wir manipulieren. Möglicherweise sind wir auch zu sehr einer dicho-
tomischen Sichtweise auf Rationalität und Affektivität verschrieben, die uns 
das komplexe Wechselspiel dieser beiden Wesenheiten übersehen lässt. 
Die Rationalität jedenfalls spielt als Paradigma und Wert eine tragende 
gesellschaftliche Rolle, deren erste Verteidigerin seit Platon die Philoso-
phie war, wodurch eine normative Aufladung der Rationalität zustande kam 
und immer noch kommt, die Konsequenzen für unsere Lebenspraxis hat. 
Nicht nur in der Form, dass unsere Leben ‘durchrationalisiert’ sind (was 
sich nicht nur an allgegenwärtigen Tendenzen zur Quantifizierung des Men-
schen – und damit auch in der Selbstoptimierung – zeigt), sondern auch 
mit kontraintuitiven Folgen für unsere Lebenspraxis, in der unsere Affekti-
vität als verdächtig und unzuverlässig gilt und so auch der neutrale Blick 
auf die Manipulation problematisch wird und Karikaturen leitend werden, 
obwohl wir mit dem Phänomen manipulativer Beeinflussung stetig konfron-
tiert sind und auch selbst an ihr teilhaben.10

Wir haben es also mit einem zwiespältigen Begriff zu tun, der zwar fest 
in unserer Sprache verankert ist, aber bei dem man sich wiederum auch 
nicht immer einig ist, wie das Phänomen, dessen Etikett er darstellt, zu kon-
zeptualisieren ist. Hierbei geht es besonders um die Fragen, inwiefern Täu-
schung, Verschleierung, negative Konsequenzen und fahrlässige, egoisti-
sche Manipulatoren wesentliche, notwendige Charakteristika der Manipu-
lation sind. Nach meiner Auffassung können diese Dinge Bestandteil der 
Manipulation sein, sind es aber nicht zwingend. Weder lässt sich die Affek-
tivität unserer Mitmenschen lediglich durch die Nutzung strategisch selek-
tierter Fakten und Lügen beeinflussen (Manipulieren und Täuschen sind 
separierbare Beeinflussungsmodi); noch muss Manipulation notwendig ver-
schleiert sein, bemerken wir sie doch oft selbst – wenn beispielsweise 
Schuld induziert wird oder man uns eifersüchtig zu machen versucht –, was 
ihrem Funktionieren nicht immer zwingend abträglich ist; noch muss das 
Ergebnis der Manipulation notwendig für uns schadhaft sein (sie kann uns 
sogar zu guten Handlungen leiten) oder sie durch fahrlässig auftretende, 
egoistische Bösewichte besorgt werden. Wohlgemerkt: Diese Bestandtei-
le k ö n n e n  Bestandteile der Manipulation sein, m ü s s e n  e s  a b e r 
n i c h t . Manchmal hilft eine verzerrte Darstellung der Realität, also eine 
gezielte Täuschung, effektiv zu emotionalisieren, zumal wenn sie entspre-
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chend gestaltet wird (man denke an Fake News in der Onlinewelt oder auf 
Fernsehsendern wie FOX, Russia Today (RT)) oder eine bösartig motivier-
te Manipulation führt ins Verderben (man denke an Iago und Othello). Manch-
mal bemerken wir auch nicht unmittelbar, was mit uns passiert. Ich schla-
ge dennoch vor, einen Begriff von Manipulation zu etablieren, der Raum 
lässt für problematische und unproblematische Formen des Manipulierens 
und damit zunächst ethisch neutral ist, wodurch eine Bewertung in der 
Betrachtung der spezifischen Form einer Manipulation möglich und ein all-
tägliches Beeinflussungsphänomen nicht generalverurteilt wird.

Manipulation soll so als eine eigene Form der Beeinflussung verstan-
den werden, im Zuge derer ein:e Manipulator:in uns die Wahl einer Ziel-
setzung nahelegt, indem unsere Affektivität moduliert, und eine Zielsetzung 
als angenehm/unangenehm präsentiert wird. Das geht mit dem Angebot 
der Wahl/Ablehnung dieser Zielsetzung einher. Die aktive (allerdings nicht 
immer vollkommen bewusste) Kuratierung der Gefühle, Emotionen und/
oder Stimmungen eine:r Akteur:in lässt diese:r manche Zielsetzungen 
attraktiver/unattraktiver erscheinen (manchmal sogar extrem oder aber auch 
überhaupt nicht) und macht ihre Realisation somit wahrscheinlicher/unwahr-
scheinlicher (Fischer 2022a: 177). Die Modulation unserer Affektivität geht 
also mit einer Veränderung der Bewertung bestimmter Zielsetzungen ein-
her, was oft mitunter komplexe affektive Reaktionen nach sich ziehen kann, 
die schließlich zu einer Zuneigung zu einer bestimmten Zielsetzung (die 
sich zu einem Bedürfnis, einer Begierde, einem Wunsch11, einer Idee oder 
ähnlichem auswachsen kann) oder zu einer aversiven Reaktion führen, auf 
deren Grundlage wir letztlich motiviert sind zu handeln (auch eine Verwei-
gerung einer bestimmten Aktion verstehe ich hier als „handeln“, so dass 
beispielsweise ein Frustrieren von Wähler:innen im Wahlkampf, das das 
Nicht-Wählen zur Folge hat, unter dieses Verständnis fällt). Der:die Mani-
pulierte bleibt allerdings frei, diese Zielsetzung zu ihrer:seiner zu machen 
oder nicht – die freie Entscheidung mag in manchen Fällen erschwert, in 
anderen erleichtert sein, indem eine angemessene Affektivität hier zur pri-
mären Grundlage für eine Entscheidung wird. In jedem Fall aber ist sie nicht 
vollkommen unterminiert, sonst hätten wir es mit Zwang zu tun.

Attraktiv ist sodann alles, was mit unserem Wohlbefinden verknüpft ist – 
unattraktiv ist gleichsam das, was es bedroht. Dieses Wohlbefinden ist an 
unsere Interessen, Dispositionen und natürliche Bedürfnisse sowie unna-
türliche Begierden geknüpft. All diese Dinge wollen beachtet, bespielt und 
befriedigt werden und lassen sich so manipulativ nutzen. Gerade in libera-
len Gesellschaften ist Manipulation so eine interessante Form der Beein-
flussung (was schon Marcuse erkannte, als er von der Bespielung der Libi-
do sprach, die eine gesellschaftliche Revolution verhindern würde; Marcu-
se 1969: 13). Nicht nur, weil sie den Manipulierten weiter eine Entschei-
dungsfreiheit lässt, statt sie zu etwas zu zwingen. Diese werden immer 
noch durch ihre eigene Affektivität bewegt, die zwar moduliert ist und bei-
spielsweise die Entscheidung gegen den Kauf eines selbstoptimierenden 
Produkts oder einer Dienstleistung s c h w e r e r  zu machen vermag, aber 
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diese Opposition nicht verunmöglicht. Sondern auch, weil Manipulator:innen 
den Spielraum zur Suggestion nutzen können, weil sie die Grenzen von 
natürlichem Bedürfnis und unnatürlicher Begierde zu verwischen vermö-
gen, indem ein Begehren als ein Bedürfnis verkleidet wird. Hier deutet sich 
ein erklärungsstarker Ansatzpunkt an, mittels dessen wir Manipulationen 
im Rahmen von Selbstoptimierung, Coaching-Industrie und Therapie im 
Hinblick auf ihren moralischen Status abgrenzen können: echte, natürliche 
Bedürfnisse vs unechte, unnatürliche Begierden. Manipulation lässt sich 
so als ein Vehikel zur Selbstoptimierung einsetzen – im unproblematischen 
und im problematischen Sinne. 

Gerade im Bereich der Psychologie und Therapie besteht ein einseiti-
ger Blick auf Manipulation, insbesondere im Schauen auf die Psychopa-
thologien des:der Manipulator:in, wo a) bestimmte charakterliche Eigen-
schaften wie Charme, übersteigerter Selbstwert, kommunikatives Geschick, 
pathologisches Lügen – die interpersonell wirksam sind –, und mangeln-
de Empathie, ein genereller Mangel an Empfindungsfähigkeit, fehlende 
Schuld- und Reuegefühle, wenig bis gar keine Verantwortungsübernahme-
bereitschaft – die affektiv verwurzelt sind – sowie b) bestimmtes sozial 
abweichendes Verhalten wie Sprunghaftigkeit, Stimulationsbedürfnis und 
Anfälligkeit für Langeweile, ein Mangel an realistischen Lebenszielen, ein 
oft parasitärer Lebenswandel wie auch schwache Verhaltenskontrollmög-
lichkeiten und eine kriminelle Vorgeschichte prädisponierende Faktoren für 
manipulative Beeinflussungsversuche seien (diese Prädispositionen ent-
stammen der Psychopathy Checklist von Hare 2003). 

Abgesehen davon, dass die gelisteten Eigenschaften teilweise tautolo-
gisch scheinen und die spezifischen Kontexte und Dynamiken unseres Han-
delns vernachlässigt sind, wird ein übersimplifizierender Reduktionismus 
von Manipulation auf (mehr oder weniger) psychopathologisch auffällige 
Menschen impliziert, die kaum eine andere Wahl hätten als täuschend und 
nötigend andere Menschen zu kontrollieren. Dies täten sie aus Macht-, 
Leistungs-, Verbindungs- und Intimitätsmotiven, die als Motive zwar ver-
ständlich und auch für unser Leben von Wichtigkeit sind, aber durch Mani-
pulation fehlgeleitet erreicht würden. Die Manipulierten würden dabei unwür-
dig behandelt, was sich in therapeutischen Kontexten durch Machtspiel-
chen, Drohungen (bezüglich Selbst-, aber auch Fremdschädigung des:der 
Therapeut:in oder anderer), unerwünschte Kontaktaufnahmen abseits der 
Therapie und ähnliches äußere (Sachse und von Franqué 2019). 

Ein umfassender Manipulationsbegriff sollte solcherart getriebene Mani-
pulation umfassen können, was der zuvor definierte Begriff zu leisten ver-
mag. Doch bestimmte Charaktereigenschaften der Manipulator:innen mögen 
indizieren, dass ein Manipulationsversuch problematisch sein mag (und 
gerade in der Therapie, insbesondere in der Forensik, mag man solchen 
problematischen Versuchen sehr oft begegnen, die durch bestimmte Cha-
raktereigenschaften mitgeprägt sind); es folgt aber nicht, dass deswegen 
jedwede Manipulation problematisch ist. Mit Blick auf den Mechanismus 
der Manipulation ließen sich die „Spielchen“ innerhalb der Therapie durch-
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aus auch neutraler formulieren; dass es nämlich um einen Versuch geht, 
dem:der Therapeut:in jenseits des rationalen Radars, auf den peripheren 
Routen der Entscheidung und primär auf das Affektive abzielend eine ange-
nehme/unangenehme Regung zu modulieren, um damit eine bestimmte 
Handlungsoption attraktiver/unattraktiver zu machen. Es bleibt aber auch 
unter Einbezug des Konzepts der Psychopathologie fragwürdig, Manipula-
tion auf defizitäres Verhalten zu reduzieren. Die Begründungen hierfür feh-
len meist z.B. in der Literatur zur Psychopathologie, die sich wenig Gedan-
ken über den Begriff selbst macht und ihn allzu prominent im Bereich der 
Psychopathie verankert (an der wir zumindest durch unterschiedlich aus-
geprägte Persönlichkeitsmerkmale alle ein bisschen Anteil haben). Die Psy-
chologen Sachse und von Franqué setzen Täuschung und Egoismus als 
notwendigen Kern, um den negativen Anstrich von vornherein aufrechtzu-
erhalten: 

Ein manipulatives Handeln ist ein solches, das Interaktionspartner täuscht und 
sie durch diese Täuschung zu Handeln veranlasst (Sachse und von Franqué 
2019: 34, 32). 

Zwar wollen Sachse und von Franqué manipulatives Verhalten dennoch als 
„normal“ etikettieren und behaupten auch, auf eine Wertung zu verzichten. 
Allerdings mag das nicht recht gelingen, wenn Manipulation dennoch stets 
als eine Handlung verstanden wird, die zwar jeder von uns mehr oder weni-
ger oft und unterschiedlich ausgedehnt ausführt, die aber doch grundle-
gend defizitär sei, da sie täuschend, intransparent und egoistisch ist (auch, 
wenn sie nicht zwingend immer bewusst und bösartig motiviert passiert, 
sondern z.B. eine Überlebensstrategie gewesen sein mag) und eben klar 
als „manipulativ“ benannt werden müsse (um das Defizitäre zu markieren). 
Damit wird die negative Bewertung wieder eingeschlichen, was sich durch 
die Bekundung, man wolle ja nicht werten, nicht verändert. Der Wunsch 
nach Nichtwertung scheint hier auf die Haltung des:der Therapeut:in Bezug 
zu nehmen, wobei Manipulation selbst weiter als defizitäre Kommunikati-
on verstanden wird. Dabei durchmischen sich diese beiden Ebenen der 
Wertung durch Therapeut:innen und eines Konzepts ‚an sich‘: 

Manipulatives Handeln muss dennoch, auch wenn man es nicht wertet, als mani-
pulatives Handeln bezeichnet werden und bezeichnet werden dürfen.“ (Sachse 
und von Franqué 2019: 32). 

Auf die wichtigen, aber umfänglichen Diskussionen zur Abgrenzung ver-
schiedener Formen der Beeinflussung zur menschlichen (und damit end-
lichen, begrenzten) Rationalität und Affektivität in ihrem Wechselspiel sowie 
zu Fragen normativer Bewertung z.B. anhand der Diskussion der normal-
typischen Ausformungen von Kommunikation auch jenseits der rationalen 
Argumentation wird meist verzichtet (siehe z.B. das sehr kurze Kapitel – 
davon drei Seiten Bibliographie – zu Manipulation von Sachse und von 
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Franqué 2019: 23–29). Letztlich wird damit weiter zur verzerrten Karikatur 
der Manipulation beigetragen, aller Differenzierungsbekundungen zum 
Trotz, und letztlich auch durch das a priori negative Verständnis Manipula-
tion als Beeinflussungsform wenig weiter erhellt. Der Blick auf therapeuti-
sche manipulative Strategien fehlt in einer solchen Konzeption ohnehin, da 
davon ausgegangen wird, dass Manipulation als Täuschung (die zwar 
unschuldig motiviert sein mag, aber eben eine defizitäre Kommunikations-
form bleibt) nicht auch gutartig sein kann. 

Vor dem Hintergrund des hier etablierten Konzepts von Manipulation 
eröffnet sich die Möglichkeit, in beide Richtungen zu schauen, problemati-
sche (wie durch Psychopathologie verstärkte – man denke erneut an Shake-
speares Iago) und unproblematische Manipulation in den Blick zu bekom-
men. Denn auch Therapeut:innen kommunizieren mit manipulativen Mit-
teln – und das ganz bewusst, gezielt, verantwortungsvoll und ethisch legi-
tim, also ohne fortwährende Intransparenz, Täuschungsabsicht, Egoismus 
und negative Konsequenzen für Klient:innen. Legen wir zum Abschluss den 
Fokus darauf und grenzen diese Art therapeutischer Manipulation von pro-
blematischeren Formen im Rahmen mancher Coachings ab. 

5.	 Manipulation zum Besseren im therapeutischen Rahmen

Auf das therapeutische Setting übertragen und in der Blickrichtung Thera
peut:in in Bezug auf Klient:in, ist die Manipulation eine Art des Arbeitens, 
die Klient:innen jenseits ihres rationalen Nachdenkens erwischt; sie ist dann 
gelungen, wenn diese in ihrem Alltag eine affektive Regung zu einem ande-
ren als dem gewohnten, zu einem in ihrem Rahmen hilfreicheren Handeln 
verleitet – mitunter ohne dass sie direkt so genau wüssten, warum und 
weshalb (Fischer 2023). Manipulativ hat sich ein Ziel in ihr Handeln einge-
schleust, das sie vorher vielleicht nicht bewusst und fokussiert hatten oder 
dem rational zwar zugestimmt werden konnte, aber das nicht mit Hand-
lungskonsequenzen verbunden war.12 So richtig bemerkt oder ganz ver-
standen haben sie diese Manipulation vielleicht auch nicht direkt. Im The-
rapeutischen wird zunächst mittels der Sprache als dynamischem Mittel, 
um unsere Affektivität zu erfahren und auszudrücken, und in Verbindung 
mit Begriffen wie „Bedürfnis“, „Sehnsucht“, „Lebensfreude“, „Leichtigkeit“ 
oder anderem versucht, etwas als eine erstrebenswerte Zielsetzung zu kre-
ieren. Auch hier wird mit Sehnsucht nach Verbesserung gearbeitet, was 
Therapie und Coaching-Industrie gemeinsam haben, wobei die Rahmen-
bedingungen und Zielsetzungen unterschiedlich sein mögen – was es noch 
näher zu fassen gilt. Die spezifische Veränderung als Handlungsoption wird 
gezielt mit angenehmen Empfindungen verbunden und erscheint dadurch 
attraktiver, wodurch sie wiederum mit einer höheren Wahrscheinlichkeit 
erfolgt – wir werden manipuliert. Denken wir über Manipulation im Thera-
peutischen nach, ist also die Ebene der Affektivität interessant: Es wird bei-
spielsweise suggestiv erarbeitet, welche schwierigen Affekte sich wann zei-
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gen, wie problematisch manche Art des eigenen Verhaltens, mancher Aspekt 
unserer Gedanken- oder Affektwelt ist, wie gut beispielsweise Leichtigkeit 
wäre und dass wir es mit einer wünschenswerten und machbaren Zielset-
zung zu tun haben. Gelungen ist die therapeutische Arbeit dann, wenn 
Klient:innen diese Qualitäten regelrecht spüren können, wofür ein vielfälti-
ges Instrumentarium an dialogischen und anderen Verhaltensformen, wie 
das so genannte „Pacing und Leading“, für das Herstellen interpersonaler 
Resonanz existiert. „Pacing“ lässt sich vor diesem Hintergrund verstehen 
als Mitgehen, Mitvollziehen und Spiegeln, was Klient:innen mitbringen. 
„Leading“ geht dann einen Schritt weiter, indem die durch das „Pacing“ ent-
standene aufnahmebereite Haltung es Klient:innen ermöglicht, Anregun-
gen und Impulse durch Therapeut:innen aufzunehmen.13 Hier kommen 
sodann verschiedenste rhetorische, imaginative, körperorientierte, gestal-
terische und aufstellungsbasierte Methoden zum Einsatz. So wird das Den-
ken ins Fühlen hinübergestupst, und es herrscht nicht mehr primär die kühl 
berechnende, kontrollierende Rationalität. Mit dieser lässt sich sicher vie-
les sinnvoll besprechen, gute Handlungsweisen erarbeiten und das eige-
ne Selbst gut verstehen. Sie ist immer auch Teil des therapeutischen Arbei-
tens, beispielsweise in der Abwägung von Für und Wider, im theoretischen 
Verstehen bestimmter Mechanismen (beispielsweise mittels Modellen) oder 
bei klärungsbedürftigen Fragen (beispielsweise ethischer Art). Letztlich aber 
sind es affektreiche Erfahrungen, die Veränderungen zuverlässig(er) gene-
rieren. Somit entfaltet die Manipulation abseits des Radars der Rationali-
tät ihre Wirkung, indem die therapeutische Arbeit über die rationale Bespre-
chung hinaus reicht und affektive Erfahrungen zur Grundlage einer Pers-
pektivenerweiterung und letztlichen Verbesserung des eigenen Selbst und 
des Handelns gegenüber eingefahrenen Mustern macht. Sie kann also das 
sich in Leid, aber auch Selbstmotivation ausdrückende Bestreben nach 
Verbesserung, mithin der Selbstoptimierung, zur Zielsetzung nutzen, auch 
ohne in die Fallen eines der instrumentell-rationalen und kapitalistischen 
Logik aufsitzenden Selbstoptimierungstopos zu tappen und bloßen Begier-
den nachzueifern.

Wie sieht das genau aus? Nun, es ist gar nicht so einfach zu wissen, 
was im therapeutischen Setting wie wirkt – oft weiß man es nicht so genau 
und kann nur mutmaßen (Yalom 2010: 15). Zudem ist es auch nicht ein-
fach, messerscharf zu konzeptualisieren, wie wir uns gegenseitig beein-
flussen, gerade auch weil die Welt eine „great blooming, buzzing confusi-
on“ ist, wie es William James sagte (1890: 488). Nicht zuletzt stellt der 
menschliche Entscheidungsprozess für eine bestimmte Zielsetzung eine 
komplexe Blackbox dar, die von konkreten Situationen, spezifischen Kon-
texten, Gewohnheiten und individuellen Charaktereigenschaften geprägt 
wird (Fischer 2017: 63). Operantes Konditionieren durch Nutzung von Beloh-
nung und Bestrafung (wobei letztere im Therapeutischen eine kleinere Rolle 
spielt) als einer der grundlegenden Ansätze der Verhaltenstherapie mag 
als einfachste Verdeutlichung der Manipulation im Rahmen therapeutischer 
Arbeit gelten. Dies wird wiederum auch prominent und doch sehr anders 



149Manipulation zum Besseren – Selbstoptimierung in Therapie und Coaching

in der Coaching-Industrie genutzt (man bekommt beispielsweise oft Gut-
scheine für Verbilligungen von Coaching-Folgekursen oder zahlt nur die 
Hälfte, wenn man früh bucht – Anreizspielereien, die im Therapeutischen 
fehlen sollten). Allerdings gibt es viele weitere Wege unsere affektiven 
Zustände zur Beeinflussung hin auf ein Ziel zu nutzen. Dafür werden immer 
wieder Methoden erdacht, ausprobiert und erweitert. Viele rhetorische, ima-
ginative, körperorientierte, gestalterische und aufstellungsbasierte Verfah-
ren zielen dezidiert darauf ab, aus der Rationalität herauszuführen und eine 
affektive Ebene zur Möglichkeit der Beeinflussung zu erreichen, um Ziel-
setzungen über ein affektives Erleben das angenehm oder unangenehm 
ist, attraktiv/unattraktiv zu machen.14 Vieles läuft wahrscheinlich über die 
Beziehungsarbeit und ihr „Pacing“, die Zutaten hinzugibt, die auch außer-
therapeutische Beziehungen gelingen lassen und oft im besten Sinne mani-
pulative Elemente enthalten – schließlich sind unsere Freundschaften viel-
fach nicht von dezidierter Rationalität geprägt. Im Rahmen von Therapie 
lässt sich beispielsweise das Phänomen der Übertragung, also die Über-
tragung von alten Beziehungsmustern auf neue Personen (beispielsweise 
ein Konflikt des Vaters mit dem älteren Therapeuten, wie es Freud nicht nur 
einmal passierte), manipulativ nutzen. Nicht als zynische Spielerei mit 
Klient:innen, sondern insofern bestimmte Anfragen von Klient:innenseite 
an den:die Therapeut:in sich so zu verhalten, dass ein altes Muster auf-
recht erhalten wird, von dem:der Therapeut:in aktiv wahrgenommen und 
vermieden oder – so handhabt es die Psychoanalyse – einbezogen wird. 
So können Klient:innen an Themen hingeführt werden, die schwer, schmerz-
haft und gefährlich erscheinend sind. Als Therapeut:in stellt man sich dann 
gewissermaßen in den Weg, wo alte Mechanismen und Abwehrstrategien 
greifen, und versucht neue Perspektiven anzubieten. Wie unterscheiden 
sich dann instrumentell-rationale, kapitalistische Selbstoptimierungslogik 
und die damit verbundenen Angebote von Coaching und Ähnlichem auf 
Grundlage der bisher erarbeiteten Konzeptbausteine? Diese Frage soll uns 
auf den letzten Seiten beschäftigen.

Machen wir also einen ersten Unterschied von Selbstoptimierungsbe-
strebungen, die instrumentell-rational orientiert sind, und jenen, die im the-
rapeutischen Rahmen ihren Platz finden können: Coaches, die auf den Ver-
marktungs- und Profitorientierungszug aufspringen, fixieren zu einem Gut-
teil auf den Aspekt der Begierdeausnutzung und -schaffung (wie auch Wer-
betreibende im Konsumkapitalismus). Sie nutzen hierfür den Topos der 
Selbstoptimierung in Form von allgemeinen Versprechen von Glück, Zuge-
hörigkeit, Reichtum und Schönheit oder spezifischen Versprechen wie Kör-
peridealen, Alltagserleichterungen, Leistungsverbesserungen und Lifestyle 
manipulativ, gerade auch aus der Notwendigkeit heraus in einer schier end-
losen Selbstpräsentations- und Warenwelt sich selbst, neue oder zumin-
dest verbesserte Dienste und Produkte verkaufen zu müssen, um Aufmerk-
samkeit, Anerkennung und einen Profit zu erwirtschaften. Ein liberales Ver-
ständnis von Leben lässt uns als Individuen letztlich immer das Recht, jede 
Begierde in den Mittelpunkt zu stellen und zu verfolgen. Das nutzen Coa-
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ches (und Werbetreibende) egoistisch zum eigenen Profit und intranspa-
rent für die Coachees, indem sie diese und jene Variante als optimales 
Leben, dieses und jenes Produkt oder diese und jene Optik als notwendi-
ges Mittel für ein optimales Leben suggerieren. Es geht hier um ein von 
Außen übergestülptes Bild mit dem darauf abgezielt wird, einfach ein 
schmerzfreies Leben zu leben, sich selbst als Mittelpunkt des Universums 
zu positionieren, oder Anerkennung in einem bestimmten Kreis von Perso-
nen bzw. der Gesellschaft zu erlangen – besser, größer, schöner, schnel-
ler zu sein, auf diese eine normierend vorgeschriebene Art, die beurteilt, 
wie gut man sei. Es geht um standardisierte Ideale und Abhängigkeiten 
von diesen, auf die hin manipuliert wird; nicht das Individuum und die indi-
viduelle Bedürfnislage sind wichtig, sondern die Masse. Das zeigt sich auch 
in der Ausgestaltung vieler Angebote der Coaching-Industrie, die teilweise 
voraufgenommene Videosessions, Arbeitsbücher für zu Hause, Veranstal-
tungen vor großem Publikum und Bewerbungen für Einzelcoachings für 
teures Geld verkaufen, denn es geht oft nicht um die individuelle Arbeit mit 
einem:r Klient:in, sondern um standardisierte Abläufe, die für eine Allge-
meinheit gemacht sind. Im Rahmen der Therapie stellen sich Therapeut:innen 
in individuell gestalteter Beziehung zur Verfügung, um Bedürfnisse zu ent-
decken, freizulegen, was hilfreich und wohltuend sein kann. Statt um stan-
dardisierte Optima von außen und Abläufe ‚aus der Konserve‘ geht es um 
die Erarbeitung des individuellen und auch erreichbaren Besseren. Es geht 
darum, näher bei sich zu sein, also den Fokus auf die eigene Innerlichkeit 
zu legen, das was man selbst braucht und möchte, und damit auch ein 
Unabhängigwerden von vorgegebenen Bildern, vom Wollen und Profit der 
Anderen. Ein weiterer Unterschied besteht darin, dass Therapie hin zu 
einem „Besser“ nicht auf die persönliche Bereicherung von Anbieter:innen 
abzielt, während in der Coaching-Industrie die Selbstoptimierung als Topos 
dafür genutzt wird, Coachees mit Versprechungen zu locken, um damit 
Geld zu verdienen. Der Ausgang für die Coachees ist diesen Anbietern in 
der Regel egal. Die oft einfachen Versprechen, die dort gemacht werden, 
bedingen sogar durchaus, dass sich Coachees von bestimmten Coachings 
hinterher schuldig fühlen und selbst abwerten, da sie die Selbstfokussie-
rung, das Glück, den Reichtum, die Zugehörigkeit oder die Schönheit nicht 
gefunden haben, wo es doch so einfach sei (nicht mal das bekommen sie 
also hin). Erstaunlich oft heißt es in der Coaching-Industrie, dass man „ein-
fach nur X machen müsse“ und „endlich damit anfangen solle“. Hier wird 
mit der Behauptung eines einfachen Rezepts, das in beispielsweise fünf 
Schritten zum Erfolg führe, eine Suggestion des Methodischen geschaf-
fen, die dann umso stärker von den Coaches, die oft brillante Rhetoriker:innen 
sind, durch motivierendes Sprechen zum Erfolg gebracht werden soll. Oft 
scheitert dies, weil die Coachees mit den vorgestellten Schritten allein 
gelassen werden und die Manipulation durch rhetorisches Sprechen nicht 
unbedingt hinreicht, um tiefgreifend etwas zu verändern. Durch diese Art 
der Suggestion der Leichtigkeit und des rhetorischen Starkredens der eige-
nen Möglichkeiten zur Veränderung wird eine abhängig machende Vulne-
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rabilität mitunter sogar erhöht. Nicht so im Rahmen der Therapie, in der es 
nicht nur eine Pflicht ist, sich als Therapeut:in auch wieder entbehrlich zu 
machen, sondern wo es auch um realistische Einschätzungen über gang-
bare Wege, regelmäßiges Besprechen des Entwicklungsstands und ggf. 
Modifikation des Behandlungswegs geht.

Im Falle der Therapie geht es also um das Kennenlernen des eigenen 
Selbst, des eigenen Wollens, Leidens und Schmerzes und einen integrati-
ven Umgang damit, während viele Selbstoptimierungs-Angebote aus der 
Coaching-Industrie bloß suggerieren, dass wir unser Selbst wirklich voran-
bringen. Psychologisch gesehen geht es jedoch gar nicht darum, dass wir 
wüssten, wer wir eigentlich gerade sind, um dann auf dieser Grundlage 
bestehende Problemstellungen zu verbessern. Vielmehr werden ein Such-
prozess und die damit verbundenen Sehnsüchte und Verunsicherungen 
der potentiellen Coachees für Profit ausgenutzt. Die Formeln der Coaching-
Industrie sind oft erstaunlich leer, wenn sie mit aller Kraft und rhetorischer 
Verve die Selbstfokussierung, das Sich-selbst-in-den-Mittelpunkt-des-Uni-
versum-Stellen, herbeizupredigen versuchen und dabei den Wert des Indi-
vidualismus – schillernd zwischen Empowerment und Egoismus – für sich 
zu nutzen wissen. Für den therapeutischen Rahmen können auch Sehn-
süchte und Verunsicherungen als Grundlagen gelten, allerdings mit (zumin-
dest) der Annahme der Entkopplung von primärer Profitorientierung. Denn 
aus Sehnsüchten und Verunsicherungen ergibt sich ein Gutteil des mani-
pulativen Potentials: in der Frage danach, wer wir sind, und noch mehr: wer 
und was wir gerne wären und was wiederum auf jeden Fall nicht. Die Mani-
pulierbarkeit des:der Selbstoptimierenden wird zudem im Rahmen proble-
matischer Manipulation gleich mit hergestellt, wogegen es im Therapeuti-
schen zum Ende eines Prozesses immer auch aktiv um die Frage gehen 
sollte, zu welchem günstigen Zeitpunkt sie vorbei sein kann. Coachees sind 
dann nicht optimiert in Bezug auf das eigene Selbst, sondern auf die Mani-
pulierbarkeit, weil sie beständig Idealen nachkommen müssen, die wie 
Köder an Angeln Profitorientierter hängen oder sich als internalisierter Opti-
mierungsdurst im immer wieder kurzen Dopaminrausch zeigen. Diese Kon-
sumwaren, wie man manche Coaching-Angebote eigentlich nennen soll-
te, wecken die Hoffnung, dass das Leben doch leicht besser sein könnte 
(z.B. wenn man sich endlich in einen positiven ‚Yes-State‘ bringe und an 
erste Stelle setze) – und halten dieses stets weiter optimierbare Bessere 
immer offen. 

Auch die Art der manipulativen Beeinflussung unterscheidet sich in bei-
den Bereichen und gibt uns die Gelegenheit, die Frage, was eine legitime 
Manipulation sein kann, mitzudenken. Mit dem freiwilligen Besuch beim 
Therapeuten geben Klient:innen implizit (und mitunter auch explizit) den 
Auftrag, auf legitime und gutartige Weise manipuliert zu werden (in Zwangs-
kontexten stellt sich das natürlich anders dar). Diese gutartige Weise ist 
gerahmt von Sicherheit und Wohlwollen: nämlich so, dass Problemstellun-
gen und Zielsetzungen verständlich und plausibel werden, dass begonnen 
wird, Notwendigkeiten zu sehen und sowohl jene Affektivität zu fühlen, die 
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möglicherweise nun für problematisch und leidvoll gilt, als auch jene, die 
zur Veränderungspumpe werden kann. Man handelt als Therapeut:in so im 
Auftrag des:der Klient:in, erhöht die Transparenz der Muster, die ablaufen, 
und wahrt sie auch in Bezug auf das, was als „Stattdessen“ an deren Stel-
le treten kann. Die Entscheidung dafür oder dagegen liegt dabei bei dem:der 
Klient:in. Dafür werden Perspektiven eröffnet. Heimito von Doderer schreibt 
in seinem Roman Die Wasserfälle von Slunj: „Wer es versteht und den Weg 
weiß, der lebt auch in der Hölle behaglich“ (von Doderer 1972: 110). Dem-
gemäß geht es auch um das Evozieren einer Sehnsucht nach dem Bes-
seren, also beispielsweise einem leichteren, achtsameren, freudvolleren, 
bewussteren und leidreduzierten Konstrukt, das Chancen bietet, Klient:innen 
in Bewegung zu bekommen und zu erreichen, dass die Sicherheit leidvol-
ler Strukturen verlassen wird. Etwas also, für das es sich lohnt, das Risiko 
für den Weg durch den befürchteten Schmerz und das antizipierte Leid 
anzunehmen. Denn während in der Coaching-Industrie oft leichte Wege 
suggeriert werden und die Ziele oft funkelnd und glänzend dargestellt wer-
den („higher self“, „alignment with the universe“, „unity“, um nur einige Stich-
worte zu nennen), ist Therapie in der Regel harte Arbeit, was auch trans-
parent gemacht werden sollte. Es geht um die im Rahmen der Manipulati-
on immens wichtige Attraktivität der Zielsetzung und die Unattraktivität des 
Status Quo. Die Zielsetzung wird gemeinsam mit Blick auf echte Bedürf-
nislagen und hilfreiche Orientierung (statt in die Irre zu führen) erarbeitet, 
reflektiert, als Grundlage für das therapeutische Ziel z.B. im motivierenden 
Interview lebendig gemacht – und durch den:die Klient:in für sinnvoll und 
attraktiv befunden und gewählt.15 Die Manipulation hin zu anderen Hand-
lungsmustern schafft im therapeutischen Rahmen dann oft zunächst noch 
kein Zufriedenheitsgefühl und nutzt bewusst auch die schwierigen Affekt-
lagen auf dem Weg zu einer Zielsetzung, während sich in der kapitalisti-
schen Logik von Coaching-Angeboten direkt manipulativ am Belohnungs-
system orientiert wird, das unmittelbare Rückmeldungen geben soll und 
Coachees ‚dran bleiben‘ lässt. Im Therapeutischen steht an Stelle der kurz-
fristigen Belohnung das langfristige Credo des Ganz-Sein-Dürfens und der 
Selbstermächtigung, das möglicherweise zunächst Unsicherheit und Schmerz 
auslösen mag; affektive Erlebnisse also, die wiederum eine wichtige Erfah-
rung im interpersonellen therapeutischen Prozess darstellen. Diesen Zustand 
in einem sicheren Rahmen gemeinsam halten zu können, macht einen 
wesentlichen Unterschied zur Coaching-Industrie mit ihrer schnellen Kos-
ten-Nutzen-Rechnung besonders deutlich. Und auch der Status des:der 
Therapeut:in und des:der Coaches unterscheiden sich in der idealisierten 
Abgrenzung: Manche Coaches etablieren dezidiert asymmetrische Bezie-
hungen, treten als gewiefte Rhetor:innen und „secular spiritual guides“ 
(Rieff 1968) (als Priester:innen des Universums) auf, die moderne Sinnfin-
dungslücken füllen, welche beispielsweise durch die sinkende Attraktivität 
religiöser Sinnfindungsangebote entstanden sind. Dagegen sollten 
Therapeut:innen etwaige Bewunderungsmomente durch Klient:innen the-
matisieren und immer wieder auf Augenhöhe in der Beziehung fokussie-
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ren, um so Rieffs Annahme zu entgehen, dass sie die Priester:innen des 
sakulären Zeitalters sind. Sie sind professionelle Beziehungsarbeiter:innen, 
die helfen zu verändern. Hierin besteht eine Expertise, aber kein Grund 
zum Priestertum.

In therapeutischer Arbeit stellt sich der Selbstoptimierungstopos also 
anders dar. Im therapeutischen Rahmen vorstellig zu werden, bedingt sich 
weniger durch das Suchen einer Hilfestellung für die eigenen Begierden – 
wenngleich natürlich eine Begierde so groß und handlungsleitend gewor-
den sein kann, dass wir Hilfe im Umgang mit ihr brauchen (siehe die The-
rapie von Süchten). Vielmehr lässt sich Therapie idealerweise als ein das 
Begierdespiel nicht mitspielender Kontext definieren, in dem ein Mangel in 
der Möglichkeit der vitalen, existentiellen und persönlichen Bedürfniserfül-
lung, in der die Fähigkeit und Ausführung ein gutes Leben zu leben – mit 
uns selbst und anderen – kognitiv und emotional bezogene Hilfestellungen 
findet. Auch hier geht es darum, etwas zu verbessern, optimaler zu machen, 
wenngleich vielleicht nicht im hohlen Sinne zu optimieren, wie es das Ölen 
einer Maschine besorgt. Schließlich mag ein Credo der therapeutischen 
Arbeit sein, dass gerade leistungsorientierte Klient:innen zunächst nichts 
erreichen müssen, um so den Weg frei zu machen, Verbesserung errei-
chen zu können – eine vielleicht schon inhärent manipulative Rahmung der 
therapeutischen Arbeit, die durch das Nicht-Erreichen-Müssen eines Ziels 
die gemeinsame therapeutische Arbeit zuallererst affektiv angenehm erschei-
nen lässt und somit attraktiv macht. Was sich in dieser Intervention bereits 
verbirgt, lässt sich als wesentliches Merkmal im Unterschied zum Begier-
defall setzen: Hier werden Bedürfniserarbeitung und -befriedung (beispiels-
weise weniger unter Druck zu sein), Menschenwürde (den Menschen in 
seinem Bedürfnis ernst zu nehmen und ihn zu unterstützen ein selbstbe-
stimmtes gutes Leben zu leben) und Suffizienz, also einerseits ein Genü-
gen des Menschen, wie er ist, sowie der Eigenwert von Genügen (beispiels-
weise von bestimmten Dingen) als Foki gesetzt, statt einer „Schneller-
Höher-Weiter-Religion“ zu frönen, wie sie bei Kurzeck beschrieben wird 
(Maier 2010: 67). Therapie bemüht sich so um das Entdecken und Befrie-
den von Bedürfnislagen und sorgt dabei dafür, dass Begierden ihre Zieh-
kraft verlieren, dass einem äußerlich vorgegebenen Optimum nicht mehr 
entsprochen werden muss. So können Begierden auf ein angemessen 
genussvolles Maß reduziert werden. Therapie ist so in ihrer Form der per-
sönlich erarbeiteten Selbstoptimierung ein Gegenspieler zur äußerlich ori-
entierten Selbstoptimierung, die in der Coaching-Industrie zur Grundlage 
genommen wird.

Auch die Haltung des:der Therapeut:in unterscheidet sich wesentlich 
von so manchen Coaches, indem so weit wie möglich Neutralität bezüg-
lich Problembeurteilungen, Lösungen, Beziehungen, Veränderung und indi-
vidueller Konstrukte gewahrt wird. Aufrichtigkeit, Authentizität und Mitge-
fühl sind elementar und es wird ein vertrauenswürdiger Raum für das 
gemeinsame Arbeiten geschaffen, statt das Gegenüber mit einfachen 
Lösungs- und Problemvorstellungen zu locken. Begierden werden nicht 
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aufrechterhalten und gar selbst als Geschäftsstrategie genutzt und als Geld-
bringer gesehen. Während Bedürfnisse erarbeitet, ernst genommen und 
therapeutisch integriert werden, sind Begierden eher Gegenstand des Ler-
nens eines Umgangs mit ihnen bis hin zur Befreiung von denselben, es sei 
denn, sie sind selbst genutzt als Antreiber im Prozess, wie es Angehörige 
der Coaching-Industrie oft versprechen, wenn man durch das Zu-sich-
selbst-stehen beispielsweise reich werden könne oder ähnliches. Dies, also 
den wesentlichen Unterschied zwischen Begierden und Bedürfnissen, im 
Blick zu haben, scheint mir zur grundlegenden Haltung von Therapeut:innen 
gehören zu sollen (natürlich ist dies ein normatives Argument, dessen Aus-
führung einem anderen Zeitpunkt vorbehalten ist). Wenn uns also dem 
Gefühl nach etwas „nahegelegt“ wird, wenn wir dabei frei in der Wahl blei-
ben, die Zielsetzungen der Manipulation nicht schädliche, sondern gar posi-
tive sind und unsere psychische Ökologie dabei im Gleichgewicht bleibt, 
dann ist die rationale Kontrolle möglicherweise nicht immer vorzuziehen, 
auch wenn diese Annahme im Ethischen oft gemacht wird (Raz 1988: 377, 
Sunstein 2015: 443). Nicht zuletzt besteht im therapeutischen Rahmen 
immer die Möglichkeit, konkrete Verhaltensformen zu besprechen sowie 
das Einverständnis zur Manipulation zurückzuziehen und abzubrechen – 
spezifische Methoden, aber auch den gesamten Therapieprozess.

Wenn wir uns also fragen, warum diese Art der manipulativen Beein-
flussung durchaus als legitim gelten kann, ließe sich das therapeutische 
Manipulationsszenario nochmal in anderen Worten beschreiben: als Mittel 
ein gemeinsam reflektiertes Bedürfnis erreich- und erfüllbarer zu machen, 
als eine als Angebot von Klient:innen akzeptierte, in sicherem Rahmen 
stattfindende und unterbrechbare Form des Beeinflussens jenseits des rati-
onalen Radars, die nicht immer situativ bemerkt wird, aber im Großen und 
Ganzen besprochen ist. Die Problemstellungen problematischer Manipu-
lation sind hier nicht vorhanden und, wenn doch, ein Fingerzeig für einen 
schief laufenden therapeutischen Prozess. Weder werden Klient:innen 
getäuscht über das, was sie vermeintlich bräuchten, noch wird ihnen ihre 
Freiheit für ein Dafür oder Dagegen erschwert, indem sie in einer Beloh-
nungsschleife festhängen, oder ihre psychische Ökologie, also die Fähig-
keit, sich selbst und die eigenen Handlungen in der Welt zu verordnen und 
zu wissen, warum etwas wie gekommen ist, unterminiert. Es sind keine 
Egoist:innen am Werk, die nur ihr eigenes Ziel, auch wenn dies möglicher-
weise negative Konsequenzen für den:die andere:n hat, zu erreichen suchen, 
indem sie in die Irre führen und eine Orientierungslosigkeit zu ihrem eige-
nen Vorteil nutzen. Manipulation im Rahmen des therapeutischen Arbei-
tens widmet sich nicht dem Erreichen materiellen Profits oder Macht, son-
dern zeigt sich als ein Mittel für das Beschreiten neuer Pfade. Nicht, weil 
der:die Therapeut:in primär etwas davon hat, sondern damit Klient:innen 
freier sein können. Die ethisch fragwürdigen Ausprägungen der Manipula-
tion zu vermeiden, ist ein oberstes Gebot des therapeutischen Arbeitens, 
das in anderen Bereichen nicht immer ernst genommen wird – aber eigent-
lich in jeder Lebenslage ernst genommen werden sollte. Manipulieren wir 
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auf die skizzierte legitime Art und Weise, ist es für den:die alltägliche:n 
Sprecher:in oft nicht der Erwähnung wert, wenngleich uns damit die Spu-
ren legitimer Manipulationen in unserem Alltag verloren gehen, was den 
Karikaturen einer ganz normalen Form der menschlichen Interaktion Vor-
schub leistet und ihnen das sprachliche Feld überlässt. Manipulation trägt, 
wenn sie innerhalb der Grenzen der genannten Maßstäbe verbleibt, sogar 
zu einem guten Leben bei.

Anmerkungen

1	 Im weiteren Verlauf werde ich von „Therapie“ schreiben, wobei diese sich letztlich 
auf das Psychische und auf Formen der psychischen Einwirkung bezieht.

2	 Die Wirkungsforschung in Bezug auf Psychotherapie tappt ohnehin ein gutes Stück 
weit (weiter) im Dunkeln, lassen sich doch nicht alle Wirkungsfaktoren sauber 
gemäß einer sich naturwissenschaftlich verstehenden Psychologie operationali-
sieren. Was man mit größerer Sicherheit weiß, ist, dass es hilfreich ist, wenn sich 
die Therapeut:innen in einem therapeutischen Paradigma auskennen (egal wel-
chem), eine zuversichtliche Haltung (auf beiden Seiten) und eine tragende thera-
peutische Beziehung besteht, in der die Probleme bearbeitet werden. Die spezifi-
sche Technik ist eher viertranging hiergegen: „Ein kompetenter Therapeut wird 
relativ unabhängig von der spezifischen Technik anerkennenswerte Therapie
ergebnisse erzielen.“ (Wampold u.a. 2018: 210).

3	 Dabei kann es um Symptomverbesserung gehen, eine Strukturänderung der 
Persönlichkeit oder ähnliches. In den letzten Jahrzehnten ist eine Ausweitung des 
Feldes der (psycho)therapeutischen Arbeit festzustellen. Hierbei geht es mittler-
weile um die Bearbeitung eines breiten Spektrums von Problemen auch psychia-
trisch nicht erkrankter Personen – „auch zur Bewältigung existenzieller Krisen 
[sowie] für Probleme am Rande oder diesseits des Pathologischen“ (Glatz 2022: 
122). Ein weiteres prominentes Beispiel mag Irvin D. Yalom mit seinen Berichten 
aus der eigenen therapeutischen Praxis und seinen Romanen sein. Zuletzt war 
auch das Buch Vielleicht solltest du mal mit jemanden darüber reden von Lori Got-
tlieb ein Bestseller aus diesem Bereich.

4	 Dass wichtige Figuren der Therapiegeschichte an der Populärmachung nicht 
unschuldig sind, zeichnet Eva Illouz (2009) nach, wenn sie deutlich macht, wie bei-
spielsweise Carl Rogers Selbsthilferatgebersprache nutzt und auch andere profes-
sionelle Psycholog:innen sich an eine „breite Masse jener Käuferschaft wenden 
wollten, auf die es die Bestsellerindustrie abgesehen hat. [...] [So wird sich der] Dis-
ziplin von Kulturindustrien bedient, um sich lautstark Gehör zu verschaffen“ (30f.).

5	 Um es gleich vorab zu sagen: Das bedeutet nicht, dass alle Coaches sich in die-
ser Grauzone bewegen und die Suggestion des Therapeutischen in die eigene 
Arbeit zur Maximierung von Profit inkorporieren. Durch die Ungeschütztheit der 
Berufsbezeichnung „Coach“ bedingt sich die Vielfältigkeit dieses Feldes und auch 
die Möglichkeit, ein Produkt oder eine Dienstleistung mit dem Anstrich therapeu-
tisch, letztlich auch heilorientierten Arbeitens zu verkaufen. Im beruflichen Kontext 
gibt es durchaus sinnvolle Coachings, die sich dezidiert und transparent um Leis-
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tungssteigerung bemühen. Ich nutze den Begriff „Coaching-Industrie“ um eine stär-
kere Abgrenzung zu fragwürdigen Praktiken der Nutzung des Selbstoptimierungs-
topos mit therapeutischem Anstrich zu markieren.

6	 Also in einem Kapitalismus, der das Einbringen der eigenen Leistung zur Schaf-
fung von Waren in Form von Gütern und Serviceangeboten zur Erwirtschaftung 
der persönlichen Lebensgrundlage auf der einen, und (damit auch) die Möglich-
keit, ja Notwendigkeit zur Systemerhaltung, des Konsums von Waren auf der ande-
ren Seite als Grundprinzipien nimmt. Diese eher weite und grundlegende Beschrei-
bung trifft auf den Kapitalismus an sich zu. Leistung und eine Art Überleistung zur 
Kreation eines „Mehr“ sowie Konsum auch jenseits des zur Bedürfnisbefriedigung 
benötigten sind die Hauptmotoren dieser Art von Wirtschaftssystem.

7	 Wenn man denn die verstandesmäßigen Routen, also unsere logisch-rationalen 
Kapazitäten als die „zentralen Routen“ bezeichnen möchte – obwohl unsere Affek-
tivität um einiges direkter zu sein scheint und auch unmittelbar zu einem Handeln 
motivieren kann, aber doch die Aufschlüsselung in Form einer sekundären Ratio-
nalisierung dieses affektiven Erlebens benötigt wird.

8	 Hier unterscheiden sich die verschiedenen therapeutischen Verfahren teils deut-
lich. Während humanistische Ansätze wie die Gesprächspsychotherapie nach Carl 
Rogers oder die Systemische Therapie dem:der Klient:in den Expert:innenstatus 
für das eigene Problem und die dafür beste Lösung überlassen (und somit For-
men der Problem-, Konstrukt-, Veränderungs-, und Lösungsneutralität wahren), 
verstehen sich kognitiv-behaviorale Ansätze wie die Verhaltenstherapie oder auch 
die Psychoanalyse stärker als asymmetrische Therapieansätze, in denen den 
Therapeut:innen eine gewisse Expertise für gute Lösungen zugeschrieben wird. 
Natürlich gibt es noch mehr Verfahren als diese und auch Therapeut:innen, die 
weder vollständig so noch so praktizieren, doch geht es mir hier nur um die grund-
sätzlich polare Unterscheidung und die Frage danach, wer eigentlich weiß, was 
ein „Besser“ für Klient:innen wirklich ausmacht und wie dieses „Besser“ unter-
schiedlich beeinflusst und erarbeitet wird.

9	 Allerdings meint der rationale ‚Zwang‘, dass wir in einem System von Überzeu-
gungen andere Überzeugungen in ihren inferentiellen Beziehungen wahrnehmen 
und so ein gewisser Schlusszwang entsteht, sie als korrekt oder eben nicht anzu-
erkennen: „Sie implizieren oder stützen einander oder schließen sich gengensei-
tig aus“ (Hügli 2016: 38). Hierfür braucht es eine gewisse Offenheit für die Aner-
kennung anderer Gründe als der eigenen, für die Annahme der Möglichkeit von 
Wahrheit, wie es auch die Bereitschaft zur regelhaften Überprüfung dieser Grün-
de und ihres Ortes im System der Überzeugungen braucht. Etwas, das, um ein 
wenig Zeitdiagnose einfließen zu lassen, heute zugunsten individueller Narrative 
keine Hochkonjunktur mehr zu haben scheint in einschlägigen gesellschaftlichen 
Debatten, in der selbst abwegigste Verschwörungserzählungen flexibel bei dem 
Auftauchen neuer Evidenz dagegen zurechtgebogen werden und schlussendlich 
eine zu unrecht als „aufgeklärt und kritisch“ geadelte Generalskepsis gegenüber 
den Evidenz- und Gründenvorträger:innen bereits die Diskussion und schließlich 
auch die Überzeugung von etwas unmöglich macht.

10	 Historisch beschrieb der Begriff „Manipulation“ in frühesten Zeiten eine Handvoll 
Soldaten einer römischen Legion. Im Laufe der Zeit bewegt sich die Bedeutung über 
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die ‚helfenden Hand‘ hin zur ‚Handhabung‘, zur ‚kunstvollen Handhabung‘, bis die 
Behavioristen und die Psychoanalyse den Begriff in den wissenschaftlichen Diskurs 
einführten als Handhabung des Menschen mittels unbewusster psychischer Poten-
tiale oder unserer Konditionierungsfähigkeit. Im Umfeld des Behaviorismus mag eine 
erste Ruchhaftigkeit von „Manipulation“ entstanden sein, die sich nach den Gräu-
eln der nationalsozialistischen Herrschaft mit Gewalt, Desinformation und Propa-
ganda verfestigte, beispielsweise durch die Frankfurter Schule. Die Nutzung des 
Begriffs ist also nicht ganz unproblematisch, muss ihr doch – zumindest übergangs-
weise – immer eine aufschlüsselnde Definition beigegeben werden, damit Leser:innen 
nicht in den unhinterfragten negativen Assoziationen hängen bleiben. Den Begriff 
deswegen nicht im positiven Sinne zu nutzen, erscheint allerdings auch keine sinn-
volle Option, verfügen wir doch über wenig bessere Begriffe, um eine Beeinflussung 
jenseits unseres rationalen Radars und mittels unserer Affektivität zu beschreiben. 
„Persuasion“, wie es manchmal vorgeschlagen wird (Glatz 2022: 328f.), vermag hier 
nicht zu überzeugen: a) weiß der:die Durchschnittsbürger:in i.d.R. nicht, was der 
Begriff eigentlich bedeutet, b) ist die Kategorie „Persuasion“ synonym verwendbar 
zu „Beeinflussung“– und damit sehr breit und wenig erklärend, wenn ein strategisch 
herbeigeführter Standpunktwechsel im Denken, Fühlen oder Handeln von 
Adressat:innen gemeint ist, und c) wird die Übersetzung von „Persuasion“ (und damit 
das weitere Verständnis) mit „Überreden“ oder „Überzeugen“ auch nicht ohne Kon-
troversen, beispielsweise im Rahmen der Disziplin Rhetorik, diskutiert.

11	 Wünsche können ganz unterschiedliche Grundlagen haben, die sich unterschei-
den lassen: Triebe kanalisieren sich in Wünsche, die, wie der Sexualtrieb, unmit-
telbar aus unserer Körperlichkeit heraus entstehen, ein Drang bewegt uns heftig 
hin zu seiner Befriedigung, wie auch ein Verlangen stark pressiert und befriedigt 
werden muss, sonst wird es unangenehm usw. Wir wünschen uns die Befriedigung 
auf Grundlage dieser ursächlichen Antriebe, was nicht heißt, dass sie unkontrol-
lierbar wären.

12	 Wenngleich es natürlich Menschen gibt, die ein gutes Argument hinreichend moti-
viert – vielleicht, so könnte man mutmaßen, auf Grundlage eines Wohlgefallens 
an der Konsistenz und Kohärenz dieses Arguments, das eine Einsicht generieren 
konnte. Auch hier hätten wir es dann wohl mit einer affektiven Komponente zu tun 
– so können auch Gründe manipulativ genutzt werden, denn manche sind uns 
angenehmer und damit attraktiver als andere, was die Wahrscheinlichkeit erhöht, 
dass wir sie anführen mögen.

13	 Milton H. Erickson, der Vater der Hypnotherapie, umschrieb diesen Prozess mal 
wie folgt: „Wenn man versteht, wie der Mensch tatsächlich seine intellektuellen 
Ideen verteidigt und wie emotional er dabei werden kann, sollte man erkennen, 
dass das erste Gebot der Psychotherapie lautet: Versuche nicht, jemanden zur 
Änderung seiner Ideenbildung zu zwingen, sondern begleite diese Ideenbildun-
gen und verändere sie schrittweise und schaffe Situationen, in denen die jeweili-
ge Person selbst ihr Denken bereitwillig ändert“ (zitiert in Zeig 1995: 119).

14	 Man denke beispielsweise an solche Instrumente (aus vielfältigen Therapierich-
tungen) wie motivierende Interviews, Reframings, die Affektbrücke, Strukturauf-
stellungen, Ego-State-Imaginationen, paradoxe Interventionen, den Einsatz von 
Ironie oder provokativen Fragens, des Visualisierens usw.
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Körperoptimierung und Leibgebundenheit.
Kulturelle und psychische Bedeutungen  
permanenter Grenzüberschreitung*

Julia Schreiber, Goethe-Universität Frankfurt

Summary. In late-modern Western societies, body optimization increasingly follows a 
logic of permanent self-transgression, which seems to contradict the constitutive limi-
tedness of human condition. In this article, a case study is used to illustrate how the 
unavailability that is conveyed in bodily experience is individually interpreted and psy-
chologically processed, and how it is thereby also related to the cultural meanings and 
practices of limitless enhancement. Thus, the fading out and denial of limitedness also 
seems to become normalized insofar as they are just as culturally legitimized as they 
have psychological functions and affective qualities.

Keywords. Body optimization, corporeality, self-transgression, unavailability, psycho-
logical meaning

Zusammenfassung. In spätmodernen westlichen Gesellschaften folgen körperbezo-
gene Verbesserungen zunehmend einer Logik permanenter Selbstüberschreitung, die 
in einem Widerspruch zu stehen scheint zur konstitutiven Begrenztheit leiblich-körper-
lichen Seins. Im vorliegenden Artikel wird anhand eines Fallbeispiels illustriert, wie die 
sich in der Leiberfahrung vermittelnde Unverfügbarkeit individuell gedeutet und psy-
chisch verarbeitet wird und dabei auch in Beziehung gesetzt wird zu den kulturellen 
Bedeutungen und Praxen grenzenloser Steigerung. Dabei scheinen sich die Ausblen-
dung und Verleugnung von Begrenztheit auch deshalb zu normalisieren, weil sie glei-
chermaßen kulturell legitimiert werden wie sie psychische Funktionen und affektive 
Qualitäten besitzen.

Schlüsselwörter. Körperoptimierung, Leiblichkeit, Grenzüberschreitung, Unverfügbar-
keit, psychische Bedeutung
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1.	 Körperbilder und Optimierungsanforderungen in der spätmodernen 
Gesellschaft

Im öffentlichen und medialen Diskurs der Gegenwart dominieren Körper-
bilder, die physische Attraktivität und Leistungsfähigkeit als Voraussetzung 
eines gelungenen Lebens präsentieren. Erfolgreich zu sein und ‚mehr‘ aus 
seinem Leben zu machen, scheint zunehmend darauf abzustellen, an sich 
und dem eigenen Körper zu arbeiten. Werbungen für Fitnessstudios, Diät-
programme und Gesichtsstraffungen fordern mit schönen und attraktiven, 
jungen und sportlichen, fitten und gesunden Menschen etwa dazu auf, das 
eigene Potenzial auszuschöpfen und das Beste aus sich herauszuholen. 
Im Fernsehen visualisieren Vorher-Nachher-Formate geradezu paradigma-
tisch die Verwandlung vom ‚hässlichen Entlein‘ zum ‚schönen Schwan‘, 
womit für die – zumeist weiblichen – Kandidat:innen nicht nur eine innere 
Transformation in Aussicht gestellt wird, sondern auch ein entsprechender 
sozialer Gewinn (Borkenhagen 2011). Um erfolgreich und anerkannt zu 
sein, so suggerieren auch Shows wie Germanys Next Topmodel, gilt es 
den Körper einsatz- und leistungsbereit zu halten, beliebig gestalten und 
kontrollieren zu können, und sich zugleich flexibel an die Ansprüche von 
Kund:innen anzupassen (Stach 2013). Diese Tendenzen haben sich seit 
dem Aufkommen und mit dem Bedeutungszuwachs der Internetkommuni-
kation in den 2000er Jahren noch verstärkt (Tiidenberg und Gomez Cruz 
2015): Der Körper wird gerade in sozialen Netzwerken immer mehr zum 
Instrument einer gezielten Selbstdarstellung und -vermarktung, wobei die 
Grenzen zwischen medialen Darstellungen und individuellen Praktiken 
zunehmend zu verschwimmen scheinen. Körperoptimierungen, dies las-
sen auch die kontinuierlich wachsenden Zahlen der Nutzer:innen von Fit-
nessstudios oder Schönheitsoperationen vermuten (beispielsweise Deutscher 
Sportstudio-Verband DSSV und Deloitte 2020; Deutsche Gesellschaft für 
Ästhetisch-Plastische Chirurgie DGÄPC 2020), scheinen längst in der all-
täglichen Lebensführung angekommen zu sein. 

Weitestgehend Einigkeit besteht aus sozialwissenschaftlicher Perspek-
tive darüber, dass diese Veränderungen in Zusammenhang zu bringen sind 
mit einem grundlegenden gesellschaftlichen Wandel im Übergang zur Spät-
moderne, der durch eine Ausweitung kapitalistischer Logiken auf marktfer-
ne (und ehemals auch marktbegrenzende) Institutionen und gesellschaft-
liche Bereiche charakterisiert ist (Dörre u.a. 2009; Schimank und Volkmann 
2008). Weil sich moderne westliche Gesellschaften nur durch stetes Wachs-
tum und Steigerung zu reproduzieren vermögen, müssen soziale Prozes-
se immer weiter beschleunigt und soziale Praxis immer weiter optimiert 
werden (Rosa 2006). Stabilität muss also zunehmend erzielt werden durch 
eine unentwegte Steigerung von Leistung und Effizienz, die auf die Gene-
rierung eines (ökonomischen) Mehrwerts gerichtet ist. Auf der Ebene der 
Individuen erfordert dies – auch angesichts der Auflösung institutioneller 
Strukturen in der Arbeitswelt (Sennett 1998; Voß und Pongratz 1998) und 
dem fortschreitenden Abbau sozialstaatlicher Absicherungen (Lessenich 
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2008) – sich situativ an sich ständig ändernde (Wettbewerbs-)Bedingun-
gen anzupassen. Um im Wettbewerb mithalten zu können, vor allem aber 
auch, um das eigene Scheitern abzuwenden, gilt es, sich selbst zum ‚Pro-
jekt‘ zu machen und das eigene Leben gleichsam unternehmerisch zu 
gestalten – nicht nur berufliche Chancen permanent zu evaluieren und zu 
erweitern, sondern sich in allen Lebensbereichen fortwährend zu entwi-
ckeln und zu verbessern (Bröckling 2007). Dabei avanciert insbesondere 
der Körper nicht nur zu einem wichtigen Fundament der Realisierung einer 
„optimierte[n] Lebensführung“ (King u.a. 2014), sondern wird als Symbol 
persönlicher Qualitäten selbst zu einem Ziel von Optimierungsbestrebun-
gen (Penz 2010; Alkemeyer 2007). Wer danach strebt, schlanker, fitter oder 
gesünder zu werden, so die Auffassung, bringt Qualitäten und Fähigkeiten 
zum Ausdruck, die mit Anerkennung belohnt werden, die mitunter beruflich 
unverzichtbar sind: sich selbst kontrollieren zu können, zielstrebig und leis-
tungsfähig zu sein, sich flexibel anpassen zu können oder bereit zur Ent-
wicklung und Wandlung zu sein (Posch 2009: 85ff.). Die Arbeit am Körper 
dient dabei immer mehr der Zurschaustellung „eines gelungenen, mitunter 
auch eines am Aufstieg orientierten Lebens“ und „einer sich wohl fühlen-
den, mit sich selbst im Reinen befindlichen Persönlichkeit“ (Posch 2009: 
12) – während demgegenüber ein Unterlassen einen psychischen Kont-
rollverlust, ‚falsche‘ Werte, Ziele oder Verhaltensweisen impliziert (Schorb 
2010; Orbach und von der Holfelder-Tann 2010).

Getragen wird die Optimierung von Selbst und Lebensführung struktu-
rell nicht nur von der Notwendigkeit, sich im Wettbewerb möglichst gut zu 
positionieren, sondern auch vom kulturell und institutionell vermittelten 
Anspruch, für das Gelingen des eigenen Lebens, für Erfolg, Glück und Wohl-
befinden eigenverantwortlich Sorge zu tragen (Duttweiler 2016). Denn die 
flexiblere Gestaltung von Arbeit und Leben verheißt zunächst auch einen 
Zugewinn an persönlicher Autonomie und Gestaltungsmöglichkeiten, wäh-
rend die Individuen in der Gegenwart wiederum zunehmend sich selbst und 
‚der Gesellschaft‘ gegenüber moralisch verantwortlich gemacht werden, sich 
um die eigene Gesundheit zu sorgen, arbeits- und leistungsfähig zu blei-
ben und Armutsrisiken zu minimieren (Lessenich 2008). Insofern scheinen 
sich die Hoffnungen und Ansprüche der Individuen zur Selbstverwirklichung 
in geradezu paradigmatischer Weise auf die Indienstnahme und Verbesse-
rung des Körpers zu beziehen: Attraktiv erscheinen zeitgenössische For-
men der Körperkontrolle und -gestaltung gerade auch deshalb, weil sie sug-
gerieren, sich eigenmächtig gegen die Unwägbarkeiten in der modernen 
Lebensführung abzusichern, beispielsweise gesundheitlichen Risiken oder 
Beeinträchtigungen der Leistungsfähigkeit vorzubeugen. Körperoptimierun-
gen können sich für die Subjekte dann auch als etwas anbieten, das nach-
vollziehbar und sinnvoll, erstrebenswert und befriedigend erscheint, indem 
sie etwa „vermeintlich emotional und ökonomisch erfolgreiche Wege aufzei-
gen“ und „soziale und emotionale Normalität“ verheißen (Posch 2009: 61), 
sinn- und identitätsstiftend wirken (Schmincke 2011; Gerisch 2009) und mit 
Handlungsfähigkeit und Selbstwirksamkeit verknüpft werden (Duttweiler 
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2003, 2016). Erfordernisse zur (körperlichen) Selbstkontrolle, Selbstökono-
misierung und Selbstoptimierung werden von den Individuen folglich nicht 
nur als „leidvoll überfordernde Zwänge“ (Schreiber u.a. 2015: 27) erfahren, 
sondern mitunter auch befürwortet oder begeistert bejaht. Ihre subjektive 
Bedeutsamkeit erlangen Körperoptimierungen auch daraus, dass sie ‚pass-
förmig‘ sein können für bestimmte individuelle Motivlagen und psychische 
Bedürfnisse und insofern als ‚Gewinn‘ erlebt werden können (Gerisch u.a. 
2021; King u.a. 2020a), der äußere Zwänge, aber auch Risiken und dest-
ruktive Potenziale überlagern, verdecken oder legitimeren kann. Insofern 
werfen die vielschichtigen Bedeutungen und Bedingungen zeitgenössischer 
Verbesserungsbestrebungen Spannungen, Reibungen und Verschiebun-
gen auf, deren Auswirkungen es noch genauer in den Blick zu nehmen gilt.

2.	 Grenzenlose Steigerung?

Während das Streben nach Perfektion historisch betrachtet kein Novum ist, 
mehren sich die Hinweise darauf, dass mit den gegenwärtigen Formen der 
Körperoptimierung eine „neue Qualität menschlicher Selbstverbesserung“ 
(Borkenhagen und Brähler 2012: 7) erreicht ist. Es deuten sich grundlegen-
de Wandlungen der kulturellen Bedeutung des Vervollkommnungsstrebens 
von einem Ideal zur Norm an (Aubert 2009). Verbesserungsversuche schei-
nen immer weniger einem sittlich-ästhetischen Ideal von Perfektion zu fol-
gen, das letztlich unerreichbar bleibt, als vielmehr auf eine tatsächlich rea-
lisierbare Ziellinie gerichtet zu sein, die sich überdies auch stets auf Neue 
verschieben ließe (King u.a. 2021: 10). In der Gegenwart lässt sich Opti-
mierung immer mehr als eine an Investitionsabwägungen orientierte Logik 
der beständigen Grenzüberschreitung verstehen (King u.a. 2021), womit 
zugleich die Vorstellung einer geradezu unbegrenzten Verfügbarkeit von 
Dingen verbunden ist (Rosa 2018). Auch und besonders die Verbesserung 
des Körpers impliziert dabei eine unentwegte Arbeit an den gegenwärtig 
vorhandenen Grenzen, geht es doch etwa um eine Überschreitung der bis-
herigen Bestleistung, um die Unterschreitung des gegenwärtigen Körper-
gewichts, um die Überwindung von Widerwillen und ‚Faulheit‘ – oder, wie 
es sich am Beispiel der Schönheitsoperationen ganz plastisch zeigt, um 
die Auflösung von Körper-Grenzen durch den Schnitt mit dem Skalpell. 
Mehr und mehr avanciert der Körper, so ließe sich zugespitzt formulieren, 
sowohl in den gesellschaftlichen Diskursen als auch in den individuellen 
Fantasien zu einem beliebig instrumentalisierbaren und gestaltbaren Objekt, 
dessen Verbesserung kein Ende zu kennen scheint.

Im Verhältnis zum Selbst impliziert dieses Ideal der fortwährenden Leis-
tungssteigerung und Selbstverbesserung schließlich auch, jene „Bedürf-
nisse und Bedürftigkeiten“ auszublenden, 

die die Arbeitsfähigkeit (vermeintlich) schwächen würden – wie etwa das Zulas-
sen von Ängsten, das Innehalten, das Zu-sich-Kommen, die Muße, die Einfühlung 
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in sich und andere, das Hören auf den Körper und die Respektierung seiner Gren-
zen (Abraham 2011: 253). 

Und auch mit dem zeitgenössischen Körper- und Schönheitskult wird ein 
„über alle Veränderungs- und Vergänglichkeitsprozesse triumphierendes, 
von den unvermeidbaren Spuren der Lebensgeschichte gereinigtes Kör-
perideal“ (Gerisch 2009: 130) propagiert, das Differenzerfahrungen und 
widerständige Bedürfnisse des Körpers negiert (Barkhaus und Fleig 2002: 
11). Demgegenüber finden sich – denkt man etwa an physische und psy-
chische Überlastungserfahrungen, die Risiken oder auch unbeabsichtig-
ten Nebenfolgen von Körperoptimierungen – wiederum auch Hinweise dar-
auf, dass Körper und Selbst eben nicht beliebig optimierbar sind, dass Gren-
zen nicht unaufhörlich überschritten und Bedürftigkeiten nicht ohne Kosten 
geleugnet werden können. Die mit Körperoptimierungen verbundene Logik 
der permanenten und damit zugleich unbegrenzten Selbstüberschreitung 
scheint in diesem Sinne per se in einem Spannungsverhältnis zur konsti-
tutiven Begrenztheit des menschlichen Seins zu stehen – wobei die Gren-
zen zwischen „Kur und Optimierung“ (Bänziger 2008), zwischen „Vervoll-
kommnungsdrang und Destruktivität“ (King 2013a: 228; dazu auch King 
u.a. 2020b) angesichts der, mit Optimierungen verbundenen oder zumin-
dest in Aussicht gestellten, sozialen und psychischen Gewinne zunehmend 
zu verschwimmen drohen. Zu fragen wäre damit schließlich auch, wo die 
instrumentelle Indienstnahme und Verdinglichung des Körpers umschla-
gen kann in Entfremdung und Überforderung, wo Autonomieverheißungen 
kippen können in Optimierungszwänge und stabilisierende, emanzipatori-
sche Funktionen abgelöst werden von (auto-)destruktiven Umgangsformen.

3.	 Theoretische Konzeptualisierung von Körperlichkeit

Um die Dynamiken der Veränderung von Körperpraktiken, die mit ihnen 
subjektiv in Verbindung gebrachten produktiven Wirkungen und Gewinne, 
aber auch die destruktiven Effekte und nicht-intendierten Nebenfolgen 
abschätzen zu können, bedarf es einer präzisen und differenzierten Ana-
lyse der mit dem Körper verbundenen vielschichtigen Bedeutungsebenen. 
Diese erschöpft sich nicht in einer Untersuchung der gesellschaftlich prä-
valenten Wahrnehmungsmuster, Denkschemata und Wissensformen und 
ihrer (vermeintlich) direkten Wirkung auf die Subjekte, wie sie aus sozial-
wissenschaftlicher Sicht etwa als Zusammenhang von Optimierungsdruck 
und Erschöpfungssymptomen beschrieben worden ist (beispielsweise 
Ehrenberg 2008). Vielmehr ist zu berücksichtigen, wie sich gesellschaftli-
che Anforderungen auf individueller Ebene vermitteln – wie das Erforder-
nis zur instrumentellen Indienstnahme und Optimierung des Körpers in 
unterschiedlicher Weise erlebt und gewichtet, (um-)gedeutet und bewer-
tet, umgesetzt, kritisiert oder unterlaufen wird, und wie die damit verbun-
denen Vorstellungen von grenzenloser Verfügbarkeit ins Verhältnis gesetzt 
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werden zur ‚Eigenlogik‘ biografisch herausgebildeter psychischer Disposi-
tionen (King u.a. 2014). Denn die Wirkmächtigkeit zeitgenössischer Kör-
perdiskurse kann nicht ausgelotet werden, ohne auch das Zusammenwir-
ken kultureller und psychischer Bedeutungen des Körpers und damit die 
‚innere Seite‘ der Anpassung an gesellschaftliche Steigerungsanforderun-
gen zu beleuchten.

Mit Blick auf die theoretische Konzeptualisierung des Körpers gilt es 
insofern auch, die in diskurs- und subjektivierungstheoretischen Ansätzen 
deutlich werdende Einseitigkeit hinsichtlich der Vorstellungen, was der Kör-
per letztendlich ist, zu überwinden und sich jenem „subtile[n] Verhältnis“ 
zuzuwenden, „das Menschen zu ihrem Körper lebenszeitlich aufbauen, das 
Identitäten generiert, soziales Handeln bedingt und beeinflusst“ (Abraham 
2002: 44). Aus soziologischer Perspektive hat in diesem Zusammenhang 
zunächst vor allem Pierre Bourdieu auf die präreflexiven und intuitiv ver-
fügbaren Wahrnehmungs-, Deutungs- und Handlungsschemata verwiesen, 
die in Gestalt eines biografisch erworbenen Habitus zum Ausdruck kom-
men und (körperliches) Handelns anleiten. Die Verinnerlichung sozialer 
Ordnung lässt den Akteuren also bestimmte Verhaltensweisen als ‚stim-
mig‘ und ‚natürlich‘ erscheinen, wobei spürbaren Empfindungen (wie Scham, 
Ängstlichkeit, Schuldgefühl usw.) und den mit ihnen verwobenen körperli-
chen Symptomen (beispielsweise Erröten, Zittern) eine zentrale Rolle 
zukommt (Bourdieu 2001: 217; dazu King 2014). 

Eine fruchtbare Erweiterung erfahren die Bourdieu’schen Überlegungen 
zu den Individuen selbst verborgenen Sinnstrukturen und ihrer spürbaren 
Verankerung durch das phänomenologische Verständnis des Leibseins als 
eine unmittelbare, spürende Weise des Selbst- und Weltbezugs, die auf die 
grundlegend soziale Situiertheit des Menschen verweist. Denn über Blicke, 
Gesten und Handlungen richtet der Mensch sich leiblich in den Raum hin-
ein; der Leib ist damit ‚zur Welt‘ (Merleau-Ponty 1966: 126). Dies schließt 
auch und wesentlich den Bezug zum Anderen ein, nimmt doch in jeder Begeg-
nung die leibliche Präsenz eines Anderen auf unseren Leib Einfluss – und 
vice versa. Man kann nicht etwas berühren, ohne sich selbst im Akt der 
Berührung zu spüren; die Berührung wirkt damit auch zurück auf die Art und 
Weise, wie man sich selbst und den Anderen erlebt. Die Erfahrung des Selbst 
kann folglich nicht ohne den Anderen gedacht werden, womit zugleich eine 
Brücke geschlagen werden kann zu der aus sozialwissenschaftlicher Pers-
pektive vielfach diskutierten ‚Einverleibung‘ gesellschaftlicher und kultureller 
Strukturen in den Körper. Gleichwohl muss die Leiberfahrung als etwas, das 
„immer schon auf fremde Ansprüche antwortet“ (Waldenfels 2000: 365) auch 
als etwas gedacht werden, das dem Menschen widerfährt, das betroffen 
machen und nie ganz zu eigen oder verfügbar gemacht werden kann. Eben 
weil die Körperlichkeit selbst immer wieder auch auf eine Weise erlebt wer-
den kann, dass sich der Leib entzieht (Waldenfels 2000: 266), haftet der leib-
lichen Erfahrung etwas „original Unzugängliche[s]“ an (Waldenfels 1997: 70). 
Selbstentwicklung und psychisches Reifen erfordert insofern auch eine fort-
währende Integration der Begrenztheit und Unverfügbarkeit des Seins.
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Entsprechend scheinen soziologische Ansätze gerade dort an ihre Gren-
zen zu stoßen, wo leibliche Erfahrung nicht auch als etwas Pathisches und 
letztlich unverfügbar Bleibendes gedacht und diese Unverfügbarkeit wie-
derum auch als Ausdruck der sozialen Konstituiertheit des Menschen gefasst 
wird (dazu auch Schreiber 2021). Um Körperoptimierungen in ihrer Ver-
schränkung von gesellschaftlichen Anforderungen und individuellen Orien-
tierungen zu verstehen, gilt es vielmehr, den Körper nicht nur als einen blo-
ßen Gegenstand oder ein beliebig formbares Material zu verstehen, son-
dern auch die psychischen und psychosozialen Bedeutungen zu beleuch-
ten, die vom Körperlichen selbst ausgehen, und die wiederum mit kulturel-
len Deutungen, Normen und Praxen verknüpft werden (King 2013b: 185). 
Anhand eines Fallbeispiels soll dazu im Folgenden beleuchtet werden, wie 
die, sich in der Leiberfahrung vermittelnde, konstitutive Unverfügbarkeit und 
Begrenztheit des Seins individuell erlebt, gedeutet und verarbeitet und 
dabei auch in Beziehung gesetzt wird zu den kulturellen Bedeutungen und 
Praxen permanenter Steigerung.

4.	 Fallbeispiel

Jennifer Brandt1, die in Österreich geboren und aufgewachsen ist, ist zum 
Zeitpunkt des Interviews Anfang 30 und als Tourismuskauffrau in einem 
Reiseunternehmen tätig. Sie ist seit vielen Jahren im Bodybuilding aktiv 
und nimmt auch erfolgreich an sportlichen Wettkämpfen teil. Ihre gegen-
wärtige Lebenssituation, die in der Darstellung Frau Brandts jeglicher Span-
nungen, Reibungen und Konflikte entbehrt, mutet als geradezu ‚perfekt‘ an: 
Im Interview betont sie immer wieder, mit ihrem Job „absolut vollkommen 
zufrieden“ zu sein; ebenso sei sie in ihrer Partnerschaft „absolut glücklich“, 
weil ihr Freund ein „absolut perfekter Mann“ sei. Formal folgt ihre Erzäh-
lung dabei immer wieder dem Muster, ihre gegenwärtige berufliche und pri-
vate Situation als Überwindung wiederkehrender biografischer Erfahrun-
gen der Benachteiligung, Unterlegenheit und (ökonomischen wie berufli-
chen) Unsicherheit zu entfalten, wobei Frau Brandt die biografische Wende 
vor allem auf ihre gleichsam ‚kämpferische‘ Haltung zurückführt. Insbeson-
dere ihre berufliche Stabilisierung versteht sie als Ergebnis übermäßiger 
Anstrengungen und Leistungen, als ‚Belohnung‘ für Verzicht, Entbehrung 
und Durchhaltevermögen, die sie auch in Verbindung mit einer bestimm-
ten körperlichen Konstitution bringt:

Nach nem halben Jahr wurde ich dort Filialleitung aufgrund der Leistung. […] Also 
dadurch, dass ich sehr verantwortungsbewusst bin, hatte ich sehr stark abgenom­
men. Also ich war schon richtig schlank, weil ich gesagt hatte, erst die Arbeit, dann 
das Essen, ne?

Den beruflichen Erfolg, so verdeutlicht sich hier, führt Frau Brandt auf ihre 
Leistungen und Fähigkeiten zurück, wobei sie ihr ‚Verantwortungsbewusst-
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sein‘ als eine geradezu bedingungslose Erfüllung beruflicher Anforderun-
gen präsentiert, für die sie bereit ist, körperliche Bedürfnisse zu überge-
hen. Dabei erscheint der starke Gewichtsverlust manifest als Folge ihres 
beruflichen Engagements, welche die potenziell destruktiven Auswirkun-
gen ihrer Körperpraxis zwar anklingen lässt, deren bedrohliches Ausmaß 
in der Formulierung „richtig schlank“ jedoch zugleich verhüllt bleibt. 

In der Darstellung Frau Brandts avanciert der Körper im Interview wie 
auch in ihrer Lebensführung gleichsam zu einer ‚Bühne‘ sozial beziehungs-
weise kulturell anerkannter Fähigkeiten und Eigenschaften, was sich auf 
geradezu paradigmatische Weise auch in der von ihr beschriebenen Moti-
vation für das Bodybuilding ausdrückt:

Also Bodybuilding fand ich schon immer toll. Geprägt wurde ich in der Kindheit von 
diesen ganzen Superhelden. Die waren ja alle – alle, ob nun Frau oder Mann, total 
durchtrainiert und ethisch korrekt. Da haben die Kinder noch was gelernt wie: Tu 
Gutes, hilfsbereit sein, Held sein einfach.

Gesellschaftlich prävalenten Körperbildern scheinen für die Interviewte 
damit auch eine sinn- und identitätsstiftende Funktion zuzukommen: Denn 
obschon Frau Brandt durchaus auch um sportliche Erfolge bemüht ist, 
immer wieder an Wettbewerben teilnimmt und ihr gutes Abschneiden her-
vorhebt, beschreibt sie das Bodybuilding nicht etwa als eine Anpassung an 
(Wettbewerbs-)Anforderungen, sondern vielmehr als eine biografisch bedeut-
same, selbstverwirklichende Lebens- und Körperpraxis. In der Figur der 
Heldin beziehungsweise des Helden wird der gleichsam gestählte Körper 
von ihr moralisch aufgeladen als eine Verkörperung des Guten, Tugend-
haften und ‚Übermenschlichen‘, das sich auch auf das erforderliche kör-
perliche Training erstreckt: 

Also man geht vier Monate in Diät – das ist aber eine Diät, die ein normaler Mensch 
nicht machen sollte, weil sie nicht gesund ist. Denn das Grundnahrungsmittel ist wirk­
lich, bezieht sich nur aus Fleisch und Reis (1 Sek. Pause), ein bisschen Gemüse 
dazu. Aber es ist halt zwei Tage absolut kohlenhydratefrei, das heißt morgens gibt es 
schon Eiklar – zum Mittag gibt es Fleisch, zum Abendessen Fleisch – keine Kohlen­
hydrate zwei Tage – trotzdem schweres Training – dann am dritten Tag gibt es 70 
Gramm Reis zu den ganzen Fleischportionen – und am vierten Tag gibt es 200 Gramm 
Reis. Das ist halt um den Stoffwechsel anzuregen, das heißt, es gibt wenig, viel, 
wenig – damit wirklich der Stoffwechsel am Laufen bleibt. Das macht man vier Mona­
te – und nichts anderes, kein Brot – keine Schokolade, keine Kekse, keine Chips. 
Alles, was ich liebe, darf ich nicht – das ist manchmal psychisch wirklich nicht so – 
leicht […] An manchen Tagen geht’s mir halt psychisch sehr schlecht, wenn dann der 
Hunger kommt oder halt einfach dieser Kalorienmangel da ist, ne? Da ist man biss­
chen knurrig und schlecht gelaunt und – ja oder ist man unterzuckert, da wird der 
Kreislauf instabil (1 Sek. Pause). Ja, aber ich geh trotzdem normal arbeiten – ver­
such dann, Arbeit lenkt ab, ne? Vom Hunger – ja, und dann geh ich dann so von 66, 
67 Kilo auf 53, 55 Kilo runter innerhalb von vier Monaten. Ja (1 Sek. Pause), das ist 
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schon – so die – die Kunst. Aber ich sag nicht mal, der Wettkampf ist nicht das ent­
scheidende, sondern der Weg ist das Ziel für mich. Also wirklich dieses – dass man 
sich so selbst beherrscht, dass man die Disziplin aufweist, sich so runterzuhungern.

Insgesamt verdeutlicht sich in der Körperpraxis Frau Brandts ein eher ins-
trumentelles Verhältnis zum Körper, der auf seine Funktionalität, auf Stoff-
wechselprozesse, auf eine penibel berechnete Kalorienzufuhr, auf ein opti-
males Training reduziert wird. Der Umgang mit dem Körper erscheint dabei 
in hohem Maße getaktet und effizient in dem Sinne, dass bei einer mini-
malen Versorgung ein möglichst gutes Ergebnis erzielt werden soll. Mani-
fest werden die physischen und psychischen Symptome, die aus der Unter-
versorgung des Körpers resultieren, von Frau Brandt dabei durchaus auf 
die Diät und das körperliche Training zurückgeführt. Zugleich verweist die 
sprachliche Form ihrer Erzählung auch auf eine spezifische Weise der Deu-
tung und Verarbeitung körperbezogener Optimierung: eine Abgrenzung 
vom ‚Normalen‘, die der Interviewten den Status des Besonderen verleiht. 
Den extremen Gewichtsverlust versteht sie schließlich weniger als einen 
überfordernden, potenziell schädigenden Umgang mit sich selbst, sondern 
vielmehr als eine „Kunst“ und damit als eine Art schöpferische, kreative 
(und anerkennungswürdige) Auseinandersetzung mit dem eigenen Körper.

Be- und Überlastungserfahrungen scheinen von Frau Brandt dabei auch 
deshalb in Kauf genommen, mitunter geradezu herausgefordert zu wer-
den, weil ihnen eine bedeutende Rolle für ihr Selbstverständnis und ihre 
innere Stabilisierung zukommt. Eindrücklich zeigt sich dies auch in der Art 
und Weise, auf die sie die (selbst herbei geführte und zugleich als äuße-
res Verbot präsentierte) Entbehrung all dessen, ‚was sie liebt‘ in Zusam-
menhang bringt mit den körperlichen Mangelerscheinungen – die affektiv-
leibliche Bezogenheit damit gleichsam verkehrt in ein körperliches Bedürf-
nis, das es zu überwinden beziehungsweise sich zu versagen gilt. Dabei 
scheint die Interviewte die teils extreme Selbstdisziplinierung auch dadurch 
aufrechterhalten zu können, dass diese mit entsprechenden leiblich-affek-
tiven und psychischen Qualitäten verbunden ist: einem Kontroll- oder Macht-
gefühl, das aus dem Aushalten oder Überwinden des von ihr mehrfach her-
vorgehobenen Leids resultiert und sich darüber geradezu spürbar in den 
Leib einzuschreiben vermag. Psychisch ist die Überwindung körperlicher 
Bedürfnisse und Grenzen damit in dem Sinne funktional, als sie einer ‚Befrei-
ung‘ von all jenem gleicht, das auf eine grundlegende Angewiesenheit und 
Abhängigkeit verweist, wobei die potenziell destruktiven Folgewirkungen 
dieser Körperpraxis zugleich im Mantel kultureller ‚Höherwertigkeit‘ ver-
deckt bleiben.

5.	 Fazit

Exemplarisch zeigt sich am Beispiel von Frau Brandt zunächst, dass Opti-
mierungsbestrebungen von zwei Seiten hervorgebracht werden (King u.a. 
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2014): Die körperliche Disziplinierung erscheint äußerlich e i n e r s e i t s  als 
Modus einer Lebensführung, die auf die Anpassung an Wettbewerbs- und 
Leistungsanforderungen gerichtet ist und berufliche und ökonomische 
Sicherheit erzeugen soll. Körperoptimierungen können dabei etwa als Aus-
druck einer sozial oder moralisch höherwertigen Lebensweise verstanden 
und auf individueller Ebene mit entsprechenden Hoffnungen auf Anerken-
nung verwoben werden, während Bedürftigkeiten und Begrenzungen zugleich 
als Reibungen und Verluste verursachende Störfaktoren tendenziell ver-
hüllt, ausgeblendet oder negiert werden müssen. Zugleich offenbart erst 
die präzise Analyse auch der weitestgehend nicht-bewussten Motivationen 
und Bedeutungszuschreibungen, dass die permanente Überschreitung kör-
perlicher Grenzen a n d e r e r s e i t s  auch in psychischer Hinsicht funktio-
nal sein kann – stellt sie doch Möglichkeiten der Kontrolle des leiblich Unver-
fügbaren, eine Lösung aus Abhängigkeit und Angewiesenheit in Aussicht. 
Entsprechende Körperbilder und -praktiken erlangen ihre Wirkmächtigkeit 
folglich gerade auch daraus, dass sie mit bestimmten psychischen und leib-
lich-affektiven Qualitäten verbunden sind, in spezifischer Weise betroffen 
machen können und (etwa in Form von Ohnmachts- oder Kontrollgefüh-
len) spürbar Evidenz erlangen. Zeitgenössische Vorstellungen des mani-
pulierbaren, gestaltbaren und beherrschbaren Körpers scheinen also gera-
de dort nachhaltig einverleibt zu werden, wo sie als Lösungen für die mit 
dem körperlich-leiblichen Sein unweigerlich verbundenen Ängste, Ohn-
machts- und Unsicherheitsgefühle erscheinen: im Verhältnis zum Selbst 
etwa durch die Fantasie, körperliche Grenzen zu verschieben oder zu über-
winden, oder im Verhältnis zum Anderen etwa durch die Möglichkeit, Zuwen-
dung und Anerkennung zu gewinnen, ohne sich als abhängig oder verletz-
bar erleben und zeigen zu müssen. 

Leibphänomenologisch betrachtet stellen Optimierungsdiskurse inso-
fern kulturelle Deutungsfolien bereit, in denen die Unverfügbarkeit des Leib-
lichen als eine Unzulänglichkeit des (Körper-)Selbst gedeutet und bewer-
tet wird, die zugleich als beherrschbar und überwindbar erscheint. Vor die-
sem Hintergrund wäre zu vermuten, dass die leibliche Erfahrung von Selbst 
und Welt, die unweigerlich stets auch auf die konstitutive Begrenztheit und 
Angewiesenheit menschlichen Seins verweist, in der Gegenwart zuneh-
mend zugunsten einer Logik der Verfügbarkeit und Kontrollierbarkeit ver-
drängt wird. Denn während die äußeren Bedingungen der Lebensführung 
immer unsicherer und unüberschaubarer werden, scheinen die inneren Vor-
aussetzungen ihrer konstruktiven Bewältigung (im Sinne einer psychischen 
Integration von Unverfügbarkeit) durch die prävalenten kulturellen Deutun-
gen und Praktiken unterlaufen zu werden. Körperoptimierungen werden 
dann immer weniger zur ‚Wahl‘, sondern immer wichtiger, um überhaupt 
am sozialen Leben und Arbeitsmarkt teilhaben zu können, um die berufli-
che und soziale Situation erhalten zu können. Und sie scheinen auch in 
psychischer Hinsicht zunehmend unverzichtbar, um Verunsicherungen im 
eigenen Körper, Ohnmachts- und Unzulänglichkeitsgefühle zu kontrollie-
ren und ein Gefühl von Normalität und Sicherheit herzustellen. Die dest-
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ruktiven Auswirkungen einer permanenten Selbstüberschreitung scheinen 
wiederum gerade auch deshalb so nachhaltig ausgeblendet oder verleug-
net, negiert oder umgedeutet werden zu können, weil sie kulturell nicht nur 
zunehmend als ‚normal‘ gelten, sondern mitunter als Zeichen besonderer 
Anstrengung oder Leistung sogar positiv konnotiert werden. Damit drohen 
Körperoptimierungen schließlich immer weiter gerade jene produktiven, für 
die Aufrechterhaltung sozialer Beziehungen ebenso wie die individuelle 
Entwicklung unverzichtbaren Formen der Anerkennung von Unverfügbar-
keit zu unterlaufen.
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Zählen, messen, kontrollieren. 
Über eine ambivalente Technik der (Post)Moderne 
oder: wie aus persönlichem Geltungsdrang ein  
gesellschaftliches Problem werden kann 

Nils Zurawski, Akademie der Polizei Hamburg/Universität Hamburg

Summary. Being better, improving, perfecting oneself – an urge that is stimulated, con-
trolled and satisfied not least by digital technologies such as fitness wristbands. With 
the quantification of the tangible world as well as the social life, we have to ask for the 
moral basis of the relevant measurements and what a sociology of a better self may 
look like. Which meaning is ascribed to metric indicators in relation to power and dom-
ination in a (post)modern world? A theoretical and empirical perspective.

Keywords. Self-optimization, quantified-self, measuring, distinction, societal self-aware-
ness, subjectivity, indicators, doping

Zusammenfassung. Besser sein, besser werden, sich perfektionieren – ein Drang, der 
nicht zuletzt mithilfe digitaler Technologien wie Fitnessarmbändern angeregt, überprüft 
und befriedigt werden soll. Mit der Quantifizierung der erfahrbaren Welt und des sozi-
alen Lebens muss die Frage gestellt werden, welche moralischen Grundlagen die ent-
sprechenden Maßeinheiten haben und was eine Soziologie vom besseren Selbst aus-
macht. Welche Bedeutung haben metrische Indikatoren für Macht- und Herrschaft in 
einer (post)modernen Welt? Eine theoretisch-empirische Betrachtung. 

Schlüsselwörter. Selbstoptimierung, „Quantified-Self“, Messen, Distinktion, Selbster-
kenntnis der Gesellschaft, Subjektivierung, Indikatoren, Doping

1.	 Einleitung

Sind Zählen und Messen ein Problem, wie es der Titel des Aufsatzes sug-
gerieren möchte? Handelt es sich nicht, so der berechtigte Einwand, um 
Kulturtechniken, die wichtig, für ein Leben im 21. Jahrhundert gar zentral 
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sind, menschliche Konstanten, ohne die individuelle als auch soziale Sinn-
erzeugung gar nicht denkbar wären? Ja, das ist wohl so. Und dennoch lohnt 
sich ein Blick darauf, gerade auf die Selbstverständlichkeit mit der wir gegen-
wärtig (seit etwa 250) Jahren, die Dinge zählen, sie messen und gesell-
schaftliche Kontrolle und Herrschaft auch damit vor allem bürokratisch ope-
rationalisieren. Um zu zeigen, welche Rolle das Zählen und Messen ins-
besondere für eine wie auch immer verstandene Verbesserung des Selbst 
tatsächlich hat, möchte ich mit einer Anekdote starten, die zeigt, wie selbst-
verständlich dieses in Alltagserzählungen zum Vorschein kommt. 

In dieser Anekdote, kolportiert von einer Freundin, die in einem größe-
ren Unternehmen arbeitet, geht es um acht Teilnehmer:innen eines Füh-
rungskräfteseminars. Diese wurden, nicht unüblich in solchen Seminarkon-
texten, nach ihren Stärken und Schwächen gefragt. Sechs von ihnen ant-
worteten auf die Frage nach ihrer persönlichen Schwäche: Perfektionismus. 
Was hier sicherlich auch zu einem großen Teil blanke Koketterie ist sowie 
eine als wünschenswert angenommene Antwort in einem Führungskontext 
unter Kolleg:innen, verweist gleichzeitig aber auf einen sozialen Diskurs 
der Gegenwart, nämlich den der Selbstoptimierung, einem „zentralen Topos“ 
der Gegenwart (vgl. Röcke 2021: 216). 

Dieses Phänomen hat nicht zuletzt mit dem Aufschwung digitaler Tech-
nologien und Medien über die „Quantified-Self“-Bewegung auch den Main-
stream jenseits von Foucault erreicht und ist Teil aktueller Gegenwarts
diagnosen und weitergehender sozialer Theorien, die nicht nur auf eine 
(durchaus hohe) Verbreitung von modischen Fitnessbändern zurückzufüh-
ren sind. Insbesondere durch eine massenhafte Verbreitung von Smart
phones und entsprechenden digitalen Angeboten, Leistungen zu protokol-
lieren, Körperdaten zu messen und darauf beruhende Erkenntnisse zu tei-
len, die dann wiederum zu einem Teil sozialer Interaktionen und Subjekti-
vierungsprozessen werden, ist Selbstoptimierung ein Thema. Und es sind 
durchaus unterschiedliche Dimensionen, die in der Untersuchung und 
Debatte eine Rolle spielen können – von der Verbesserung eigener Leis-
tungen in Schule, in Onlinespielen oder beim Sport bis hin zu Gewichts-
kontrollen oder sozial erwünschten und erwarteten Verhaltensweisen, die 
man zur „öffentlichen“ Vorführung hin optimieren muss und will. 

Dabei ist die Selbstoptimierung nicht allein auf eine Nutzung solcher 
Technologien zu reduzieren, sondern umfasst Gesellschaft und soziale 
Phänomene in zentral prägender Weise. Obschon das „Selbst“ so promi-
nent in dem Begriff vorkommt, muss Selbstoptimierung als soziale Praxis 
begriffen werden, die über den Aspekt eines individuellen Trainings, wie es 
beispielsweise aus dem Sport seit langem bekannt und dort gebräuchlich 
ist, weit hinaus geht. Diese soziale Praxis geht auch über ein Streben nach 
Perfektion hinaus, auch wenn diese ein wichtiger Teil davon ist – „perfekt 
sein“ wird hier zu einem Imperativ. Jenseits der theoretischen Einbettun-
gen des Begriffes und seiner historischen Herleitung, erscheint es mir wich-
tig und für eine Diskussion des Begriffes und seiner sozialen Bedeutung 
zentral, darauf zu schauen, wie und woran beispielsweise diese hier ange-
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sprochene Perfektion zu messen ist. Welche Vergleichsmöglichkeiten bie-
ten sich, woran erkenne ich Perfektion oder das Optimum, und wie sind 
solche Referenzen in gesamtgesellschaftliche Prozesse und Entwicklun-
gen eingebettet? Um zu verstehen, warum Selbstoptimierung nicht einfach 
nur eine übersteigerte Version von Perfektionsdrang ist, die als Neurose 
bei Individuen vorkommt, sondern warum es sich dabei um eine konse-
quente Entwicklung handelt, die nicht zufällig mit der ubiquitären digitalen 
Durchdringung der Lebenswelten einhergeht, möchte ich einen (nicht nur 
historischen) Blick auf verschiedene Praktiken des Zählens und Messens 
werfen. Diese sind in besonderer Form konstitutiv für eine Moderne und 
als Technik aus unseren Lebenswelten nicht mehr wegzudenken. Letztlich 
sind damit auch Praktiken der Kontrolle und Überwachung verbunden, denn 
auch Selbstoptimierung ist ein ganz selbstverständlicher Teil einer Kultur 
der Überwachung, die als Konsumpraxis Teil von Gewohnheiten und Lebens-
welten geworden ist (vgl. Zurawski 2021). 

An diese einleitenden Worte anschließend, soll, über eine Einordnung 
des Begriffes der „Selbstoptimierung“ und die Bedeutung von Zählen und 
Messen in der Moderne, an einem Beispiel gezeigt werden, wie sich gleich-
zeitig Widersprüche und Komplizenschaft in dem Drang nach individueller 
Verbesserung und kollektiver Kontrolle, Überwachung und Beeinflussung 
aufzeigen lassen. Zählen und Messen ist sozial ebenso hilfreich und gesell-
schaftlich emanzipatorisch wie totalitär und destruktiv. In einem digitalen 
Zeitalter sind sie unentrinnbare Aspekte von Macht und Herrschaft sowie 
der individuellen Freiheit.

2.	 Die Soziologie vom besseren Selbst

Es scheint mir einigermaßen sicher zu sein davon zu sprechen, dass Fou-
cault am Anfang einer Verwendung des soziologischen Konzeptes der 
Selbstoptimierung steht – auch wenn Röcke (2021: 123) zufolge Selbstop-
timierung als Begriff bei ihm gar nicht vorkommt. Die von Foucault in ver-
schiedenen Schriften ins Spiel gebrachten „Selbst-Techniken“, die „Selbst-
führung“ sowie eine „Regierung des Selbst“, sind in diversen Ansätzen zum 
Thema Selbstoptimierung die zentralen Bezugspunkte (vgl. Foucault 1986a, 
1986b; siehe auch Butler 2015). In Foucaults Überwachen und Strafen 
(1994) ist eben auch eine Form von Selbstführung oder -überwachung mit 
dafür verantwortlich, dass der von ihm geschilderte Panoptismus als ein 
Machtinstrument und Teil von Machtkonstellationen erfolgreich sein kann. 
Es waren dann insbesondere soziologische Gegenwartsanalysen, die sich 
den neoliberalen Entwicklungen und Krisen zugewendet haben, über die 
das Konzept vermehrt in die Diskussion eingebracht wurde. Darunter waren 
Begriffe wie das „unternehmerische Selbst“ (vgl. unter anderem Bröckling 
2002), in dem eine in der Gesellschaft generell festgestellte Ökonomisie-
rung auch das Individuum und dessen Zurichtung als Teil einer Warenord-
nung und Konsumkultur thematisiert wurde.1 Bauman hat hier mit seinem 
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Begriff des „Konsumismus“ in die gleiche Richtung gedacht und diese Ten-
denzen ähnlich beschrieben (2009: 21f.). Jüngst sind zwei Publikationen 
erschienen, die sehr elaborierte Einordnungen dazu vornehmen. Zum einen 
die erwähnte Monographie von Röcke (2021), die darin eine Soziologie der 
Selbstoptimierung (so auch der Titel) entwirft und die Leitidee der Gegen-
wart, so ihre Bezeichnung, historisch einordnet und für weitere Analysen 
theoretisch brauchbar macht. Zum anderen ist zu dem Thema ein Sammel-
band von King, Gerisch und Rosa (2019) erschienen, welcher im Titel auch 
die bereits hier benutzte Rede von der Perfektion aufnimmt: Lost in Perfec­
tion. In diesem Sammelband werden weitere Aspekte und Dimensionen 
des Themas verhandelt und somit der Horizont der Debatte entsprechend 
erweitert. Mit dem darin befindlichen Aufsatz „Optimierung mit Zahlen und 
digitalen Parametern“ (King u.a. 2019) bewegt sich die Analyse dann auch 
wieder auf die entsprechenden Praktiken und den hier gewählten Fokus zu. 

Aber worum geht es nun im Kern bei diesen und anderen ähnlichen 
Beschreibungen von Selbstoptimierung? Zunächst einmal geht es darin auch 
immer um Gegenwartsdiagnosen der Spätmoderne oder eines Spätkapita-
lismus, wie vor allem Reckwitz es immer wieder betont. Dessen Begriff ist 
die Singularität, die im Endeffekt auch beinhaltet, dass jede/r für sich ein Ideal 
schaffen muss, nämlich über eine „Selbstkulturalisierung der Lebensstile“ 
(Reckwitz 2017: 283). Nur die Optimierung des Selbst, so kann man daraus 
lesen, ermöglicht die angestrebte Einzigartigkeit (Reckwitz 2017: 9), mit der 
man sich dann auf dem Markt einer Konsumgesellschaft anbieten kann, wie 
man es im Sinne Baumans formulieren könnte – wobei Konsum dabei dann 
alles wäre, eben auch die Warenförmigkeit des Selbst (vgl. dazu auch Zuraw-
ski 2021). Selbstoptimierung ist der Weg um einzigartig zu werden – die not-
wendige Strategie um in der Spätmoderne und ihrer total ökonomisierten 
Lebenswelt als Individuum Bedeutung zu erlangen, und letztlich am gesell-
schaftlichen Leben sinnvoll teilzuhaben. Diese sich bereits länger anbahnen-
den Entwicklungen zu dem, was mal mit Spätmoderne, Postmoderne, Spät-
kapitalismus, Hyperkapitalimus, Neoliberalismus und weiteren begrifflichen 
Variationen und Kombinationen bezeichnet wird, haben mit der Digitalisie-
rung einen kongenialen Begleiter gefunden. Dass sich diese Kombination so 
entwickelt hat, war nicht zwangsläufig, ist gegenwärtig aber nicht mehr von-
einander getrennt zu denken. Um in der Welt der Singularitäten seinen selbst
optimierten Wert erfolgreich zu Markte tragen zu können – und dieser Markt 
ist überall, zwangsläufig nicht länger nur eine Option – braucht es Maßein-
heiten, Messgeräte und eine Kultur, in der das zusammenlaufen kann. Einen 
Vorschlag dafür, wie und warum die Digitalisierung möglicherweise vorhan-
dene Bedürfnisse befriedigen konnte und deshalb so erfolgreich war, habe 
ich in Überwachen und Konsumieren (Zurawski 2021) detailliert ausgeführt. 
Für eine Selbstoptimierung ist diese Begeisterung elementar, da mit den digi-
talen Technologien neue und enorm starke Mechanismen zur Verfügung ste-
hen, die nun im Zuge eines „Quantifizierungskults“ (Mau 2017: 10) wirkmäch-
tig und sehr effizient zum Einsatz kommen können. Mau weist darauf hin, 
dass Quantifizierungen und quantifizierte Selbstbeschreibungen die soziale 
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Welt nicht kreieren, gleichwohl sie ein Modus zur Herstellung von Differenz 
seien, die sich dann in der Erfahrung einer Singularität widerspiegeln kön-
nen. Obschon sich auch Mau mit seiner Analyse innerhalb des Rahmens 
und der Verhältnisse einer Spätmoderne befindet (er verweist prominent auf 
Der neue Geist des Kapitalismus, vgl. Boltanski und Chapiello 2003), richtet 
er seine Beobachtungen und Untersuchungen wesentlich eindringlicher auf 
die Zahlen, die Messverfahren, sowie auf die Zusammenhänge von Maß, 
Erkenntnis und sozialer Ordnung. Ein wenig überraschend finde ich seine 
eher wenigen Bezüge zum Phänomen der Überwachung, ist doch genau 
diese Verbindung mehr als prominent untersucht und theoretisch erarbeitet 
worden. Man schaue sich zum Beispiel einmal die englischsprachigen Ver-
öffentlichungen im Journal Surveillance and Society an, die eine Schlagwort-
suche nach „quanitfied“ im Archiv hervorbringen. Stefan Selke hat bereits 
2014 in seinem Buch Life Logging einen ähnlichen Fokus auf die Digitalisie-
rung und mit ihr der Zentrierung des „Ich“ in und durch die Angebote digita-
ler Services gelegt. Eine seiner zentralen Fragen, die auch im nächsten Kapi-
tel eine wichtige Rolle spielen wird, war dabei: Wie viel Wissen über sich 
selbst benötigt der Mensch? (Selke 2014: 23).

In dieser Hinsicht kann man auch die Analyse von Mau lesen, zielt doch 
seine Analyse auf die Bedingungen und Konsequenzen sozialer Wertigkei-
ten ab, wie sie in einer Quantifizierung des Sozialen angelegt sind. Der von 
Duttweiler, Gugutzer, Passoth und Strübig herausgeben Sammelband Leben 
nach Zahlen (2016) widmet sich ebenfalls dem Self-Tracking aus verschie-
denen Perspektiven und mit einer Reihe sehr instruktiver Beispiele. Die 
Situation am pointiertesten auf den Punkt bringt allerdings Simanowski, 
wenn er sagt, dass die „Digitalisierung der Gesellschaft die Erweiterung 
des Zollstocks in das Soziale“ sei (2017: 51). Und genau dieser Zollstock 
und seine sozialen Einbettungen und Bedingungen bedürfen eines genau-
eren Blickes.

3.	 Zahlen, Muster und die Selbsterkenntnis der Gesellschaft

Die Menschheitsgeschichte ist neben vielen anderen auch eine Geschich-
te der Vermessung der Welt in all ihren Facetten (vgl. unter anderem Zuraw-
ski 2014: 177ff.; Haustein 2007). Nassehi hat diesen Gedanken in Bezug 
zum Digitalen noch wesentlich konkreter formuliert – und dabei auch indi-
rekt die von Selke gestellte Frage nach der benötigten Menge an Wissen 
beantwortet. Die moderne Gesellschaft, so Nassehi, sei immer schon digi-
tal gewesen (2019: 11). Das irritiert beim ersten Lesen, ergibt aber Sinn, 
wenn man ihm folgt, dass er damit die (wissenschaftliche) Selbstbeobach-
tung von Gesellschaften meint, deren Anfänge in die Aufklärung gelegt wer-
den können. Ob es dazu des Kunstgriffes und der Verwirrung mit dem Begriff 
„digital“ bedurft hätte, kann man diskutieren. Zentral ist aber sein Argument, 
dass sich alles in Daten zerlegen lässt, die dann rekombinierbar werden 
und so für alles Mögliche zu gebrauchen seien (Nassehi 2019: 35f.). Worum 
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es bei Nassehi geht, ist eine Ordnung der Welt durch Daten oder, etwas 
schlichter, durch die bürokratische Behandlung von Welt, ihrer Einteilung in 
Kategorien, die auf einem System der Kontrolle beruhen, welches wieder-
um die Daten braucht um zu kontrollieren, um zu arbeiten, um sinnvoll (in 
der ihr eigenen Logik) zu funktionieren (Nassehi 2019: 43). Die Moderne ist 
das Projekt der Rationalisierung der Welt – und ihrer Entzauberung, nicht 
zuletzt durch die Wissenschaften, wie wir sie heute kennen – mit weitrei-
chenden Folgen für die Konstitution von Gesellschaft und ihren Entwick-
lungsmöglichkeiten. Für Nassehi sei die Gesellschaft dadurch auf sich „selbst 
aufmerksam“ geworden. Was ist passiert und was passierte seitdem – und 
warum ist das wichtig für eine Diskussion zur Selbstoptimierung? 

Dazu noch einmal zurück zu Nasshi und seinem Argument der Digitali-
sierung von Gesellschaft. Dass die Gesellschaft auf sich selbst als Gesell-
schaft aufmerksam geworden sei, verortet Nassehi in das 18. und 19. Jahr-
hundert (Nassehi 2019: 45), die Zeit also kurz nach der Aufklärung, dem Auf-
kommen von Massenindustrien, der Bürokratisierung von Gesellschaft, dem 
Aufkommen von Nationalstaaten als vorherrschender Organisationsform 
politischer Einheiten, die sich nicht zuletzt auf das Muster ethnischer Homo-
genität stützen wollten und zunehmend auch taten. Das Zeitalter des Nati-
onalismus, wie diese Epoche hinsichtlich der politischen Organisation von 
Gesellschaft auch genannt wird, war auch ein Zeitalter der Bürokratisierung, 
dem zentralen Treiber hinter den Zahlen, Statistiken und Vermessungen, die 
Nassehi in seiner Verwendung des Begriffes „Digitalisierung“ meint. Dass in 
dieser Zeit sowohl Jeremy Bentham das Panopticon erdacht hat (vgl. O’Malley 
2010), sowie ein „soziologisches“ Denken Einzug in gesellschaftliche Betrach-
tungen hielten, sind keine Zufälle, sondern eng damit verbunden. Um sol-
chermaßen zunehmend komplexe Gebilde zusammenzuhalten und zu regie-
ren, brauchte man zum einen Zahlen, zum anderen aber vor allem Metho-
den, um Sinn aus den so erhobenen Zahlen zu ziehen. Rottenburg und Merry 
(2015) beschreiben das sehr detailliert in ihrer Arbeit zu Indikatoren und wie 
über diese aus Quantifikation Regierungs- und Herrschaftswissen wird. Dass 
das auch in kleinen Maßstäben relevant sein kann, zeige ich weiter unten. 

Die Bewertungsmaßstäbe für die erkennbaren Muster ergaben und erge-
ben sich aus dem Zeitgeist heraus, eben nicht aus den Mustern selbst, wie 
heute gern angesichts einer vermeintlichen Objektivität von „Big Data“ und 
Algorithmen hoffend behauptet wird. Die Gesellschaften wurden modern 
und somit komplex, arbeitsteilig, wie Durkheim es gegen Ende des 19. Jahr-
hunderts in seinem Buch Über die Teilung der sozialen Arbeit (1992 [1893]) 
als zeitgenössische Gegenwartsdiagnose beschrieben hatte und damit die 
Begründung der Soziologie als Fach der Moderne und ihrer Verwerfungen 
vorangetrieben hat. Dabei bezog sich Durkheim (1990: 347ff.) unter ande-
rem auf den Sozialstatistiker Adolphe Quetelet (1796–1874, siehe für wei-
tere Informationen zu ihm Amatrudo 2010), um sein Programm, in dem er 
„Soziales mit Sozialem“ erklären wollte, zu begründen (vgl. Durkheim 1991). 
Die zur gleichen Zeit entstehende Wissenschaft der Kriminologie, die damals 
nicht unbedingt so hieß, sich aber bereits mit gesellschaftlichen Abwei-
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chungen befasste, die eben nicht rein individuell zu erklären seien, verließ 
sich zunehmend auch auf Statistiken, Muster, Vermessungen und Kenn-
zahlen, um „den Verbrecher“ trennscharf von anderen Mitgliedern der Gesell-
schaft zu bestimmen. Damit verbundene Namen sind vor allem Cesare Bec-
caria sowie Cesare Lombroso (vgl. Yar 2010; Bradley 2010; Kunz und Sin-
gelnstein 2016 zur Geschichte der Kriminologie). Auch in der Medizin mach-
ten sich Forscher wie Joseph Gall im 19. Jahrhundert daran, Menschen zu 
vermessen – die Wissenschaft hieß Phrenologie –, um Aussagen über ihren 
Charakter machen zu können. Später haben das manche Anthropologen 
und Ethnologen übernommen und Schädelvermessungen als eine zentra-
le Erhebungstechnik der Völker in den von Europa kolonisierten Ländern 
entwickelt (vgl. auch Zurawski 2014: 163ff.). Verbunden damit ist in diesem 
Zusammenhang auch Appadurais Feststellung, dass „Minderheiten“ als 
auch Mehrheiten jedweder Form die 

Produkte einer durch und durch modernen Welt der Statistiken, Volkszählungen, 
Bevölkerungskarten und anderer staatlicher Instrumente sind, die es im Großen 
und Ganzen erst seit dem 17. Jahrhundert gibt (vgl. Appadurai 2009: 56f; auch 
Axelsson und Sköld 2011).

Die deutschen Nationalsozialisten haben diese Ideen von Minderheiten, 
Mehrheiten und ihrer Erkennbarkeit letztlich totalitär ausgeweitet und die 
Auslöschung der Juden und anderer „Volksfeinde“ auch mit vielen dieser 
pseudowissenschaftlichen Ideen begründet. Der hier wichtige Punkt dabei 
ist, dass (Kenn)Zahlen und Muster zu den zentralen Werkzeugen der Ein-
teilung von Gesellschaft und Menschen wurden, an die Bewertungen sowie 
mitunter weitreichende und fatale Konsequenzen geknüpft worden sind. 
Dabei sind diese Kennzahlen, Bewertungen und auf Ihnen beruhende wis-
senschaftliche Erkenntnisse auf keinen Fall nur negativ, sondern ein hoch-
ambivalentes Phänomen moderner Gesellschaften. Die gegenwärtige Coro-
na-Pandemie und auch der Klimawandel zeigen, wie wichtig wissenschaft-
liche Erkenntnisse für den sozialen Umgang und die politische Steuerung 
sind. Aber auch sie ergeben sich nicht aus den Zahlen selbst, vielmehr unter-
liegen ihre Bewertung gesellschaftlichen Aushandlungen, was insbesonde-
re die Politik in der Corona-Pandemie sehr deutlich vor Augen führt. Sie zei-
gen aber auch ihre ambivalente Natur und lassen vermuten, dass Zahlen 
oder Maßeinheiten, die Menschen bewerten wollen, wie sie in der „Quanti-
fied-Self“-Bewegung im Rahmen von Selbstoptimierung eine wichtige Rolle 
spielen, nicht ohne Problem sind, bisweilen sogar blanker Unsinn. Das aller-
dings hindert nicht daran, sie zu Maßstäben von Bewertungen, Einteilun-
gen und gesellschaftlicher Ordnung zu machen – heute so wenig wie zuvor. 

Die Zählmechanismen und die Mustererkennung der digitalen Gegenwart 
(digital hier im Sinne digitaler Computertechnologie) sind bestimmt von Algo-
rithmen, Codierung, Programmierung, Künstlicher Intelligenz oder „Big Data“. 
Damit wird die Geschichte und die Bedeutung von Überwachung und Kont-
rolle in modernen Gesellschaften in den Blick genommen, die sich eben nicht 
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in Videotechnik oder einer Vorratsdatenspeicherung erschöpft (oder gar darin 
begründet), sondern in der vollständigen Rationalisierung und weitgehenden 
Bürokratisierung von Gesellschaft seit rund 250 Jahren. Selbstoptimierung 
kann somit als Form einer solchen Überwachung im Sinne einer vollständi-
gen Rationalisierung im Prozess der Subjektivierung verstanden werden. Selb-
stoptimierung ist dabei mehr als nur eine Selbstkontrolle bezogen auf sich 
selbst, und beinhaltet auch immer einen gesellschaftlichen Bezug, da hier 
nicht individuelle Bedürfnisse (allein) verhandelt werden, sondern Menschen, 
über welche Kennzahlen auch immer, zu einem Teil sozialer Konstruktionen 
werden, die wirkmächtig zu einem Teil von Macht und Herrschaft sowie gesell-
schaftlicher Steuerung werden können. Dass manche Vorgänge dabei von 
Individuen mit Verweis auf Moden, effektive Lebensführung oder den Spaß 
an der Sache bewusst und gern unterstützt werden und an ihnen partizipiert 
wird, steht dem nicht entgegen, sondern ist elementar für die Umsetzung die-
ser Kontrolle. Darüber hinaus bedeutet Selbstoptimierung immer auch eine 
aktive Gestaltung gesellschaftlicher Teilhabe. Der Prozess selbst zielt ab auf 
die gesellschaftliche Integration des Individuums, konträr zur vermeintlichen 
Singularität der Erscheinungsweisen und Distinktionsmechanismen, über wel-
che diese Anschlüsse gestaltet werden sollen. Anhand eines anschaulichen 
empirischen Beispiels möchte ich das Zusammenspiel von individueller Selb-
stoptimierung, Kontrolle, der Problematik von Kennzahlen sowie daraus abzu-
leitenden Subjektivierungsstrategien im Sinne einer soziologischen Theorie 
der Selbstoptimierung, wie sie oben referiert wurde, aufzeigen. Es kann daran 
deutlich werden, warum aus einem persönlichen Geltungsdrang durchaus ein 
gesellschaftliches Problem werden kann. Als Beispiel nutze ich Erkenntnisse 
aus einer Forschung zu unerlaubter Leistungssteigerung im Sport und die 
entsprechende Überwachung von Sportler:innen. Von diesem recht speziel-
len Feld lassen sich durchaus allgemeinere Schlussfolgerungen zur Bedeu-
tung und den Konsequenzen von Kennzahlen und Bewertungseinheiten im 
Hinblick auf soziale Dynamiken ziehen.

4.	 Sekunden, Kilos, Siege – Aspekte absoluter Leistungsoptimierung

Auch wenn der für das Beispiel gewählte Bezug ein Forschungsprojekt zum 
Thema Dopingkontrollen war (vgl. Zurawski und Scharf 2019 zum For-
schungsprojekt im Detail), so konnten wir darüber hinaus wichtige Erkennt-
nisse zur Selbstoptimierung gewinnen, die auch jenseits des Sports anschluss-
fähig sind. Neben den Eigenheiten der Optimierung im Leistungssport soll 
hier vor allem das Zählen selbst sowie die Bedeutung von Kennzahlen und 
Bewertungsmaßstäben im Mittelpunkt stehen. 

Interviews mit Leistungssportler:innen, die Marcel Scharf und ich im Rah-
men unserer Forschung zu Dopingkontrolltechnologien gemacht haben (vgl. 
Zurawski und Scharf 2019), haben u.a. sehr anschaulich gezeigt, wie weit-
gehend eine persönliche Leistungsoptimierung in das Leben dieser Men-
schen eingreift. Mit dem Begriff „Hyperinklusion“ (vgl. Bette und Schimank 
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2006) lässt sich diese tiefgreifende Einbettung in das Leben der Sportler:innen 
am besten fassen. Leben und Leistungssteigerung und damit die Unterwer-
fung aller Lebensbereiche um sich zu optimieren sind nicht zu trennen. Die 
von uns geführten Interviews mit deutschen Spitzenathlet:innen waren 
gespickt mit Bemerkungen zu Körpergewicht, Ernährung, Schlaf- und Ruhe-
zeiten, logistischen Anstrengungen die Tage optimal zu organisieren, damit 
so wenig Zeit wie möglich verschwendet wird für Dinge, die nicht zur Leis-
tungssteigerung beitragen können oder diese gar verhindern. Zwei anekdo-
tische Begebenheiten von Interviewsituationen können das illustrieren. Unse-
re Interviews fanden zu einem Teil an der Deutschen Sporthochschule in 
Köln statt, in einem Gebäude im fünften Stock. Zwei der dort interviewten 
joggten die Treppen hinauf, um zu uns zu kommen und machten darüber 
auch eine Bemerkung. Einer von ihnen kam gerade von einer 70 km langen 
Trainingsfahrt auf dem Rad. Das Interview gehörte zum Tagesablauf, wahr-
scheinlich als Ruhepause gekennzeichnet, an deren Ende der Trainingstag 
einfach wieder aufgenommen wurde. Ähnliche Situationen lassen sich für 
fast alle Sportler:innen erzählen. Interviews fanden an Rennstrecken, in Trai-
nings- und Mittagspausen oder Umkleidekabinen statt. Die geschilderten 
Tages- beziehungsweise Trainingsabläufe drehten sich nahezu ausschließ-
lich um Wege, Techniken und Strategien der Leistungssteigerung, wie fol-
gende Auszüge deutlich machen können. Als erstes drei Interviewauszüge 
von einem Gespräch mit einem Radrennfahrer, der den Sport zum Zeitpunkt 
des Interviews im Mai 2013 professionell betrieben hat (auf dem Level so 
genannter Kontinental-Teams, als drittes Level professionellen Radrennsports):2

Wir hatten ein Trainingslager auf Mallorca im Februar/März. Ich war mit einigen im 
Januar schon zwei Wochen und ich war im Dezember schon eine Woche auf Mal­
lorca trainieren, ich hab über zehn- elftausend Kilometer jetzt auch seit November. 
Ich war im Fitnesscenter, Krafttraining machen, Rückentraining, Stabilitätstraining, 
Sauna, Spinning. Wir waren viel Laufen, Athletik, Dreisprung, ich hab auf Mallor­
ca auch mal den Sandstrand lang ne Stunden gejoggt. Wir haben EBs gemacht, 
Kreiseln, also Schnell-Fahren-Übungen, Sprinttraining, Bergtraining, wir haben 
alles, gemacht. Also Leistungsdruck ist da ohne Ende. […] Es gibt keine Leistungs­
grenzen, man kann seine Grenzen immer wieder neu, man wird immer wieder, wo 
man schon hunderttausende von Rennen gefahren ist, egal, es ist immer wieder 
eine neue Aufgabe.

Folgendes Zitat des Radfahrers betrifft das Doping und eine Reflexion dar-
über, was Doping kann und nicht kann und welche Gedanken dabei mit 
eine Rolle spielen:

Wenn man nicht die Beine dazu hat, fährt man den vieltrainierten auch nicht so ein­
fach davon beziehungsweise es gibt die körperliche Barriere, man kriegt dann Krämp­
fe, das macht nur schnell, aber diese Grundlage, die muss man immer, wenn man 
die nicht hat. Man kann ein bisschen übern Schmerz gehen so künstlich und so, 
kann man auch gut, vielleicht 60 Kilometer oder so, ja, das ist das ideal, aber wenns 
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mal länger ist, 120 oder so, das ist schwierig. Klar, man denkt immer: Wenn man ’n 
Tritt mehr hätte, könnt man bissl länger übern Punkt fahren, ja dann, aber, ja das 
ist halt, muss man schon, muss man schon einen starken Charakter haben, gell!

Die Aussage eines Handballers (Interview Januar 2015, Bundesliga, Nati-
onalmannschaft) steht exemplarisch für die Haltung der meisten in der Stu-
die interviewten Sportler:innen und dürfte auch darüber hinaus und bis 
heute gelten:

Also für mich bedeutet das natürlich immer an seine Leistungsgrenze zu gehen. 
Immer besser zu werden, so fühle ich auch. Ich habe immer das Bedürfnis, egal 
in welchem Bereich es ist, mein Maximum zu geben. Oder auch dementsprechend 
die Leistung abzurufen, die benötigt wird, um die Leistung anzuheben.

Hier ist insbesondere die Formulierung „Leistung abrufen“ interessant, da 
diese suggeriert, dass alles bereits da ist und es an einem selbst liegt, das 
auch entsprechend zu nutzen, „abzurufen“, und sich damit gewissermaßen 
verfügbar zu machen. Andersherum gelesen würde das bedeuten, dass 
bei einer Niederlage oder der Nichterfüllung von gewissen Zielen oder Kenn-
zahlen, ein individueller Fehler vorliegt, nämlich die Unfähigkeit „Leistun-
gen abzurufen“ und entsprechend zu „performen“. Beide Wertungen sind 
im Sinne der theoretischen Rahmungen von Selbstoptimierung, wie oben 
ausgeführt, wichtige, jedoch problematische Aspekte mit weitreichenden 
Folgen. 

Das abschließende Zitat eines Schwimmers (Interview März 2014, Olym-
piasieger, Weltmeister) soll das Bild abrunden und hier vor allem verdeut-
lichen, dass eine Selbstoptimierung, wie sie im Leistungssport selbstver-
ständlich ist, eine absolute ist, die mehr oder weniger gleichzusetzen ist 
mit dem Alltag und der Lebenswirklichkeit dieser Athlet:innen:

Interviewer: Wie viel trainierst du so am Tag?
Athlet: Sechs Stunden? 
I: Jeden Tag.
A: Nicht jeden, Sonntag ist frei. Also reine Trainingszeit sind es zwei Stunden mor­
gens zum Beispiel. Gestern bin ich halt um 7 aus dem Haus gegangen und komme 
um 10:15 Uhr wieder. Eine Viertelstunde Erwärmung, dann dehnen danach, ruck­
zuck sind drei Stunden um. Ich war gestern beim Schwimmen, dann hatte ich mit­
tags Mentaltraining. Ich war acht, neun Stunden unterwegs gestern beim Schwim­
men. 
I: Nur fürs Schwimmen?
A: Nur fürs Schwimmen. Die reinen Trainingszeiten sind dann halt so fünf bis sechs 
Stunden. Viel mehr ist es nicht. Aber wenn du dann noch Anfahrt, Erwärmung, 
Dehnung, Physio, Mentaltraining, Presse, Promo so was mit reinrechnest…

Neben interessanten Einblicken in das Leben von Spitzenathlet:innen wei-
sen diese Interviewzitate auf folgende Aspekte in Bezug auf Selbstoptimie-
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rung hin: Zum einen auf den Drang zur Perfektion, die hier mit absolutem 
Willen und Maßstab angestrebt und dem alles andere untergeordnet wird. 
Das ist im Rahmen einer Diskussion von Doping sehr wichtig zu beachten, 
letzteres ist aber nicht das Thema hier. Wichtig ist der Hinweis auf die Per-
fektionierung von Körper, Lebensführung und gesteckten Zielen, die sich 
immer wieder neu verschieben können, so dass auch Leistungsgrenzen fle-
xibel und „grenzenlos“ werden können (oder vermeintlich sind). Eher impli-
zit (wenn man sich längere Passagen und weitere Interviews anschaut, dann 
auch sehr anschaulich) wird in den gewählten Zitaten deutlich, dass es so 
etwas wie Maßstäbe geben muss, an denen sich Athlet:innen orientieren 
können und müssen. Denn die Frage nach dem Optimum erzwingt auch die 
Frage nach dem Maßstab und wer diesen wie festlegt. Worum es dabei geht, 
kann mit einem Zitat aus dem Film Höllentour von Pepe Danquart (2004) 
angedeutet werden, welcher die Tour de France aus Sicht der Fahrer des 
Team Telekom dokumentiert. Dort stellt Eric Zabel, zu der Zeit weltweit einer 
der besten Radrennfahrer, nach einem Tag im Sattel bei der Fahrt im Tour-
bus nach der Etappe zu seinen Teamkollegen etwas erschöpft fest: „42 (km/h), 
weißt du eigentlich, wie schlecht das ist?!?“ Wenn Etappendurchschnitt von 
42 km/h schlecht ist, wie Eric Zabel hier moniert, dann stellt sich die Frage, 
was gut gewesen wäre und warum ein Optimum zu einem solchen wird. 
Wann ist das Optimum also erreicht und wer legt das fest? Da es bei dieser 
Aussage nicht um einen relativen Wert geht, also beispielsweise um die 
Frage, warum man nicht erster, stattdessen lediglich 25. geworden ist, son-
dern um eine Kennzahl, die etwas über die Güte einer Durchschnittsge-
schwindigkeit auszusagen scheint, ist diese Frage umso interessanter. In 
den Aussagen der von uns Interviewten finden sich ebenfalls immer wieder 
auch Hinweise auf das eigene Körpergewicht, auf Laufzeiten, verschiedene 
Indikatoren, mit denen Leistung gemessen wird und die für eine Bewertung 
herangezogen werden, insbesondere wenn es um den Anspruch einer För-
derung im deutschen Sportsystem geht (vgl. dazu Krivec 2019). 

Wie diese Indikatoren, Mess- und Kennzahlen zustande kommen und 
welche Rolle sie innerhalb einer Diskussion zu Selbstoptimierung in einer 
durch Digitalisierung geprägten Welt der Singularität, des Konsumismus 
und der Marktförmigkeit sozialer Beziehung spielen, soll daher zum Abschluss 
betrachtet werden. Dabei im Fokus steht vor allem die Frage nach dem 
„Wie“ ihres Zustandekommens und der Verbindung individueller Eitelkei-
ten und gesellschaftlicher Dynamik.

5.	 „Nur 42 km/h“ oder Indikatoren als (Macht-)Konstrukt

Es wurde bereits mehrfach angedeutet, dass Messungen, die zur Bewer-
tung von Situationen, sozialen Beziehungen, Wettbewerben oder Ähnlichem 
genutzt werden sollen, nur dann sinnhaft sind, wenn es Indikatoren gibt, mit 
denen man Aussagen über „gut“, „schlecht“, „viel“, „wenig“, „Einschluss“ 
oder „Ausschluss“, „gefährlich“ oder „wertvoll“ treffen kann. Letztlich handelt 
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es sich bei solchen Aussagen um moralische Wertungen, die durch ihre im 
weitesten Sinn statistische Erfassung und Verarbeitung eben diese morali-
sche Aufwertung ersetzen wollen – eben durch vermeintliche objektive Zah-
len selbst, wie Davies (2015: 286) diesen Widerspruch sehr treffend beschreibt. 
Die Herkunft, Entstehung und soziale Konstruktion solcher Kennzahlen und 
Indikatoren sind daher wichtig für eine Bewertung. Diese erfolgen je nach 
Kontext und Feld sehr unterschiedlich und werden auf verschiedene Art und 
Weise genutzt. Im Sport werden für den Zugang zu bestimmten Wettbewer-
ben Normwerte gesetzt, beispielsweise um bei den olympischen Spielen an 
den Start gehen zu dürfen. Diese sind weder selbsterklärend noch natürlich 
in irgendeiner Weise, sondern bestehen aus statistischen Durchschnittswer-
ten von Leistungsmessungen in den entsprechenden Disziplinen oder wer-
den an errungenen Platzierungen über einen festgelegten Zeitraum und 
daraus resultierenden Rankings festgelegt. Während also die Sieger:in eines 
100-Meterlaufes oder eines Radrennens der oder diejenige ist, welche:r 
zuerst ankommt, was eine sehr einfache Form von Messung darstellt, sind 
andere Werte schwieriger festzustellen um sie anschließend als Norm fest-
zulegen. Um noch einmal im Sport zu bleiben, genauer, bei den als Doping 
bezeichneten Vorgängen unerlaubter Leistungssteigerung, kann festgehal-
ten werden, dass es sich auch bei den hier maßgeblichen Normen und 
Grenzwerten von Medikamenten beziehungsweise Wirkstoffen um sozial 
konstruierte Normen handelt. Wie Reinhold (2016) feststellt, hat nicht nur 
der Begriff des „Dopings“ eine reiche Geschichte an inhaltlichen Wandlun-
gen, sondern auch die Grenzwerte, mit denen bestimmt werden kann, ob 
ein „Zuviel“ eines Wirkstoffes unter den geltenden Bedingungen im Körper 
einer Athlet:in war oder eben nicht. Was als „Zuviel“ definiert wird, ist Aus-
handlungssache und referiert beispielsweise auf medizinische Forschung, 
die leistungssteigernden Potenziale eines Stoffes und auf seine mögliche 
schädigende Wirkung auf den menschlichen Körper. Das mag begründet 
sein in einem Fürsorgegedanken, um Athlet:innen möglicherweise vor sich 
selbst zu schützen und den Wettbewerb nicht nur auf der Bahn oder dem 
Spielfeld mit Regeln zu versehen, sondern auch in der Vorbereitung darauf 
und indem man die körperliche Verfassung gleichsam mitregelt. 

Was im Sport so bekannt und nachvollziehbar klingt, ist aber durchaus 
übertragbar auf andere Lebensbereiche, in denen Indikatoren ein Optimum 
anzeigen oder zumindest einen vermeintlichen Wettbewerb suggerieren 
sollen, um Sieger und Verlierer küren zu können. Das Narrativ der Selbst
optimierung arbeitet mit diesen Versatzstücken und legt nahe, dass es sich 
bei sozialen Beziehungen um einen Wettbewerb handelt, in dem es mög-
licherweise um das „singulärste“ Subjekt oder dessen Performance geht – 
wenn ich hier einmal den Begriff von Reckwitz (2017) aufnehmen möchte. 
Davies (2015) zeigt in seiner Analyse, inwiefern Indikatoren Teil einer neo-
liberalen Idee sind, in der „Wettbewerb“ und (nationales) „Wohlergehen“ zu 
maßgeblichen Leitmotiven geworden sind. Zusammengehalten seien diese, 
wie er ausführt, rivalisierenden Ordnungen der Bewertungen von einer 
Unterwerfung der „neoliberalen Subjekte Staat, Markt und Gesellschaft 
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unter eine einheitliche (Über)Prüfung“ [im Original „audit“] (vgl. Davies 2015: 
284, eigene Übersetzung).

Beispiele dafür, wie das im Einzelnen umgesetzt wird, lassen sich in vie-
len Lebensbereichen finden. Statistisch erfassbaren Phänomenen kommt 
dabei eine besondere Rolle zu, denn darüber lässt sich jener Eindruck einer 
Objektivität erzeugen, der so wichtig ist, damit die mit den Indikatoren 
geschaffen Normen wirkmächtig werden. Indem diese Normen beispiels-
weise über digitale Medien, Bonusprogramme oder andere Anreizsysteme 
vermittelt gemanagt werden, wird Macht ausgeübt – nicht notwendigerwei-
se offensichtlich sicht- oder spürbar. Bernard (2017: 97ff.) diskutiert dieses 
Phänomen unter anderem an Programmen von Versicherungen, die über 
die eingangs erwähnten Fitnessarmbänder eine „aktive“ Lebensgestaltung 
belohnen und damit ihre Kunden einteilen können, beispielsweise in „gesund“ 
und „ungesund“ lebende, wobei die tieferen Kriterien für beide Kategorien 
im Dunkeln bleiben müssen. Hier werden Menschen über ein „Management 
von Normen“ (Zurawski 2021) kontrolliert und Macht im Sinne einer „daten-
setzenden Macht“ (vgl. Popitz 1992: 33) ausgeübt. So genannte „Scoring-
Systeme“ – wie sie etwa von der Schufa benutzt werden, um eine Kredit-
würdigkeit zu attestieren (oder diese zu verneinen), oder gar, um die sozi-
ale Qualität einer menschlichen Existenz zu bewerten, wie im Falle des 
„Social-Scoring-Systems“ in China welches eine großangelegte Überwa-
chung und steuernde Kontrolle der Gesellschaft umzusetzen versucht – sind 
die Essenz solcher auf Indikatoren basierenden Bewertungsmaßstäbe.

6.	 Von persönlicher Eitelkeit zu sozialer Wirksamkeit

Zählen und Messen, Maßeinheiten und Indikatoren sind ambivalente Tech-
niken einer Moderne, die nicht zuletzt ihr Selbstverständnis aus dem Wis-
sen über sich selbst bezieht. Dieses Wissen, vielfach rationalisiertes, wis-
senschaftliches Wissen, ist für moderne und auch post-moderne Gesell-
schaften essenziell wichtig. Entscheidungen, Planungen und das Regieren 
dieser Gesellschaften in all ihren Facetten und auf unterschiedlichen Ebe-
nen ist ohne solches Wissen kaum denkbar. Statistiken und Indikatoren 
sind ein Teil davon. Man braucht sie gleichermaßen, um einerseits den 
Klimawandel als solchen zu erkennen und zu bewerten, was dieser für 
menschliche Lebensgrundlagen bedeutet – um nur ein Beispiel zu nennen. 
Andererseits lassen sich mit diesen Daten, dem Wissen und Erkenntnis-
sen Gesellschaften nicht nur steuern, sondern sehr effizient kontrollieren. 
Mehr noch, wenn über einen Quantifizierungskult die Individuen mit in ihre 
eigene Kontrolle und Überwachung eingebunden werden können. Perfekt 
sein, ein Optimum zu erreichen ist eben keine persönliche Schwäche, wie 
die Teilnehmenden des Seminars der eingangs erwähnten Anekdote kokett 
zu Protokoll geben, sondern Teil eines gesellschaftlichen Imperativs. Nur 
wer diesem folgt und sich dem allgegenwärtigen Wettbewerb in allen sozi-
alen und ökonomischen Sphären stellt, kann mit Wertschätzung, Erfolg 
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oder Belohnung rechnen. Alle anderen bleiben (in den jeweiligen Berei-
chen) ausgeschlossen. Auch wenn die Maßstäbe für die Bewertung von 
Erfolg und des Optimums konstruiert sind, so sind sie doch wirkmächtig. 
Einerseits dadurch, dass entsprechend viele Individuen mitmachen und 
dadurch unhintergehbare Fakten schaffen. Die Indikatoren vermitteln eine 
scheinbare Natürlichkeit oder eine vermeintliche statistische Objektivität. 
Zum anderen sind Indikatoren ein Teil von Machtstrukturen und sind in der 
Regel für einen Bereich zentral festgelegt, somit eine Norm, die im Zent-
rum von Regeln, Gesetzen und entsprechenden Handlungsstrukturen steht. 
Sich selbst besser machen zu wollen, ist daher mehr als nur persönliche 
Eitelkeit, sondern ein sozialer Imperativ, mit weitreichenden Folgen sowohl 
für die, die dem Drang nicht widerstehen können, als auch für diejenigen, 
die kaum eine Chance haben, solche Normen zu erfüllen. So wichtig Indi-
katoren als Instrument in vielen Bereichen von Gesellschaft sind, so wenig 
sind sie natürlich und damit anfällig für Missbrauch und soziale Ungerech-
tigkeiten. Die Herrschaft über Individuen und Gesellschaften fängt damit 
an, Maßstäbe zu setzen und diese zu kontrollieren. In der Wissenschaft als 
auch im Alltag gilt es daher den Indikatoren auf den Grund zu gehen.
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Ein optimierter Serienmörder.
Die Faszination des hochfunktionalen 
Psychopathen in der Populärkultur

Melanie Mika, Eberhard Karls Universität Tübingen

Summary. Television series, YouTube videos or guidebooks – a long list of media tes-
tifies to the pop cultural fascination with professionally ‘successful psychopaths’. This 
paper compares the portrayal of the character Dexter in the series of the same name 
with popular scientific descriptions of the ‘corporate psychopath’ as formulated by psy-
chologists Paul Babiak and Robert Hare. As the paper argues, the media appeal of psy-
chopathy lies less in abysses of the psyche than in the character’s lifestyle and the 
implicit question: if ‘psychopaths’ achieve career, status and success – wouldn’t it be 
tempting to be more like a ‘psychopath’? While Babiak and Hare paint a picture of ‘psy-
chopaths’ ruining companies and colleagues for their own gain, the ‘corporate psycho-
path’ Dexter is indeed a figure with positive connotations. This is mainly due to the fact 
that Dexter – because he is a psychopath – gets work done much more efficiently and 
his productivity also creates a supposed added social value.

Keywords. Dexter, psychopathy, self-optimization, television series, character analysis

Zusammenfassung. Fernsehserien, YouTube-Videos oder Ratgeber – eine lange Liste 
von Medien zeugt von der popkulturellen Faszination von beruflich ‚erfolgreichen Psy-
chopathen‘. Dieser Beitrag vergleicht die Darstellung der Figur Dexter in der gleichnami-
gen Serie mit den populärwissenschaftlichen Beschreibungen des ‚corporate psycho-
path‘, wie sie die Psychologen Paul Babiak und Robert Hare vornehmen. Wie der Bei-
trag argumentiert, liegt der mediale Reiz von Psychopathie weniger in Abgründen der 
Psyche, sondern in der Lebensführung der Figur und der impliziten Frage: Wenn ‚Psy-
chopathen‘ Karriere, Status und Erfolg erlangen – wäre es nicht doch verlockend, mehr 
wie ein ‚Psychopath‘ zu sein? Während Babiak und Hare ein Bild von ‚Psychopathen‘ 
zeichnen, die Unternehmen und Kolleg:innen für den eigenen Vorteil ruinieren, ist der 
‚corporate psychopath‘ Dexter durchaus eine positiv konnotierte Figur. Das liegt vor allem 
darin begründet, dass Dexter – weil er ein Psychopath ist – Arbeit viel effizienter erledigt 
und seine Produktivität auch einen vermeintlichen gesellschaftlichen Mehrwert schafft.
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Schlüsselwörter. Dexter, Psychopathie, Selbstoptimierung, Fernsehserien, Figuren-
analyse

1.	 Fasziniert ‚das Böse‘ oder fasziniert der Erfolg?

Erfolgreiche Psychopathen nehmen in den letzten 25 Jahren einen beson-
deren Platz in der Popkultur ein – und auch in der Forschung. Sie faszinie-
ren uns: Kaltblütige Menschen ohne Gewissen leiten Firmen, führen Staa-
ten und könnten vielleicht sogar unser:e eigen:e Chef:in sein. Diese Idee 
findet sich in zahllosen populären Medien – in Serien wie Dexter (Show-
time, USA, 2006–2013) oder House of Cards (Netflix, USA, 2013–2018), 
auf journalistischen Plattformen (vgl. Die Dunkle Triade | Teil 3: Psychopa­
thie, maiLab, 2017), in Blogs, Zeitschriften und TED Talks. Einer der kom-
merziell erfolgreichsten Psychopathen im Fernsehen, findet sich in der Serie 
Dexter, die der Sender Showtime im November 2021 nach knapp zehnjäh-
riger Pause als limited series namens Dexter: New Blood wieder aufnahm. 
Dieses Revival einer nach wie vor populären Serienfigur nehme ich zum 
Anlass, die Konstruktionen von Psychopathie in der ursprünglichen Serie 
noch einmal unter dem Aspekt des Erfolgs genauer zu analysieren.

Als ‚Psychopath‘ gilt im Allgemeinen eine Person, die unfähig zu Empa-
thie und Reue ist und zudem äußerst risikobereit und angstfrei.1 So könn-
te man den Kern einer Diagnose fassen, die im 19. Jahrhundert entstand, 
und die in verschiedenen klinischen, juristischen und populären Diskursen 
seitdem einen Platz hat. Dieses Grundkonstrukt – keine Reue, keine Empa-
thie, keine Angst – wird auch ohne klinische Diagnostik auf Personen ange-
wandt, die ihre Ziele auf skrupellose und unmoralische Weise erlangen; die 
Verbrechen begehen und andere ausnutzen (vgl. Fellner 2006: 277f.). Seit 
Mitte der 1990er Jahre ist ein Bereich in der Arbeitspsychologie entstan-
den, der zu sogenannten erfolgreichen Psychopathen oder ‚corporate psy-
chopaths‘ forscht. Damit sind diejenigen Personen gemeint, die ihre Per-
sönlichkeitsstörung verstecken können und zum Beispiel Karriere in Unter-
nehmen machen. Diese Forschung zieht einen populären Diskurs nach 
sich, der Gegenstand dieses Beitrags ist.

Popkulturelle Narrative und Menschenbilder schlagen sich schon immer 
in Mainstream-Serien und Filmen nieder. Betrachtet man aktuelle Darstel-
lungen von Serienfiguren mit psychischen Krankheiten, so findet sich der 
eine oder die andere erfolgreiche Psychopath:in darunter. Um diese popu-
läre Faszination herauszuarbeiten, vergleiche ich in diesem Beitrag die 
Konstruktion von Psychopathie in der Serie Dexter mit den populärwissen-
schaftlichen Beschreibungen des ‚corporate psychopath‘, wie sie die Psy-
chologen Paul Babiak und Robert Hare vornehmen. Mir geht es in diesem 
Beitrag darum, die populären medialen Diskurse und ihre Faszination für 
Psychopathen nachzuvollziehen. Daher treten fachwissenschaftliche Pub-
likationen hier in den Hintergrund und werden von mir nur punktuell aufge-
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griffen, insbesondere wenn es darum geht, Misskonzeptionen aufzuzeigen.
Die inzwischen 18 Jahre alte Serie Dexter gilt als eine der erfolgreichs-

ten und provokativsten Fernsehserien des 21. Jahrhunderts.2 Das Konzept 
der Serie ist bekannt: Namensgebende Hauptfigur Dexter Morgan ist ein 
zwanghafter Serienmörder, der gleichzeitig auch der beste Forensiker sei-
nes Polizeidepartments in Miami ist. Bei Tag analysiert er Blutspuren und 
wird von allen für seine Expertise geachtet; bei Nacht ermordet er die 
Täter:innen, die von der Justiz dennoch nicht verurteilt wurden.

Diese serielle Darstellung analysiere ich im Vergleich mit dem populär-
wissenschaftlichen Ratgeber Snakes in Suits von Paul Babiak und Robert 
Hare ([2007] 2019). Babiak und Hare sind beide sowohl als Forscher als 
auch als Berater tätig. Auf Hare geht der weltweit verwendete Diagnose-
leitfaden für Psychopathie zurück, der PCL-R, umgangssprachlich auch als 
Psychopathen-Test bekannt (Hare 2003). Babiak prägte im Bereich der 
Unternehmenspsychologie in den 1990er Jahre zunächst den Begriff des 
„successful psychopath“, den er später durch „corporate psychopath“ ersetz-
te, um einer positiven Konnotation entgegenzuwirken. Gemeinsam veröf-
fentlichten Hare und Babiak 2007 Snakes in Suits, das zum Bestseller 
wurde und inzwischen in einer überarbeiteten Ausgabe (2019) vorliegt. In 
diesem Werk verarbeiten sie ihre wissenschaftliche Forschung bezüglich 
der Merkmale von Psychopathie. Der Ratgeber warnt davor, mit Psycho-
pathen zusammenzuarbeiten und soll den Leser:innen Hilfestellungen 
geben, Psychopathen auch als psychologische Laien zu erkennen und so 
das eigene Unternehmen oder den eigenen Job vor ihnen zu schützen. 
Dabei verwenden die Autoren oft dramatisierende Ausdrucksmittel: Die 
Sprache ist reißerisch und manchmal entmenschlichend, wie bereits im 
Titel deutlich wird: „Snakes in Suits: Surviving the psychopaths in your 
Office“.3 Anstelle von Fallstudien narrativieren die Autoren ihre Erfahrun-
gen und verdeutlichen die Persönlichkeit und das Verhalten des ‚corporate 
psychopath‘ an einem fiktionalen Psychopathen Dave.

Sowohl Snakes in Suits als auch die Serie Dexter konstruieren einen 
dramatischen, sehr erfolgreichen Psychopathen. Wie die genauere Betrach-
tung zeigen wird, spielen sie trotz drastischer Warnungen – im Fall von 
Babiak und Hare – oder brutaler Darstellungen von Mord – wie in Dexter – 
mit der breiten Faszination, die von der Idee des erfolgreichen Psychopa-
then ausgeht. Wie ich in diesem Beitrag argumentiere, liegt diese Faszina-
tion weniger in Abgründen der Psyche oder ‚dem Bösen‘, sondern in der 
Lebensführung dieser Figuren und der – meist impliziten – Frage: Wenn 
der Lebensstil eines Psychopathen Karriere, Status, Macht und Erfolg ver-
sprechen kann – wäre es nicht doch verlockend, mehr wie ein Psychopath 
zu sein? Die populären Darstellungen verbinden die Faszination an einer 
Persönlichkeitsstörung so mit dem Mythos von Selbstoptimierung und Leis-
tungssteigerung.
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2.	 Psychopathie und ihre Darstellungsgeschichte

Bevor ich die Darstellungen von Dexter und Snakes in Suits analysiere, 
nehme ich eine kurze Einordnung in zweierlei Hinsicht vor: Vor welchem 
klinischen Hintergrund entstehen die populären Beschreibungen des Psy-
chopathen und in welcher medialen Umgebung finden wir sie?

Der Begriff „Psychopath“ entsteht Ende des 19. Jahrhunderts und ist 
seitdem immer wieder umstritten. Reue- und Empathielosigkeit gehören 
zwar schon immer zum Kern der Psychopathie, allerdings wurden (und 
werden) damit vor allem kriminelle Personen bezeichnet, die ihr Handeln 
kontrollieren und reflektieren können, und andere für ihre Zwecke manipu-
lieren. Durch die Fähigkeit zur Reflexion und Kontrolle gelten Psychopa-
then nach dieser Definition gemeinhin vor Gericht als schuldfähig (Feder-
man u.a. 2009: 45). Die Konstruktion Psychopath ist also von Anfang an 
moralisch besetzt: Psychopathen sind nicht nur durch ihre mentale Ver-
fasstheit gekennzeichnet, sondern durch ihr Verhalten, das gesellschaftli-
che Normen verletzt (Fellner 2006: 277f.). Genau aus diesem Grund wurde 
der Begriff aus den einschlägigen Diagnosehandbüchern DSM und ICD 
gestrichen und kommt dort nur noch als Verweis für eine umgangssprach-
liche Bezeichnung vor.4

Daher ist es nicht verwunderlich, dass die Konstruktion des Psychopa-
then außerhalb der Psychopathologie mit ihrer moralischen Konnotation 
nach wie vor in populären wie juristischen Diskursen existiert (Federman 
u.a. 2009: 50). Die Diagnose Psychopathie wird heute in erster Linie für 
Gerichtsgutachten erstellt. Der internationale Standard für die Beurteilung 
ist die Psychopathy Checklist-Revised (PCL-R), ein strukturierter Interview-
leitfaden, der zwanzig Kriterien umfasst.

Richtet man den Blick auf die filmischen und televisuellen Darstellun-
gen von psychopathischen Figuren im Großen, stellt man fest, dass pro-
duktive Psychopathen wie Dexter ein relativ neuer Figurentypus sind. Fil-
mische Darstellungen von psychischen Störungen oder Psychiatrien sind 
zwar fast so alt wie das Kino selbst, Psychopathen war aber vor allem die 
Rolle des Antagonisten vorbehalten – nicht die des Protagonisten. Sie wer-
den damit nicht nur als ‚böse‘ dargestellt, sondern in der Regel auch weni-
ger nuanciert. Sie haben oft kein soziales Umfeld oder einen Beruf, der eine 
Rolle spielt. Zu diesem Ergebnis kam eine umfangreiche empirische Stu-
die zur Darstellung von psychischen Krankheiten im Fernsehen aus den 
1980er Jahren: „The impression is conveyed that mentally ill characters are 
quite likely to fail, and probably in the area of work” (Signorielli 1989: 329). 
Vor diesem Hintergrund sind „corporate psychopaths“ auch in Filmen oder 
Serien als ein neuer Figurentypus zu verstehen, der erst in den 2000er Jah-
ren entsteht. Ihre Darstellung erfordert mehr Komplexität, wofür vor allem 
die Serien im amerikanischen Kabelfernsehen bekannt geworden sind 
(Blanchet 2011: 37ff.; Curtin und Shattuc 2009). In diesem Marktsegment 
entstanden viele Serien mit ambivalenten Figuren wie The Sopranos (HBO, 
USA, 1999–2007), Breaking Bad (AMC, USA, 2008–2013) und eben auch 
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Dexter. Die Entstehung dieser meist männlichen Hauptfiguren als Antihel-
den im amerikanischen „premium cable“ ist ausführlich erforscht worden 
(vgl. Lotz 2014; Martin 2013); ebenso die Möglichkeiten die Anteilnahme 
an ihnen theoretisch zu modellieren (vgl. Vaage 2016; Kessler 2016; Gor-
mász 2015). Daher konzentriere ich mich in diesem Beitrag auf populäre 
Vorstellungen außerhalb von Fernsehserien, mit denen psychopathische 
Figuren wie Dexter verbunden sind, um mich der Frage zu nähern, welche 
Narrative von Erfolg und Produktivität sich in ihnen spiegeln.

3.	 Dexter: Vom prototypischen zum „corporate psychopath“

Vor diesem Hintergrund gehe ich nun in meiner Analyse der Serie Dexter 
zweistufig vor. Zunächst untersuche ich, welchem Bild des Psychopathen 
die Figur Dexter Morgan entspricht. Der nächste Abschnitt analysiert dar-
auf aufbauend, inwieweit dieses Bild positiv konnotiert wird.

Der bereits erwähnte Leitfaden PCL-R unterteilt die Merkmale von Psy-
chopathie in vier Kategorien: „interpersonal“, „affective“, „lifestyle“ und „anti-
social“ (vgl. Mathieu u.a. 2020: 609). Die ersten zwei Kategorien beziehen 
sich auf emotionale Bindungen, die letzten beiden auf das Sozialverhalten 
und werden auch als „Faktor 1“ beziehungsweise „Faktor 2“ bezeichnet. 
Merkmale von Psychopathie sind nach dem PCL-R pathologisches Lügen, 
Größenwahn, oberflächlicher Charme, Manipulation, Impulsivität und Bedürf-
nis nach Stimulation sowie kriminelle Energie und jugendliche Kriminalität.

Nun arbeiten Serien natürlich keine Fragebögen ab, sondern narrativie-
ren die Figurencharakterisierung: Von den Handlungen der Figuren schlie-
ßen wir auf ihre Persönlichkeit zurück. Und die Art und Weise, wie sich Dex-
ter als Hauptfigur vorstellt, legt von Anfang an nahe, ihn als Psychopathen 
zu verstehen. Die Pilotfolge von Dexter beginnt mit einem Mord, den die 
Hauptfigur selbst begeht. Dexter lauert einem Chorleiter auf, betäubt ihn 
und bringt ihn an einen abgelegenen Ort im Wald. Hier konfrontiert er den 
Mann mit Leichenfunden – Chorknaben, die dieser umgebracht haben soll. 
Dexter zwingt den Mann, sich die verwesten Leichen anzusehen, worauf-
hin dieser seine Morde gesteht. Zu seiner Verteidigung bringt er vor: „I 
couldn’t help myself“, woraufhin Dexter erwidert: Das verstehe er, er selbst 
könne auch nicht anders als zu töten. Aber er, Dexter, bringe immerhin 
Mörder:innen um, keine Kinder (Dexter S01E01: 00:02:05–00:06:00).

Aufgrund dieser brutalen Einstiegsszene würden wir Dexter wahrschein-
lich schon intuitiv als Psychopathen bezeichnen: Offensichtlich kann er 
ohne Mitgefühl und Skrupel andere Menschen umbringen. Sein Vorgehen 
ist geplant und geht ein kalkuliertes Risiko ein: Er hat einen abgelegenen 
Ort gewählt und Vorbereitungen wie Betäubungsmittel getroffen, um den 
anderen Mörder mit dessen Taten zu konfrontieren. Andererseits hat sein 
Opfer einen hohen sozialen Status, sein Verschwinden wird bemerkt wer-
den. Dexter sucht sich also ein Opfer aus, das es seiner Meinung nach ver-
dient hat, zu sterben, nicht einen Menschen, den er relativ risikolos töten 
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könnte. Risiken einzugehen, schreckt ihn also nicht ab. Dexters Antwort an 
den Chorleiter, er selbst fühle ebenfalls den Zwang zu töten, lässt sein Ver-
halten nach einer Persönlichkeitsstörung aussehen. Kurz: Alles deutet dar-
auf hin, dass Dexter ein prototypischer Psychopath ist.

Die Charakterisierung der Figur in den ersten sieben Minuten der Serie 
entspricht dem Stereotyp des psychopathischen Serienkillers in Film- und 
Fernsehgeschichte. Wir kennen unzählige solcher Figuren als Antagonis-
ten. Selten erfahren diese Figuren mehr Charakterisierung als Dexter in 
diesen ersten Minuten. Vom Serienkiller müssen wir nur wissen, dass er 
klug und gefährlich ist. Die Persönlichkeitszeichnung von Dexter wird jedoch 
im Verlauf der Pilotfolge komplexer. Diese Komplexität geht natürlich auch 
darauf zurück, dass Dexter eben Protagonist und nicht Antagonist ist. Dex-
ter ist aber auch kein prototypischer Psychopath, sondern einer, der seine 
Psychopathie gut verstecken und nutzen kann.

Die Unterscheidung, die Babiak und Hare zwischen dem Begriff „psy-
chopath“ und „corporate psychopath“ machen, liegt darin, dass letztere 
sich unauffällig in die Gesellschaft zu integrieren scheinen – in Unterneh-
men arbeiten und nicht selten auf Kosten anderer Karriere machen (vgl. 
Babiak und Hare 2019: x–xii). In ihren wissenschaftlichen Studien finden 
sie Unterschiede in der Persönlichkeitsstruktur zwischen Personen mit Psy-
chopathie und Personen, die sie als „corporate psychopaths“ beschreiben: 

While psychopathic criminals score high on both PCL-R Factor 1 (Interpersonal/
Affective) and Factor 2 (Lifestyle/Antisocial), corporate psychopaths score high on 
Factor 1 and low to moderate on Factor 2 (vgl. Mathieu u.a. 2020: 609). 

Demnach zeigen ‚corporate psychopaths‘ weniger antisoziale Tendenzen 
in ihrem Verhalten, weshalb sie unauffälliger sind als prototypische Perso-
nen mit Psychopathie.5

Der ‚corporate psychopath‘ zeichnet sich nach Babiak und Hare insbe-
sondere durch Manipulation und oberflächlichen Charme aus: 

One of the most effective skills psychopaths use to get the trust of people is their 
ability to charm them through ingratition and various impression-management tech-
niques. They have an engaging manner and make great first impressions on peo-
ple (Babiak und Hare 2019). 

Das beherrscht auch die Figur Dexter. Im Anschluss an die brutale Mord-
szene zu Beginn der Pilotfolge können wir Dexter bei diesem ‚impression 
management‘ beobachten.

Kennzeichnend für den televisuellen Stil der Serie ist dabei das exten-
sive Arbeiten mit Voiceovers. Dexter ist nicht nur Hauptfigur, sondern auch 
Erzähler der Serie. Das Voiceover ermöglicht es, die Diskrepanz zwischen 
Dexters Empathielosigkeit und seinem Auftreten anderen Figuren gegen-
über herauszustellen. Die Pilotfolge zeigt dafür mehrere Szenen. Nach dem 
oben beschriebenen Mord sehen wir Dexter beispielsweise auf seinem 
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Motorboot. Wie später klar wird, dienen Dexters Bootstouren dazu, die Lei-
chen seiner Opfer zu entsorgen. Als Voiceover erzählt er dem Publikum 
davon, wie sein Verlangen zu töten in der Jugend begann und er anfing 
Tiere zu töten. Er erzählt weiter, dass er keine Gefühle für andere Men-
schen habe und sich selbst auch nicht erklären könne, weshalb er so anders 
sei als andere. Dieses vom Tonfall her unbekümmerte Geständnis wird 
immer wieder davon unterbrochen, dass Dexter andere Fahrer auf ihren 
Motorbooten freundlich grüßt und ihnen zuwinkt. Er merkt als Voiceover 
dazu an: „People fake a lot of human interactions but I feel like I fake them 
all. And I fake them very well” (Dexter S01E01: 00:06:00).

Davon werden wir auch an Dexters Arbeitsplatz Zeuge. Ins Büro bringt 
er Donuts für seine Kolleg:innen mit. Während er diese verteilt, stellt er die 
anderen Figuren vor. Es wird deutlich: Dexter ist überall beliebt und wird 
als Kollege geschätzt, während er selbst keinerlei emotionale Verbindung 
spürt. Als Voiceover-Erzähler lässt uns Dexter nicht nur an seinem Innen-
leben teilhaben, sondern somit auch an seinem strategischen Verhalten, 
um ein erfolgreiches Leben zu führen.

4.	 Die positive Konnotation von Psychopathie in Dexter 

Als „corporate psychopath“ liegt die Faszination der Figur Dexter weniger 
in der ‚Faszination des Bösen‘, sondern in ihrem beruflichen Erfolg. Es ist 
nicht der m ö r d e r i s c h e  Psychopath, der den Schauwert der Serie aus-
macht, sondern der e r f o l g r e i c h e  Psychopath. Damit stellt sich die 
Frage, inwiefern psychopathische Persönlichkeitsstörungen in der Popu-
lärkultur auch positiv konnotiert werden. Am Beispiel von Dexter möchte 
ich hier auf zwei Aspekte eingehen: Dexters persönliche Intuition und Kom-
petenz zum einen und zum anderen daran anschließend auf den gesell-
schaftlichen Mehrwert beziehungsweise Schaden, der durch ‚corporate 
psychopaths‘ entstehen kann.

Denn – so legt die Serie nahe – es ist gerade das Psychopathische, was 
Dexter so erfolgreich werden lässt. Der zentrale Begriff dafür ist „Intuition“. 
Wie die oben genannten Beispielen verdeutlichen, kann man die als psy-
chopathisch beschriebene Manipulation durchaus auch als Kompetenz ver-
stehen. Und auch Babiak und Hare können bei all der plastischen Warnun-
gen vor der destruktiven Kraft der Psychopathen eine Faszination und bei-
nahe Anerkennung nicht verbergen. Diese hebt insbesondere auf die Intu-
ition und Menschenkenntnis des Psychopathen ab. Vergleiche zwischen 
Berufsgruppen wie die folgende Beschreibung von Babiak und Hare illus-
trieren die Faszination für ‚corporate psychopaths‘, wie sie sich auch durch 
die Serie Dexter zieht:

Sales representatives […] become good at judging personality traits and charac-
teristics. Psychologists and psychiatrists […] can usually see a bit more of the 
underlying personality dynamics. So do poker players […]. But to their credit, psy-
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chopaths have the deserved reputation of being good judges of the personalities 
of others – perhaps because they work hard at it – and have the uncanny ability 
to project the most effective persona, depending on the situation, to get what they 
want (Babiak und Hare 2019).

Es wirkt hier beinahe so, als sei das Label ‚Psychopath‘ weniger eine Per-
sönlichkeitsstörung denn eine Berufsbeschreibung. Die Figur Dexter ist sich 
dessen bewusst: Er weiß, dass sein Charme nur Fassade ist und verach-
tet seine Kolleg:innen dafür, dass sie darauf hereinfallen. Das Voiceover 
verdeutlicht dies. Dexter kommentiert das Verhalten seiner Kolleg:innen 
und seinen Respekt vor dem einzigen Kollegen, der ihn in der zweiten Staf-
fel des Mordes verdächtigen wird, im Voiceover mit den Worten: 

The only real question I have is: Why in a building full of cops, all supposedly with 
a keen insight into the human soul, is Doakes the only one who gets the creeps 
from me? (Dexter S01E01: 00:18:05).

Im Gegensatz zu den meisten seiner Kolleg:innen hat Dexter ein intuitives 
Gespür für andere Mörder:innen. Diese Intuition macht Dexters Handeln 
effizient und effektiv. An anderer Stelle habe ich das „relative Effizienz“ 
genannt (Mika 2020: 232f.). Durch die Abwertung seines Umfeldes, wie in 
obigem Zitat, erscheint Dexter umso produktiver. Die Aufklärungsrate für 
Mord beispielsweise liegt im Police Department weit unter seiner eigenen 
als Serienkiller. Auch für klassische Soft Skills erweist sich Dexters Dop-
pelleben als gutes Trainingsfeld: Er kann zwischen verschiedenen Rollen 
wechseln, gut kommunizieren und hat ein beneidenswertes Zeitmanage-
ment entwickelt. Wir sehen diese Fähigkeiten in der Serie oft im direkten 
Vergleich mit weniger erfolgreichen Figuren. Seine Schwester und Kollegin 
Debra hat zum Beispiel immer wieder Probleme, von ihren Kolleg:innen 
ernst genommen zu werden und den richtigen Ton in Gesprächen zu fin-
den, was Dexter scheinbar mühelos kann. Dexter gelingt es zudem, seinen 
Beruf, sein Doppelleben mit privaten Ermittlungen und Mord sowie das 
soziale Leben als Fassade immer im Gleichgewicht zu halten. Dem gegen-
über sehen wir seine Lebensgefährtin Rita regelmäßig an der Doppel
belastung von Familie und Beruf scheitern (vgl. hierzu auch die Analyse 
von Cuntz 2010: 179ff.). Dexters Erfolg ist also gewissermaßen verdient. 
Er ist nicht nur ein ‚corporate psychopath‘, sondern auch ein produktiver 
Psychopath, der seine Arbeit schneller und besser erledigt als andere.6

Zu dieser Darstellung stehen die Fallbeispiele in Snakes in Suits in star-
kem Kontrast. Babiak und Hare beschreiben die Arbeitsmoral von Psycho-
pathen als parasitär (Babiak und Hare 2019: 55). Sie seien wenig motiviert, 
die Arbeit zu erledigen, für die sie eingestellt wurden, und geben oft die 
Arbeit anderer als die eigene aus. Auch andere Studien als Babiaks und 
Hares legen nahe, dass Pschopathie in der Arbeitswelt Produktivität und 
Arbeitsklima verschlechtern (Boddy 2014: 107ff.): „Corporate psychopaths“ 
seien auf ihren eigenen Vorteil bedacht, daher leide das Unternehmen und 
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alle anderen, so folgert Clive Boddy in seiner Studie zu britischen CEOs 
mit psychopathischen Zügen. Wo ‚corporate psychopaths‘ sind, steigt die 
Wahrscheinlichkeit von Mobbing und die Motivation von Mitarbeiter:innen 
nimmt ab. Und das ist in Dexter anders. Dexters Psychopathie macht ihn 
zwar zum manipulativen Mörder, aber auch zum Experten für andere sol-
cher Mörder:innen. Dexter steigert die Produktivität seines Departments, 
selbst wenn er manchmal dessen Arbeit sabotiert, weil er die gesuchten 
Kriminellen lieber selbst töten möchte, als sie der Justiz zu übergeben.

Die Fähigkeiten des ‚corporate psychopath‘ sind in Dexter also positiv 
konnotiert, weil sie tatsächlich zu einer echten Leistungssteigerung führen. 
Insbesondere die letzte, achte Staffel der Serie verhandelt den Gedanken, 
dass in dieser Produktivität des Psychopathen ein gesamtgesellschaftli-
cher Nutzen stecke.

Mit Dr. Evelyn Vogel kommt in der achten Staffel eine Psychiaterin in 
das Figurenensemble, die als Spezialistin für jugendliche Psychopathen 
gilt. Sie eröffnet Dexter, dass sein Stiefvater Harry bei ihr Unterstützung 
suchte, als er Dexters psychopathische Tendenzen in dessen Jugend 
bemerkte (Dexter S08E02). Sie erklärt Dexter, wie sie seinen Stiefvater 
Harry angeleitet hat, Dexter andere Mörder:innen töten zu lassen, um seine 
psychopathischen Impulse zu kontrollieren. Im Gegensatz zu Snake in Suits 
bezeichnet Vogel Psychopathen als positiv und nützlich für die Gesellschaft. 
In einem Gespräch in der zweiten Episode der letzten Staffel sagt sie zu 
Dexter: „You’re not evil Dexter. You’re actually making the world a better 
place“ (Dexter S08E02: 00:16:50).

In verschiedenen Episoden dieser Staffel zeigt sie Dexter alte Video-
aufzeichnungen ihrer Besprechungen mit Harry: Gemeinsam hatten die 
beiden den ‚Code Harry‘ entwickelt, der Dexter das Töten beibrachte und 
dieses Töten gleichzeitig kanalisierte. Vogels professioneller Meinung nach 
war Dexters Mordlust nicht zu heilen, doch mit Harrys Unterstützung woll-
te sie ein Experiment durchführen, ob man die Psychopathie steuern 
könnte.

Mit der Figur von Dr. Vogel deutet die Serie die Ursache von Dexters 
Psychopathie um: Seit dem Ende der ersten Staffel hatte die Serie die 
mehr oder weniger Freud’sche Erklärung etabliert, dass der Mord an Dex-
ters Mutter, Dexters Kindheitstrauma, der Grund für dessen Mordzwang 
sei. In dieser achten Staffel stellt sich nun der Hauptfigur Dexter erstmals 
die Frage, ob Trauma wirklich notwendigerweise zur Psychopathie führen 
musste – oder ob seine Zwangsstörung am Ende nur eine perverse Kon-
ditionierung war.

Die Perspektive, die Vogel in Dexter vertritt, knüpft in einigen Punkten 
an tatsächliche wissenschaftliche Meinung an: Psychopathie zeigt sich in 
der Jugend und ist eine ziemlich stabile Diagnose über die Lebenszeit. Ihre 
Schlussfolgerungen unterscheiden sich aber signifikant von der tatsächli-
chen akademischen Meinung: Vogel sieht ‚corporate psychopaths‘ als eine 
Bereicherung für die Gesellschaft, nicht als eine Gefahr. Dabei stützt sie 
sich auf eine evolutionsbiologische Erklärung. Vogel sieht Psychopathen 
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als Schutz, die ihre Gemeinschaft vor sich selbst beschützen, bis diese sie 
soweit weiterentwickelt hat, dass sie sich um sich selbst kümmern kann:

I believe that psychopaths are not a mistake of nature. They’re a gift. […] They’re 
alpha wolves, who helped the human race survive long enough to become civi-
lized. An indispensable demographic. […] Did you know that psychopathic traits 
can be found in the most successful CEOs? In the most effective politicians? With-
out psychopaths, mankind wouldn’t exist today (Dexter S08E02: 00:37:00–00:38:30).

In diesem Sinne sind Psychopathen wie Dexter ihrem Umfeld schon einen 
Schritt voraus. Folgerichtig entwickelt sie mit Dexters Stiefvater Harry einen 
Verhaltenskodex für Dexter, nach dem dieser in Vogels Augen genau das 
tut: Die Gesellschaft vor gefährlichen Individuen zu schützen. Diese extre-
me Position verdeutlicht die Faszination des Psychopathen, macht aber 
auch deutlich, dass psychopathisches Verhalten auch in populären Fiktio-
nen erst dann zu rechtfertigen ist, wenn es dem Allgemeinwohl dient.

5.	 Die Logik des Erfolgs in Fernsehserien

Ist es also irgendwo auch wünschenswert, mehr wie ein Psychopath sein 
zu wollen? Wie die Analysen von Dexter und Snakes in Suits gezeigt haben, 
beantworten Populärwissenschaft und die Fernsehserie diese Fragen am 
Ende unterschiedlich.

In Dexter hat Psychopathie mit gewissen Einschränkungen tatsächlich 
eine positive Konnotation. Dreierlei lässt sich zusammenfassend über die 
Faszination an der Psychopathie in der Serie Dexter sagen: Zunächst stel-
le ich fest, dass es nicht vorrangig das Abgründige oder Gewalttätige an 
der Persönlichkeitsstörung ist, was fasziniert, sondern der Erfolg. Dexter 
ermordet mehr Menschen in der Serie als seine ebenfalls mordenden Opfer 
und trotzdem wird er nicht entdeckt, sondern führt ein Doppelleben als 
angesehener Forensiker. Das ist auch die zweite Komponente der populä-
ren Faszination: Dexters Kompetenz. Dexter ist ein Experte auf seinem 
Gebiet und in seiner Lebensführung. Er hat eine ausgeprägte Intuition und 
verfügt über Soft Skills, wie Zeitmanagement und situationsbezogene Kom-
munikation. Er beherrscht intuitiv, was sich viele im Berufsleben erarbeiten 
müssen – und zwar w e i l  er ein Psychopath ist. Weil er sich schon immer 
unauffällig an seine Umgebung anpassen musste, hat er schon in früher 
Jugend gelernt, was andere erst später in ihrer Karriere trainieren. Das 
machen insbesondere die Videoaufzeichnungen von Dexters Stiefvater 
Harry in der achten Staffel der Serie deutlich.

Zum dritten gibt es eine wichtige Einschränkung, weshalb wir Dexters 
produktive Psychopathie bewundern können: Sie hat einen gesellschaftli-
chen Mehrwert. Dexters Morden und seine Persönlichkeitsstörung sind am 
Ende nur deshalb akzeptabel, weil sie einen Nutzen haben, der nicht auf 
Dexters Vorteil allein beschränkt ist. Und hierin unterscheidet sich die Serie 
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von anderen populären Darstellungen. Babiak und Hare nennen ‚corporate 
psychopaths‘ parasitär, weil ihr Verhalten nur ihnen selbst etwas nutze, dem 
Unternehmen, den Kolleg:innen oder der Gesellschaft aber schade.

Psychopathie mag nach akademischer Meinung ein Zustand sein, eine 
lebenslange Diagnose. In Fernsehserien bekommt sie aber zusätzlich eine 
dynamische Komponente: Sie muss gemanagt und ausbalanciert werden; 
sie muss immer wieder Veränderungen zulassen, damit neue Handlungs-
bögen entwickelt werden können. Dieses Changieren zwischen dem stati-
schen Zustand der Diagnose und dem dynamischen Prozess des Optimie-
rens und Managens ist der Produktions- und Rezeptionslogik dieser Seri-
en geschuldet, die sich immer zwischen den Polen Wiedererkennungswert 
und Neuheit bewegen (Kelleter 2017: 7ff.). Form und Inhalt der Serien mit 
‚corporate psychopaths‘ entsprechen einander und gehen in Serien wie 
Dexter, aber auch Homeland, Mr. Robot und teilweise in The Sopranos pro-
duktive Verbindungen ein. Und es muss kontinuierlich nicht nur eine Wei-
terentwicklung geben, sondern auch eine Steigerung, damit die fünfte Staf-
fel nicht nur eine Wiederholung der ersten ist, sondern eine spannendere, 
provokativere und vor allem auch den Einschaltquoten nach erfolgreiche-
re Version ihrer selbst (vgl. auch Jahn-Sudmann und Kelleter 2012: 205ff.).

Anmerkungen

1	 Die Bezeichnung „Psychopath“ ist ein psychopathologisches und juristisches Kon-
strukt, das kritisch zu hinterfragen ist, und nicht als Personenbezeichnung zu ver-
stehen. Daher verwende ich für diesen Begriff bewusst das generische Maskuli-
num. Für Personenbezeichnungen, seien es Menschen oder Figuren, verwende 
ich gegenderte Formen wie Chef:in oder Psychiater:in. Wo es um psychische 
Krankheiten oder Persönlichkeitsstörungen geht, empfehlen die einschlägigen 
Diagnosehandbücher von ‚Personen mit [Psychopathie, Depressionen usw.]‘ zu 
sprechen, weil es weniger stigmatisierend ist als von Psychopath:innen oder 
Depressiven zu sprechen. Diesem Prinzip folge ich ebenfalls.

2	 Aus heutiger Sicht muss man sich bewusst daran erinnern, dass die Figur Dexter 
– ein Mörder als sympathische Hauptfigur – etwas wie einen Tabubruch im Fern-
sehen darstellte. Frühe Sammelbände zum seiner Zeit neuen Phänomen des Qua-
lity TV spiegeln überzeugend die Grenzüberschreitung, die Dexter 2006 darstell-
te (vgl. exemplarisch Seiler 2008: 6ff.).

3	 Auch innerhalb der Psychologie wird der Forschung in diesem Gebiet mitunter vor-
geworfen, durch Methodik und Sprache die Verwendung des stigmatisierenden 
Begriffs „Psychopath“ und die Unterstellung von dehumanisierenden Persönlichkeits-
störungen durch psychologische Laien zu fördern (vgl. Caponecchia u.a. 2012: 399ff.).

4	 Diese beiden Diagnosehandbücher sind im Fachdiskurs einschlägig: Das Diag-
nostic and Statistical Manual of mental disorders (DSM) ist das US-amerikanische 
Diagnosemanual für psychische Krankheiten, das seit den 1950er Jahren von der 
American Psychiatric Association (APA) herausgegeben wird. Seit 2013 ist die 
fünfte Auflage (DSM V) verbindlich; seit der dritten Auflage von 1980 wird die Dia-
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Selbstpoetik in Millisekunden.
Neue Formen des Tagebuchs in 
kritisch-soziologischer Sicht 

Ralph Köhnen, Ruhr-Universität Bochum

Summary. Permanent improvement of the self is a pattern of cultural theory and prac-
tice that goes back to the antique philosophy of self-reflection and religious confession 
as well as to later economic accounting and medical reports. These techniques of nota-
tion had a deep impact on (literary) diary writing, and it is shown here how the ways of 
measurement have shaped self-writing in present times. The different media of self-track-
ing now determine the ways in which individuals turn the former daily self-reflection into 
collecting data every millisecond and submit themselves to the surveillance of Big Data.

Keywords. Self-optimization, diary-keeping, self-narration, self-tracking, quantified self, 
self-observation, big data

Zusammenfassung. Permanente Selbstverbesserung ist ein Muster kulturellen Den-
kens und Handelns, das auf die antike Philosophie der Selbstreflexion und der religiö-
sen Beichte ebenso zurückgeht wie spätere ökonomische Buchführung und medizini-
sche Berichte. Diese Techniken hatten einen starken Einfluss auf das (literarische) Tage-
buchschreiben, und es wird hier gezeigt, wie solche Messungstechniken die Selbst-
schrift der Gegenwart geprägt haben. Es sind nun verschiedene Medien des Self-Tra-
ckings, die das Tagebuchschreiben überformt haben und bestimmen, wie Individuen 
die vormalige Tagesrückschau durch Selbstdatensammlung im Millisekundentakt wan-
deln und sie Big Data ausliefern.

Schlüsselwörter. Selbstoptimierung, Tagebuch, Selbstpoetik, Selbstmessung, Selbst-
beobachtung, Datafizierung

„Was ihr nicht rechnet, glaubt ihr sei nicht wahr.“
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1.	 Diskursive Wege der Selbstschrift

Das Streben nach Selbstoptimierung ist nicht neu – die Tradition der Lebens-
verbesserung durch Selbstreflexion ist in der Antike seit Sokrates’ Apolo­
gie (2004) verwurzelt. Aus solchen frühen ethisch-moralischen Selbstein-
schätzungen sind zunächst religiöse Beichttechniken hervorgegangen, 
denen sich dann medizinische Protokolle und auch ökonomische Rechen-
schaftslegungen eingeschrieben haben. All diese Wissensordnungen haben 
mit ihren spezifischen Begrifflichkeiten und Notationsformen seit der Frü-
hen Neuzeit Einfluss auf die Tagebuchführung genommen. Selbsttexte 
bedeuten dann eben nicht nur Herzensschrift oder das Zusichkommen 
eines Subjekts (worauf sie in der Literaturwissenschaft oft verkürzt wurden) 
– sie stellen heute vielmehr eine Möglichkeit dar, mit den technisch sich 
entwickelnden Notationssystemen eine permanente Selbstbeobachtung 
aufrecht zu erhalten, die nicht nur der Schaustellung dient, sondern auch 
den Menschen in eine dauerhaft prozessierte Schleife der Selbstverbes-
serung schickt. Es soll gezeigt werden, wie der tiefgreifende Umstrukturie-
rungsprozess des öffentlichen Lebens begleitet und mit beeinflusst wird.

Die Selbsttechniken des Aufschreibens haben sich immer stärker auch 
mit anderen Diskursen aufgeladen und aus deren Zeichensystemen gespeist. 
In der Renaissance beginnt eine mächtige Tradition der ökonomischen Lite-
ratur, die nicht nur fachliche Expertise verbreiten will, sondern sich auch 
als Möglichkeit zur Persönlichkeitsgestaltung versteht (so etwa in Leon Bat-
tista Albertis Buch Vom Hauswesen (1942) [De famiglia] oder Benedetto 
Cotruglis (2016) Abhandlung Della mercatura et del mercante perfetto von 
1458). Entsprechend hat Joseph Vogl (2007) eine epochale Poetik des öko-
nomischen Menschen dargestellt, als Selbstexperiment unserer Spezies, 
das sich neben anderen Varianten seit der Renaissance (klassischen, huma-
nistischen, technizistischen, kommunistischen, faschistischen usw.) als die 
ambitionierteste entwickelt und bis in die Gegenwart hinein behauptet, ja 
dort kulminiert. Der Mensch ist hier sowohl Akteur wie auch Gegenstand 
von Diskursen oder Betriebssystemen, die reizvoll sind und zur poiesis 
anleiten, dabei einen Menschen fordern, der flexibel handelt und höchst 
konzentriert durch die Welt navigiert. Ökonomische Denkweisen haben tiefe 
Prägungen in den Erzählsystemen und Selbstschriftengattungen hinterlas-
sen – Buchhaltung beginnt die (Selbst-)Erzählung zu formen und wirkt als 
Dispositiv für ein entstehendes „Bilanz-Subjekt“, das sich einem perma-
nenten Selbstrechenwesen unterwirft und sich „einen innerweltlichen 	
Lebenslauf verpasst“ (Vogl 2007: 551). Solche Techniken der Ökonomisie-
rung prägen diejenigen der Selbstrechtfertigung eminent.

Um 1900 bekommen diese Entwicklungen nochmals einen Schub, inso-
fern Statistiken das Leben des Einzelnen durchdringen und dieses abmess-
bar, überprüfbar und optimierbar machen. Arbeitswissenschaften bzw. Fra-
gen des Selbstmanagements befördern nunmehr die Ratgeberliteratur, die 
seit den 1920er Jahren bis heute eine konsequente Selbstoptimierung durch 
To-Do-Listen und Tagebucheinträge empfiehlt, so etwa Gustav Großmanns 
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Sich selbst rationalisieren von 1927. Hier sollen minutiöse Planung und 
Selbstkontrolle durch Kalendernotizen zu einer Selbstoptimierung führen, 
die durch ständige Kalkulation zur Effizienz führen müsse – ein Programm, 
das im Kontext der Arbeitswissenschaften der 1920er Jahre als Reiz-Reflex-
Aktionskontrollprogramm zu lesen ist.

Aber auch der Maschinenkomplex, der um 1900 auf die Schreibtechni-
ken drängt, beeinflusst die Möglichkeiten der Selbstkonzeption in Dichtung 
und Diaristik. Mit neuen technischen Bedingungen der Schreibmaschine, 
der Hollerith’schen Lochkarte und jenen psychotechnischen Maschinen, 
die Sprachimpulse und Nervenreizleitungen messen, kommt bereits um 
1900 eine (sozial-)politische Komponente hinzu: das Datensammeln um 
seiner selbst willen und die Statistisierung des Menschen, mithin der Glau-
be an die Konstruierbarkeit des Lebens, aber auch zu dem Zweck, das Ich 
zu vergesellschaften und seine Existenz als Präsenzwesen zu fassen. Damit 
wird ein neuer Begriff von Öffentlichkeit virulent.

Nicht zwangsläufig wird dadurch das Tagebuch zum Automatenmedi-
um. Doch wird in der Medienkonstellation ein Modell denkbar, das Carl 
Schmitt 1918 in Reaktion auf expansive Aufzeichnungstechniken in einem 
beißend-ironischen Pamphlet formuliert hat, welches den Bürger eines fik-
tiven Buribunkenstaates als Schriftproduzenten zeigt:

Jeder Buribunke und jede Buribunkin ist verpflichtet, für jede Sekunde ihres Daseins 
Tagebuch zu führen. Die Tagebücher werden mit einer Kopie täglich abgeliefert 
und kommunalverbandweise vereinigt. Die gleichzeitig vorgenommene Sichtung 
erfolgt sowohl nach Art eines Sachregisters wie nach dem Personalprinzip (Schmitt 
1918: 345).

Der konsequente Selbstschreiber wird angehalten, zu seinen Lebensvollzü-
gen simultan noch ein Schriftdoppel aufzuzeichnen. Der Buribunke ist gleich-
sam Kopfflaneur, denn nichts Erlebtes schreibt er auf, vielmehr hat das ein-
zelne Erlebnis seine Rechtfertigung allein in der Schriftdokumentation und 
ihrer Publikation, ja es wird überhaupt nur erlebt, um Daten zu gewinnen. Es 
beginnt die anhaltende Geschichte der instantanen Selbstschrift: Mit der end-
losen Druckspur des Ich weiß der Schreibende sich „in jedem Augenblick 
seines bewegten Lebens“ im Zentrum der Gesellschaft (Schmitt 1918: 341f.).

Fast prophetisch für heutige Publikationspraktiken und Kämpfe um Clicks, 
Likes und Einschaltquoten klingen die Sätze über den Mitschreibverweige-
rer, der schließlich seiner Präsenz beraubt wird und untergeht: 

Da er nicht mehr schreibt, kann er sich gegen etwaige Unrichtigkeiten, die seine 
Person betreffen, nicht mehr wehren, er bleibt nicht mehr auf dem Laufenden, er 
verschwindet schließlich von der Bildfläche der Monatsberichte und ist nicht mehr 
vorhanden (Schmitt 1918: 348). 

Der Rückzug aus der schreibenden Öffentlichkeit bedeutet den Verlust jeg-
licher Aufmerksamkeit – eine satirische Diagnose, die erst heute ihre volle 
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Gültigkeit bekommen hat. Mit Schmitts Buribunken geht es um existenziel-
le Positionsfragen des Einzelnen in der Öffentlichkeit, die nach radikaler 
Vergemeinschaftung und allseitiger Teilhabe strebt.

Der Aspekt sozialer Wirkung ist den Selbstoptimierungstendenzen seit-
dem eingeschrieben, wenn er dann vollends im Horizont digitaler Medien 
auf den Plan tritt und von ihnen noch einmal beschleunigt prozessiert wird. 
Eines der ersten großen literarischen Dokumente des Bloggens, nämlich 
Rainald Goetz’ Abfall für alle (1999), betont als wichtigen Programmaspekt 
immer wieder, dass Literatur ‚soziale Praxis‘ ist – dadurch wird Teilhabe an 
der neuen Öffentlichkeit ermöglicht bis hin zum Tribalismus der Schreiben-
den, der auch aus dem Geist der Musik (namentlich Pop und Rave) beein-
flusst ist. Markantes Formmerkmal ist – neben weiten essayistischen Pas-
sagen und Selbstreflexionen – die Verwendung von sprachlichen Alltags-
Fertigmaterialien sowie die häufige Taktung des Schreibens nach Tag, Stun-
de, Minute und Sekunde. Beim Schreibvorgang selbst wird der Bildschirm 
und die Taktilität der Tastatur mit beobachtet (wie überhaupt das Graphi-
sche besonders in den Anfangsjahren digitalen Schreibens sensibel wahr-
genommen wird). Goetz sieht im Bildschirm ein „Erinnerungsfenster“ oder 
ein „Textlichtding“ (Goetz 1999: 151, 373), das bei Ankunft der Buchstaben 
frenetisch gefeiert wird. Das Leuchten beschreibt Goetz als eine Art Lager-
feuer, ein bannendes, Kommunikation und Produktion forderndes Element. 
Der Blick auf ein rechteckiges Feld prägt ein Schreibrezept:

Immer geht es darum, den naturellmäßig zu verhakten, verbohrten, auch zu kon-
zentrierten Blick zu DEZENTRIEREN, zu öffnen, […] alle äußeren Pflichten, Zusa-
gen und Pläne abzusagen, um dann endlich, von allem befreit, im Freien die Zeit 
ihre Arbeit in einem tun lassen zu können (Goetz 1999: 353f.). 

Alle Aktbewusstheit des Schreibens bleibt aber hier auf einen gesellschaft-
lichen Rahmen bezogen und als soziale Tätigkeit gedacht.

2.	 Formen der Selbstschrift im Horizont von Big Data

Aus der antiken Selbsttechnik mit allen optimistischen Neigungen ist Selbst-
produktion und Selbstindustrie geworden, die radikal Chancen der Selbst
optimierung eines Subjekts sucht, aber auch Risiken der Zerstörung von 
Öffentlichkeit erzeugt, bei der die Kategorie des Privaten problematisch 
wird. Die neue Selbstschrift nicht nur in Blogs, sondern die Selbstdaten-
schöpfung durch Smartphones und Wearables scheint auf den ersten Blick 
als Chance zu funktionieren, jene Lebenskunst zu perfektionieren, die durch 
Feuilletons, Lifestyle-Magazine oder Ratgeberbücher im Namen einer 
gestärkten Subjektivität angepriesen wird. Denn bei aller Insistenz auf dem 
subjektiven Faktor zerfällt der öffentliche Raum bei genauerem Hinsehen 
in radikal vereinzelte, selbstperformative Individuen, die sich Geltung in 
einem imaginären Bereich verschaffen wollen.
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Eine Tendenz der Selbstoptimierung ist denn auch darin zu erkennen, 
dass das Diktat des Besonderen, das Inszenieren des Speziellen und die 
so auch inszenierte, forciert vorgetragene eigene Lebensform mittlerweile 
Hochkonjunktur hat. Reckwitz hat diesen Blick auf Selbstständigkeit als Dif-
ferenzstreben im Horizont eines kulturellen Kapitalismus aufgearbeitet: 

Im Modus der Singularisierung wird das Leben nicht einfach gelebt, es wird kura-
tiert. Das spätmoderne Subjekt performed sein (dem Anspruch nach) besonderes 
Selbst vor den anderen, die zum Publikum werden (Reckwitz 2017: 9). 

Anders als im fin de siècle um 1900 mit seinen wenigen kunstelitären Zir-
keln sucht das Kultsubjekt nun potenziell weltweit Aufmerksamkeit, veröf-
fentlicht sich ubiquitär und nutzt dazu seine medialen Extensionen: 

Die allgegenwärtigen sozialen Medien mit ihren Profilen sind eine der zentralen 
Arenen dieser Arbeit an der Besonderheit. Das Subjekt bewegt sich hier auf einem 
umfassenden sozialen Attraktivitätsmarkt, auf dem ein Kampf um Sichtbarkeit aus-
getragen wird, die nur das ungewöhnlich Erscheinende verspricht (Reckwitz 2017: 
9f.). 

In den verstärkten Subjektivierungstrends seit den 1970er Jahren liegt dann 
auch eine forcierte Absage an die gemeinsame Erzählung – ein Ideolo-
gem, das selbst wieder eine Meistererzählung des Postmodernismus ist 
und sich in den digitalen Individualkulten technisch perfektionieren lässt. 

Mögen die Beweggründe für die verstärkte Partizipation im Netz nun 
zunächst dahin gehen, die eigene Nuance bzw. Individualität zu stärken, 
geschieht dies doch unter Bedingungen von öffentlicher Aufmerksamkeit. 
Unter dem sozialen Druck der Kommunikationsansprüche geht es heuti-
gen Tagebuchschreibern dann auch nicht mehr um kontemplative Selbst-
besinnung, um Bilanz oder Planung, sondern vor allem um die knappe Res-
source Aufmerksamkeit, die in der weltweiten Öffentlichkeit beansprucht 
wird: Bin ich gut vernetzt, wie oft wird mein Blog aufgerufen, wer ist mein 
Publikum – und mit wem und wie vielen wird dieses dann kommuniziert? 
Warum antwortet das Gegenüber nicht? Solche Fragen einer phatischen, 
sich selbst bespiegelnden Kommunikation, die sich um das reine Prozes-
sieren von Botschaft und Rückmeldung, Reiz und Reflex drehen, dominie-
ren nicht nur längst die Chatrooms und Nachrichtenzirkulationen von Whats-
App, Facebook usw. – es scheint insgesamt alltagsprägend geworden, sich 
um die schiere Quantität von Erreichbarkeiten, Homepage-Zugriffen, des 
Erwähltseins in Google und Yahoo oder des Gekauftseins in den Amazon-
Charts zu sorgen. Und so entscheidet auch in den Blogcharts die Nachfra-
ge auf dem Markt des Informationszirkus über das Gelingen von Selbst-
schrift, wofür der neueste, optimierte Technikstandard erforderlich ist. 

Frappierenderweise ist es längst nicht mehr nur die Kontrollmacht, die 
seit Sokrates’ Apologie in Form von geforderten Selbstzeugnissen Wirk-
lichkeiten produziert, sei es unter Bedingungen der Rede, der Papierschrift, 
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der buchähnlichen Typographierung durch die Schreibmaschine und erst 
recht der digitalen Medien. Vielmehr gehören Selbsttexte mit Bekenntnis-
charakter oder freiwillige Datenlieferungen zu den einsozialisierten Ritua-
len, die weltweit freiwillig unternommen werden und dann durch Ritualisie-
rung in den teilnahmepflichtigen Kernbestand kultureller Praktiken gelan-
gen. Selbstschrift ist zur bevölkerungsweiten Stilsuche im ästhetisch-virtu-
ellen Proberaum geworden, die mittlerweile einen neuen Strukturwandel 
der Öffentlichkeit begleitet. Das tägliche, stündliche oder minütliche Exer-
zitium mit Selbstzeugnissen, das bei Carl Schmitt noch wie eine Groteske 
klingt, ist in der Praxis von Selfies, WhatsApp und anderen Präsenz einfor-
dernden Common-Sense-Veranstaltungen zum Alltag geworden. Solche 
Teilhabe findet ganz offenbar unter einem gewaltigen politisch und tech-
nisch induzierten Konformitätsdruck statt, den Herbert Marcuse bereits 
1964 thematisiert hat, wenn er von einer „automatischen Identifikation“ 
spricht, die den vermeintlichen und versprochenen privaten Raum angrei-
fe durch „unmittelbare Identifikation des Individuums mit s e i n e r  Gesell-
schaft und dadurch mit der Gesellschaft als einem Ganzen“ (Marcuse 2014: 
30). Diese Entwicklung einer annähernd weltweiten Identifikation mit tech-
nischen Formaten trägt das ihre dazu bei, einen (laut Marcuse) eindimen-
sionalen Menschen zu erzeugen, dem das Vorfindliche immer auch das 
beste und das nächste Ziel immer das erstrebenswerteste zu sein scheint.

3.	 Vom Tagebuch zum Self-Tracking

Unter Bedingungen datenhungriger Staaten und längst auch Konzerne ist 
bei der politischen und ökonomischen Nutzung auf die Selbstverdatungen 
zu schauen. Elsberg merkt dies im Nachsatz zu seinem dystopischen Roman 
ZERO an, wenn er das Zusammenwachsen technischer und ökonomischer 
Phänomene beschreibt: „ich bin die Information über mich, mein Körper ein 
weiterer Datenträger“ (Elsberg 2014: 493). Funktionierte bis ins 20. Jahr-
hundert die Ich-Datensammlung, wie sie seit den pietistischen und früh-
psychologischen Programmen erhoben werden sollte, auf serieller Basis, 
so können prinzipiell seit Erfindung der Lochkarte und perfektioniert durch 
digitale Verarbeitung Daten parallel prozessiert werden. Eine solche tech-
nisch hochgerüstete Produktion der Selbstschrift hat nunmehr Wege gefun-
den, die auch ihre simultane Rezeption und Rückspiegelung ins eigene 
Leben hinein ermöglichen können. Jaron Lanier, einer der frühen Eupho-
riker (und mittlerweile Skeptiker) der virtuellen Realität, hat bereits 1993 
davon gesprochen, dass die Differenz von Leben und Autobiographie kas-
siert wird, wenn man es schafft, über hinreichend große Speicher 

einen kontinuierlichen Livemitschnitt der virtuellen Vita jedes einzelnen zu erstel-
len, der dann als externalisiertes Gedächtnis mit Such- und Editierfunktionen ver-
waltet werden kann (Lanier 1993: 75f.).
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In solchen Formen würde die Nutzung vermeintlich individueller Bedarfszu-
schnitte dann vor allem jenen Institutionen zuarbeiten, die Daten sammeln 
und sie weiterverkaufen – was Lanier nunmehr zu Appellen gegen die „algo-
rithmische Verhaltensmodifikation“ veranlasst, um den Ausstieg aus Social 
Media zu predigen (Lanier 2018: 11). Mittlerweile arbeitet Google an einem 
System, mit dem sich Gedanken unmittelbar im Prozess des Denkens und 
vor ihrer Artikulation durch Mund oder Hand digital aufzeichnen lassen. Auch 
wenn für diese Entwicklung noch einige Jahre benötigt werden, ist zweifel-
los schon jetzt das Selbstschreibverhalten avantgardistisch geworden, wenn 
die Selbstpoetik mit akzeleriertem Tempo in den Alltag bzw. in die digitalen 
Archive hinein ausgeweitet wird. Doch findet darin auch die dargestellte Tage-
buchtradition ihren Niederschlag, die bei allem Hang zur Innenschau immer 
auch das Prozessieren von Daten im Sinn hatte, um nach einem plus ultra 
der permanenten Optimierung zu streben – sei es der angestrebten Ziele, 
sei es der Kommunikation und ihrer Beschleunigung selbst. Wer nicht mit-
schreibt, verschwindet – dafür ist mittlerweile auch der Begriff „FOMO“ („Fear 
Of Missing Out“) geprägt worden, der die Angst vor dem Verpassen von 
Informationen und allgemein vor dem Verlust von Verbindungen bezeichnet. 
Eine stärker altruistische Variante ist mittlerweile unter dem Kürzel „FOBM“ 
bekannt: „Fear Of Being Missed“ wird bezeichnet als „Angst, zu wenig Infor-
mationen für Freunde bereitzustellen, so dass sie nichts vom eigenen Leben 
mitbekommen“ (Wampfler 2014: 113). Das rechnerische Give-and-Take, die 
schiere Quantität der Clicks spielt dabei vermutlich eine größere Rolle als 
die Qualität der Einträge durch Follower, die über In- oder Outsein, Inklusi-
on oder Exklusion entscheiden. Es wird damit eine vor allem phatische Funk-
tion von Kommunikation genutzt, die auch in Eggers’ Circle-Roman persif-
liert wird (neuerdings thematisch fortgesetzt mit dem Roman Every, 2021). 
Die Hauptfigur Mae, die in die Fänge der kryptischen, an der Oberfläche 
hypersozial agierenden Wirtschaftsvereinigung des Circle gerät – eine 
Mischung aus Google, Amazon und Facebook –, sieht sich bald in die Sozial
pflicht genommen:

Mae sah auf die Uhr [...] Binnen einer Stunde stieg ihr PartiRank auf 7.288. Die 
7.000 zu knacken war schwieriger, doch um acht Uhr hatte sie es geschafft, nach-
dem sie sich elf Diskussionsgruppen angeschlossen und darin gepostet hatte, wei-
tere zwölf Zings verschickt hatte, darunter einen, der in der Stunde global unter 
den Top 5.000 geratet wurde, und sich bei weiteren siebenundsechzig Feeds regis-
triert hatte. Sie war bei 6.872 und wandte sich ihrem InnerCircle Social Feed zu 
(Eggers 2014: 219f.).

Netzpräsenz wird begleitet von neuen Supervisionsmedien: Ein Handge-
lenkmonitor dient der Selbstdatenschöpfung, und „TrueYou SeeChange“ 
ist im Circle nicht nur ein allüberschauender Sensor, der Informationen bün-
delt und zur Handlungsgrundlage für den Machtapparat werden kann, son-
dern ein selbstinstalliertes Auge, das das Subjekt und dessen gesehene 
Welt ununterbrochen supervidiert und die entstandenen Bilder der Weltöf-
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fentlichkeit zur Anteilnahme sendet, vor allem aber den Inhabern des Fir-
menimperiums zur Nutzung zugänglich macht.

Eine ganz ähnliche Körperkamera, die die amerikanische Firma Socio­
metric Solutions entwickelt hat, befindet sich bereits im Handel, und hierzu 
gibt es entsprechend bereits eine soziologische Forschungslinie (Balandis 
und Straub 2018: 10). Dieses simultane Mitverfolgen ermöglicht nicht nur 
Tages- sondern Stunden-, Minuten und Sekundenschrift einer Selbstperfor-
mance, die den öffentlichen Raum neu strukturieren und auch regulieren will.

Wenn Foucault (1995) die Orthopädisierung als eine Grundanlage der 
bürgerlichen Gesellschaft bezeichnet und ihre Archäologie analysiert hat, ist 
diese nun zur Allgegenwart geworden, weil sie massenmedial unterstützt 
wird: Ratgeberliteratur banalisiert die Forschung und bestimmt damit gleich-
wohl Lebensmaximen oder Unterhaltungssendungen; Medikations- und Frei-
zeitsportbranchen geben Anweisungen zum Self-Tracking, also jener nicht 
nur immer vollständiger aktivierbaren Datenabnahme, sondern kulturell wirk-
samen Zahlensammlung, die mit bestimmten Überzeugungen auf seiten des 
Users und ökonomischen, erzieherischen oder politischen Absichten der 
Anbieter einhergeht. Betroffen sind damit eben nicht nur praktische Umgangs-
formen des Einzelnen, sondern auch symbolische Weltverständnisse von 
Subjekten und Kollektiven (vgl. Balandis und Straub 2018: 7). Foucaults 
Beschreibung bezieht sich auf das 18. Jahrhundert, aber sie ist frappierend 
aktuell. „Verhaltenstechniker: Ingenieure der Menschenführung, Orthopäden 
der Individualität“ sind es, die dort die Erziehung beherrschen (Foucault 1995: 
380). Heute haben solche Praktiken den Alltag technisch überformt, ihre 
Akteure geben Muster für Sprachgebräuche und Verhaltensweisen und set-
zen Messpunkte dafür, was modelltauglich ist oder nicht. Zusammen mit Medi-
zinstatistikern wirken sie auf die Freizeitgestaltung ein, auf das Versicherungs-
wesen und, in Form des Body-Mass-Index und einer gigantischen Zahl von 
Richtwerten, auch auf die Bevölkerungsplanung und das berufliche Leben. 
Es werden damit Profile für Menschen entwickelt, die sich permanent opti-
mieren wollen; an Autonomie sind diese meist nicht mehr interessiert, an Sin-
gularität aber durchaus. Und insofern sie sich auf die Rituale der vorgefertig-
ten neuen Identitätsbildung einlassen, verkörpern sie die neue „Auteronomie“ 
– so Jürgen Straubs (2013) Begriffsbildung für das Autonomie suchende, 
aber sich der Fremdbestimmtheit ausliefernde Subjekt. Der ärztliche Bereich 
ist hiervon mit betroffen – so schreibt auch Wolfgang Herrndorf, als er bereits 
schwer erkrankt ist und mit seinen Einträgen in Arbeit und Struktur den Druck 
auf den auteronomen Selbst(be)schreiber ironisiert: „Muss für die Ärzte Stim-
mungstagebuch führen, jeweils um 8, 13, 19 Uhr Check: Bin ich sehr fröhlich, 
fröhlich, mittel, bedrückt, sehr bedrückt?“ (Herrndorf 2013: 16).

4.	 Dimensionen des Quantified Self – die gefährliche Prophylaxe 

Vielleicht hat damit auch jener Fall von zwanghafter Grafomanie zu tun, den 
Clemens J. Setz erzählt hat: Robert Shields, Geistlicher und Englischlehrer 
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aus den USA, schrieb zwischen 1972 und 1997 alle fünf Minuten seine Hand-
lungen und Körperzustände auf, weil er beim Unterlassen des Aufschreibens 
fürchtete „that I would be turning off my life“ (Setz 2018: 38f.). Das Gesamt-
‚Werk‘ von Shields umfasst ca. 37,5 Millionen Wörter, wird in der Washingto-
ner State University in 94 Kartons aufbewahrt und stellt das umfangreichste 
überlieferte Tagebuch dar. Diese Todesangst und ihre Bewältigung durch	
Schreiben ist wohl nicht nur singulär oder schrullig, sondern übersteigert ledig-
lich den Absicherungsgedanken, der beim Selbstschreiben mitlaufen kann. 
Verwandt sind damit Anpassungsdruck und Konformitätswünsche, die die 
Besserungsprogramme von der psychogenen Seite aus diktieren, und so füh-
ren die vorfabrizierten Formen der Disziplinierung „in einen Bezirk lauthals 
deklamierter, aber völlig unkritisch geprobter Individualität (Straub 2013: 34).

Neben der Fremdbeobachtung funktioniert auch in diesem Feld die frei-
willige Selbstanalyse, wenn Smartwatches oder Wearables ihren Trägern 
ermöglichen, permanent Körperdaten aufzuzeichnen, die im Falle weniger 
ausgeprägter Schreibfähigkeiten ein Tagebuchsubstitut darstellen können. 
Im Extrem mündet dies ins Lifelogging, das wiederum auf das Tagebuch-
schreiben zurückwirken kann und sich bis hin zu einer möglichst vollständi-
gen Aufzeichnungsform von Körperdaten, Gefühlszuständen und Wahrneh-
mungen steigern lässt. Die Datensammelwut von Lifeloggern geht in der 
Überzeugung des Quantified Self aber auch darauf hinaus, Daten nicht nur 
diagnostisch zu sichern, sondern für alle nur erdenklichen Fälle schon pro-
phylaktisch zu nutzen. Im Geist der Buribunken von 1900 werden dann Lebens-
vollzüge, Dienst- und Freizeithandlungen, Reisen, Konzertbesuche und Events 
aller Art serienweise um des Registrierens und Zählens willen unternommen 
– ein sportives Motiv, mit dem die private Notiz zur obligatorischen Anwesen-
heitsmeldung im öffentlichen Raum wird (vgl. Welzer 2016: 126).

Damit autonomisieren sich auch die Datensammlungen – und können 
im Gegenzug so eingenommen werden, dass man sie undurchschauba-
ren Zwecken zuführen kann. Jenseits eines neoliberalen Trends zur Selbst-
einspannung und Selbstbewirtschaftung, die vorgeblich der Ich-Stärkung 
dient, gibt es einen Kult vor allem hinsichtlich der Körperdaten, welcher im 
nächsten Schritt ganz anderen Zielen untergeordnet ist, von denen die öko-
nomischen vielleicht noch die harmlosesten sind. Als Tagebuchschreiber 
hat auch Peter Sloterdijk das immer schon sich speichernde Bewusstsein 
kommentiert, das seine Existenz darauf gründet, für alle Welt sichtbar notiert 
zu sein, und zwar im Lebensmodus des Futur zwei:

Unzählige spüren, wie wenig es genügt, in der Gegenwart herumzuhängen, um 
‚wirklich‘, das heißt auf dokumentierte Weise, da zu sein. Sie möchten sich einen 
Platz auf den Bildschirmen, in der Mediasphäre, im Archiv erobern. Um jetzt zu 
existieren, müssen sie sich darum sorgen, daß sie da gewesen sein werden – 
manche stellen schon ihre täglichen Blutdruckwerte ins Netz. Andere masturbie-
ren vor der Webcam-Linse, um sicherzugehen, daß sie morgen die sind, die am 
Tag davor abgespritzt haben werden. Was man für Exhibitionismus hält, ist onto-
logische Panik (Sloterdijk 2012: 319f.).
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Datensammlungen und deren Veröffentlichung fabrizieren die neuen Selbst-
erzählungen, die nicht nur einem gewandelten Sicherungsbedürfnis ent-
sprechen, sondern auch zur Konfektionierung von Identität dienen. Die 
Sorge um sich ist dabei offensiv zu einem Geltungsdrang nach außen 
gewendet, der in der medialen Existenz bedient wird – so die neue Onto-
logie des digitalen weltweiten Daseins von global agierenden Ich-Peilsen-
dern. „Erscanne Dich selbst“, so formuliert Michael Moorstedt (2014) die-
sen abendländischen Imperativ neu – das Zählen verdrängt das Erzählen 
und erweitert die eigene durch die fremde Perspektive, allerdings auch mit 
der Pointe, dass den Verwaltern und Verwertern von Big Data in richtig 
gewählter Kombination auskunftsreiches Material zuteil wird. Im Vergleich 
zu den nunmehr realisierten Möglichkeiten der digitalen Suchmaschinen 
mit ihren Totalaufzeichnungen muten Carl Schmitts satirische Visionen des 
Buribunkenstaates fast noch als linkisches, eben papiernes Bastelwerk 
eines riesigen Zettelkastens an, der auf seine Weiterentwicklung in den 
heutigen Bots wartet. Das Optimum des Datengewinns schlägt zurück – 
bestenfalls in den spielerischen Unsinn einer Kommunikation, die lediglich 
die phatische Funktion ihrer Kanäle prüft und Inhalte negligiert, schlimms-
tenfalls in die dauernde Selbst- und Fremdüberwachung der vergessens-
resistenten Maschinen. 

Der instantane Zusammenfall von Datenabsonderung, Sammlung und 
möglichst rascher Verwertung ist in den Vordergrund gerückt, wenn der 
technische Standard es erlaubt, aus riesigen Datenmengen in größter 
Schnelligkeit relevante, zielorientierte Informationen zu gewinnen und diese 
den interessierten Firmen, Parteien oder Instanzen anzubieten – und zwar 
in quasi synchroner Form. Die akzelerierte Datenprozessierung wirkt auf 
die expandierte Datenproduktion ein: Laut dem skandinavischen Research-
Center Sintef wurden 90% aller überhaupt verfügbaren und bis 2016 gewon-
nenen Daten in den letzten zwei Jahren produziert (Welzer 2016: 30), was 
vermuten lässt, dass die Datenschöpfung weiterhin exponentiell zunehmen 
wird. Täglich entstehen mittlerweile Datenvolumina, die in den Frühzeiten 
des Internet jährlich anfielen. In der Sparte der Selbstdokumentation hat 
sich damit das antike Ethos jedenfalls in der Breitenwirkung vom ‚Erkenne 
dich selbst‘ zum Imperativ des ‚Entwickle dich selbst in deinen Daten‘ gewan-
delt, was sich im Extrem aller möglichen Verläufe durchaus widerspricht.

Humanoptimierer nehmen dabei kein Blatt vor den Mund, und es sind 
drei immer wieder kehrende Elemente eines Mantras, das die Verwandlung 
des homo oeconomicus durch Einverleibung von Technik vorantreiben soll: 
Datenzuwächse, verstärkte Überwachung und dadurch ermöglichte Prog-
nostik sollen permanent optimiert werden. Padmasree Warrior, Vorstands-
mitglied im IT-Unternehmen Cisco, äußerte dazu bei einem Technologie-
Kongress: „Die Zukunft wird von Sensoren und dem Internet der Dinge 
geprägt sein und davon, wie sie unser Leben beeinflussen“ (vgl. Hill 2017: 
233). Die angestrebte komplette Vernetzung des Alltagslebens durch Sen-
soren knüpft Warrior an klare Zielvorstellungen: 
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Technologie wird eine Erweiterung dessen sein, was uns als menschliche Wesen 
ausmacht [...] Wir werden sehr viel mehr Technologie an uns tragen. Wir werden 
uns vielleicht sogar Sensoren injizieren, die verfolgen, was in unserem Körper pas-
siert, sodass er für uns berechenbarer wird (vgl. Hill 2017: 233). 

Unschwer lassen sich daran Extreme eines Bot-Fanatismus erkennen, mit 
dessen Hilfe das Streben nach Vorhersagbarkeit, das die Datensammlung 
ermöglichen sollte, in nicht nur körpereigenen, sondern längst schon gesell-
schaftsweiten Anwendungen einer gewaltigen Cloud perfektioniert werden 
soll.

Eine Aussteigerin der Szene, nämlich Elizabeth Charnock, die als CEO 
von Cataphora fungierte, kann nun bekunden, dass die Vitae der Daten lie-
fernden Bevölkerung respektive der Delinquenten, die ihre Firma in Bezug 
auf Wallstreet-Vergehen untersucht, herausbuchstabiert werden aus der 
Masse ihrer Aufzeichnungen: „Unsere Arbeit ist so, als würde man alle 
Querverweise in den Tagebüchern von fast wahnsinnig peniblen Tagebuch-
schreibern lesen“ (vgl. Schirrmacher 2014: 262). Heteronome Individuen 
formen als Personal das Programm dieser Ich-Schrift, der das Subjekt aber 
eher unterworfen wird als dass es sie noch produzierte. Dies ist dann nicht 
einmal mehr Auteronomie, sondern schon bewusst in Kauf genommene 
Heteronomie. Eric Schmidt hat als Google-Aufsichtsratsvorsitzender das 
Smartphone zum passenden Medium erklärt: 

Es weiß, wer ich bin. Es weiß, was mich interessiert. Es weiß ziemlich genau, wo 
ich bin. Das ist die Idee der autonomen Suche – die Fähigkeit, mir Dinge zu sagen, 
die ich nicht wusste, aber die mich wahrscheinlich interessieren, ist die nächste 
Stufe bei der Suche (vgl. Schirrmacher 2014: 200). 

Markanterweise wird hier der Waren- wie auch der Ich-Profilsuche selbst 
die Initiative zugesprochen – diese Prozesse starten bereits, wenn das 
Subjekt von seinen Wünschen noch nichts weiß, diese aber nach Wahr-
scheinlichkeiten seiner Lebensführung oder Präferenzen hegen könnte. 
Man kann diesen Wunsch dann einem Akzentuierungsmuster gemäß wecken 
und intensivieren, wodurch an einem heteronomen Consumer gearbeitet 
wird. Diese Tendenz, das Subjekt als Umschlagplatz von Aktionsmomen-
ten zu betrachten und damit seine Ausdehnung in den sozialen Raum zu 
erweitern, hat Gary Wolf, Gründungsmitglied von Quantified Self, im Begriff 
eines optischen Mediums gefasst:

The Quantified Self is the macroscope applied to the individual human. This might 
seem like a contradiction: how does a tool for collecting data from many different 
times and places in nature work on a single individual? The answer, of course, is 
that an individual life can be seen as a collection of countless moments, behav-
iors, and locations. Within the “n=1” of the individual is an “n=∞” of times, actions, 
and places (Wolf 2007).
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Mediale Entgrenzung unter dem Aspekt der Wirtschaftshandlungen bedeu-
tet radikale Vergesellschaftung des Ich, das hier in die Unendlichkeit sei-
ner Aktionen extrapoliert wird. Der Befund einer solchen ökonomisierten 
Rationalität, die mit Datenabgaben optimiert werden könne, lässt sich auf 
prinzipiell alle Lebensbereiche ausdehnen und als neuer Informationska-
pitalismus beobachten, der mit Daten als Mittel zur Risikovermeidung han-
delt, Verbrechensprävention betreiben will und dabei ein humanistisches 
Gesicht aufsetzt. Es haben sich daraus längst offenkundige Zwecke der 
Gewinnmaximierung gebildet, sei es in Form von Risikoberechnungen, Stei-
gerungskalkulationen oder mit Blicken darauf, wie ein Subjekt im Markt 
positioniert ist – etwa bei Pre-Employment-Screenings oder bei der Berech-
nung von Versicherungsbeiträgen.

Dabei drängt eine, im Vergleich zum Adam Smithschen Egoisten, der 
noch erkennbar auf eine gesellschaftliche Ordnung bezogen handelte, radi-
kal verschärfte Variante des Ich auf die Bühne, die Frank Schirrmacher 
(2014) als „EGO“ bezeichnet hat, welches im Modell des Erwerbsstrebens 
zugleich eine Rückzugsposition bildet – die klassische Autonomiekonzep-
tion des Ich hat ausgedient und weicht dem Begriff eines Ich, das nunmehr 
dadurch erfolgreich wird, dass es seine Heteronomie akzeptiert und sich 
zunehmend von Algorithmen bestimmen lässt, welche ihm statistisch errech-
nete Konsum- oder Partner- oder sonstige Lebenshaltungswünsche zur 
Wahl stellen. Damit ist ein neuer Höhepunkt in der abendländischen Geschich-
te des homo oeconomicus erreicht, dessen Egoismus nicht mehr von der 
unsichtbaren Hand Adam Smiths zum erträglichen Wohl des Ganzen beför-
dert wird, sondern der in seine Lenkung einwilligt.

5.	 Datentribalismus

Im Versuch, durch Social Engineering die soziale Interaktion durch Medi-
en und ihre Konformitätszwänge zu konstruieren, wird dann an einem ‚met-
rischen Wir‘ gearbeitet, das seinen Existenzort durch Quantifizierung 
bestimmt und dabei kompetitiv verfasst ist, insofern es um Statussicherung 
und Verteidigung geht (vgl. Mau 2017). Der Kurzschluss von Datensamm-
lung und ökonomisch-politischer Verzwecklichung wird auch in einer neuen 
Generation von Science-Fiction-Romanen als Problem der Totalaufzeich-
nung erzählerisch gestaltet – wobei die Narration der Wirklichkeit kaum 
noch voraus ist, vielmehr der einstmalige Zeitvorsprung des fiktionalen Tex-
tes oft schon kassiert oder sogar überholt ist. In Elsbergs Zero-Roman 
(2014) wird eine Kommunikationsplattform namens FreeMee aktiviert, die 
ein Lebensoptimierungsprogramm anbietet: Anleitungen zur Selbstverbes-
serung können von den Nutzern offenbar dort auch erfolgreich angewen-
det werden, nämlich durch sogenannte Act-Apps. Der Anbieter wiederum 
kann die von den Nutzern gesammelten Daten an die Politik ebenso wie 
an Wirtschaftsunternehmen verkaufen. Dass es dabei zu Persönlichkeits-
veränderungen durch die User kommen wird, macht der Roman frappie-
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rend deutlich: Sie werden selbst zu Kontrollierten und Gejagten, indem sie 
von ihren Datenbrillen durch ein Programm bestimmte Informationen erhal-
ten, was man wiederum per Livestream auf der frischen Homepage nyfu­
gitive mitverfolgen kann. Leitthema ist dann die Observation durch Daten-
nahme, „sei es die Beobachtung anderer oder unserer selbst!“ (Elsberg 
2014: 446). Diese Beobachtungssysteme registrieren vor allem, was von 
der Norm abweicht, also aufmerksam macht bzw. die Wächter zu präven-
tivem Zugriff auffordert. So arbeitet der Roman an einer diskursiven Schnitt-
stelle von Science-Fiction-Literatur, Feuilleton und medienpolitischen Aus-
sageebenen, die im Text vermischt auftreten und in einem Anhang als Glos-
sar und Redenmaterial verzeichnet sind.

Gegenüber dem ökonomischen ist der politisch-geheimdienstliche Aspekt 
jedenfalls in der öffentlichen Wahrnehmung schon fast zur Marginalie gewor-
den. Eine erkennbare Rolle spielt trotzdem der ehemalige BKA-Chef Horst 
Herold, der bereits 1980 die Phantasien des Sicherheitsparanoikers ganz 
offen formulierte: 

Die Grenzenlosigkeit der Informationsverarbeitung wird es gestatten, das Indivi-
duum auf seinem gesamten Lebensweg zu begleiten, von ihm laufend Moment-
aufnahmen, Ganzbilder und Profile seiner Persönlichkeit zu liefern, Lebensformen 
und Lebensäußerungen zu registrieren, zu beobachten, zu überwachen und die 
so gewonnenen Daten ohne die Gnade des Vergessens ständig präsent zu hal-
ten (vgl. Welzer 2016: 39).

Während diese Vision noch in geheimdienstlich-hierarchischer Position von 
oben formuliert wird, frappiert mittlerweile die Servilität, die den Willen zur 
Kommunikation durchzieht und die Preisgabe von persönlichen Äußerun-
gen befördert. David Rowan, Herausgeber des Magazins wired, fordert 
sogar Unterstützung bei der Auswertung der gesammelten Rohdaten, die 
„Informationen mit Vorhersagewert“ beinhalten, welche 

meine Stimmung vorwegnehmen und meine Effizienz steigern, meine Gesundheit 
verbessern und meine emotionale Intuition erhöhen, meine Bildungsschwächen 
und meine kreativen Stärken offenbaren können (vgl. Welzer 2016: 118). 

Damit wird eine entscheidende Verbindung hergestellt: Politisches oder 
ökonomisches Fremdinteresse wird als Eigeninteresse etabliert und, ver-
stärkt durch den Sozialdruck der Nutzung des Neuen, als alternativloser 
Weg angeboten. Aus mindestens zwei Gründen wird die Datenpreisgabe 
also zur Maxime und ist Selbstoptimierung ein wirkungsmächtiges Glücks-
versprechen geblieben – providentiell genutzte Datenschöpfung, wie sie 
mit den frühneuzeitlichen Wissensspeichern von Leibniz am Horizont 
erschien, wird nun auf breitester ökonomischer Basis unternommen. Wie 
aber die Affäre um den Facebook-Konzern mit seinen Datenverkäufen an 
das britische Unternehmen Cambridge Analytica gezeigt hat, kann man 
damit auch politische Effekte erzeugen und Manipulation betreiben – es 
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wurde Wahlhilfe nicht nur für Donald Trump, sondern ebenso für die Brexit-
Entscheidung geleistet.

Die Frage, woher die Lust an der bürokratischen Selbstunterwerfung 
rührt, hat David Graeber als Manie des Quantifizierens, der Wertstellung in 
Tabellen, Diagrammen oder Quartalsberichten eindringlich beschrieben 
(Graeber 2017: 52f.). So gehört es zu den zentralen Einsichten seiner kriti-
schen Bürokratietheorie, dass einmal vorhandene Regulierungsformen und 
-zwänge nicht zurücknehmbar sind, sondern stets systemisch gesteigert 
werden mit zunehmenden Energien, die dort hinein investiert werden. Auch 
(Markt-)Liberalität oder die Verhinderung von Machtmissbrauch und insge-
samt neue, etwa antibürokratische Strömungen brauchen nicht etwa weni-
ger, sondern immer mehr neue Regeln – und dies wiegt die guten Seiten 
von Bürokratie nicht auf, etwa die Gleichbehandlung aller Personen durch 
Indifferenz gegenüber äußeren Merkmalen (vgl. Graeber 2017: 203ff.). Erst 
recht mache ein neuer Anspruchsindividualismus, in dessen Namen immer 
mehr juristischer Regelungsbedarf aufkommt, ein hohes Maß an Verwaltung 
nötig. Plausibilitäten und historische Entwicklungen zählen dann nicht mehr, 
wichtig wird die Durchsetzung einer rein gegenwärtigen Glücksambition, die 
mit Bestimmungen und Rechten ausgestattet wird und sich in unternehme-
rischen Ansprüchen niederschlägt. Wenn das Individuum insbesondere sei-
nen Anspruch verfolgt, Warenwerte und Dienstleistungen abzuschöpfen und 
sich gegen alle konkurrierenden Individuen durchzusetzen, entstehen inmit-
ten von kalkulierenden, durch Zeit getakteten Praktiken dann Lebensfor-
men, welche alle geschichtliche Selbstrelativierung hinter sich lassen.

Trotz aller heteronomen Umstände ist die Suche nach Identität durch 
Selbstschrift nicht obsolet geworden. Immer noch ist das Aufschreiben ein 
Möglichkeitsfeld und eröffnet einen Raum von Zeichen, der zur Selbstver-
ständigung dienen kann. Ob aber das Erzählselbst in der digitalen Ziffern-
welt in der Lage sein wird, das radikal Andere der Zähltechnik, das Kittler 
(2001: 214f., 238f.) in den technischen Gestellen sieht, noch in einen Erfah-
rungshorizont zu integrieren, wird zu beobachten sein – ebenso wie die 
zweifellos neu entstehenden Formen des Tagebuchs, die von Bildern, Audio
dateien oder Körperdiagrammen geprägt sein werden. Dabei verschwin-
den die langen Erzählbögen traditioneller Lebensgeschichten und ist die 
Gestaltsuche mit allen Kohärenz- und Abrundungsbemühungen in den Hin-
tergrund gerückt. Brüche werden vielmehr in der Aktivierung instantaner 
(Selbst-)Darstellungselemente billigend in Kauf genommen und im neuen 
Ideal des „flexiblen Menschen“ sogar gefordert (dazu kritisch etwa Sennett 
1998; Vogl 2007). Das klassisch-moderne Identitätskonzept weicht zuneh-
mend den flackernden, kleinteiligen und situationellen Identitätsbildern mit 
ihren Konzepten von polyperspektivischer Zerstreuung und steter Diffe-
renz, was dem neoliberalen Pathos der Disruption, der permanenten Neu-
erung durch Zerschlagen in immer kürzeren Zeittakten, entspricht. Es wird 
sich zeigen, wie die Entscheidung der Selbstchronisten ausfällt – für das 
Abtauchen in Bild, Ton und Körperdiagramm oder für die Gegenwartsmit-
schrift als sozialer, kritischer Praxis.
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Datendeutung und Selbstoptimierung in Praktiken 
des Self-Trackings

Oswald Balandis, Ruhr-Universität Bochum

Summary. The article shows how data produced by self-tracking technologies can 
become subjectively meaningful and contribute to behavioral change. Apps and gad-
gets are accounted for practices of self-tracking as products of human agency, where 
assumptions of effect, fields of application, and self-optimizing uses are inscribed in 
their functionalities. With the help of cultural psychological heuristics, in which techno-
logical artifacts are understood as components of cultural fields of action, the cultural-
ity of technologies is examined.

Keywords. Self-tracking, cultural psychology, cultural fields of action, human-technol-
ogy relationship

Zusammenfassung. Der Artikel zeigt, wie durch Self-Tracking-Technologien produzier-
te Daten subjektiv bedeutsam werden und zu Verhaltensänderungen beitragen können. 
Apps und Gadgets werden für Praktiken der Selbstvermessung als Produkte mensch-
licher Handlungen ausgewiesen, bei denen Wirkungsannahmen, Anwendungsfelder 
und selbstoptimierende Verwendungsmöglichkeiten in ihre Funktionalitäten eingeschrie-
ben werden. Mithilfe kulturpsychologischer Heuristiken, in denen technologische Arte-
fakte als Bestandteile von kulturellen Handlungsfeldern verstanden werden, wird die 
Kulturalität von Technologien untersucht.

Schlüsselwörter. Self-Tracking, Kulturpsychologie, kulturelle Handlungsfelder, Mensch-
Technologie-Verhältnis

1.	 Einleitung

Ein Blick in die Geschichte genügt, um auf zahlreiche Beispiele für Kultur-
techniken der Selbstevaluation und Selbstvermessung zu stoßen. So pfleg-
te Benjamin Franklin sich für sein eigenes Verhalten zu verantworten, indem 
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er täglich in Form von Tabellen über die Tugendhaftigkeit seines Schaffens 
reflektierte (Franklin 2016). Auch andere Techniken der Selbstvermessung 
sind nicht neu. Man denke beispielsweise an die Geschichte der Körper-
waage, die erst als medizinisches Instrument galt, bevor sie zu einer öffent-
lichen Attraktion und schließlich zu einem banalen Alltagsinstrument wurde 
(Crawford u.a. 2015). Auch das Fieberthermometer ist aus dem medizi-
nisch-therapeutischen Kontext in die alltägliche Lebenswelt zahlreicher 
Menschen gewandert (Hess 2000), wie auch das Blutzuckermessgerät 
(Wolff 2018). Dies gilt in gewisser Weise auch für Praktiken des Self-Tra-
ckings – einer Praxis, die heute mit technischen Objekten wie Smartphones 
verbunden wird, oder die an anwendungsbezogene Geräte wie Fitnessuh-
ren sowie Applikationen für die Dokumentation ganz spezifischer Praktiken 
denken lässt. Beispielsweise stammen die heute gängigen, aber selten hin-
terfragten 10.000 Schritte als tägliche Schwelle ausreichender Körperbe-
wegung von einem japanischen Pedometerhersteller aus den 1960er Jah-
ren, um die sich ganze Wanderclubs als Praxisgemeinschaften bildeten 
(Tudor-Locke und Bassett 2004). Dennoch kann das Self-Tracking als eine 
relativ neue technologisch vermittelte Praxis verstanden werden, welche 
zuerst unter Technologieavantgardisten beliebt und später zum Alltagsge-
genstand zahlreicher Menschen geworden ist. Self-Tracking kann als Kom-
plex technologisch vermittelter Praktiken definiert werden, bei denen soma-
tische, psychologische, soziale, geografische oder anderweitig definierte 
Parameter mithilfe von dafür hergestellten Technologien vermessen wer-
den, sodass auf Grundlage der Reflexion der technisch visualisierten Daten 
Selbstoptimierungen folgen. Als quantitative Datenpunkte können die gemes-
senen Parameter metrisch miteinander in Beziehung gesetzt, in ihrem zeit-
lichen Verlauf dokumentiert und schließlich bewertet werden, um eine Ände-
rung von Verhaltensweisen herbeizuführen, oder Verhaltensänderungen 
aufrechtzuerhalten. Die Neuerung von Self-Tracking-Technologien gegen-
über älteren Formen der Selbstdokumentation oder Selbstvermessung liegt 
in den breiter gefächerten technischen Funktionskapazitäten. Sie umfas-
sen u.a. die Sensorik und Informatik der technischen Objekte, die interak-
tiven Schnittstellen visueller oder auditiver Art, wie auch die Interoperabi-
lität zwischen verschiedenen Messgeräten.

Self-Tracking-Technologien gelten als Wachstumsmarkt und stetig bedeut-
samer werdendes kulturelles Phänomen. Verschiedene Studien in gesund-
heitsbezogenen Bereichen zeigen, dass Self-Tracking-Technologien als 
Ergänzung zu Behandlungen (für kurative wie auch präventive Zwecke) 
angesehen werden können (Swan 2009; Almalki u.a. 2017; Feng u.a. 2021). 
Als neues Forschungsgebiet erregten Self-Tracking-Technologien auch die 
Aufmerksamkeit der Human-Computer Interaction Studies (Hermsen u.a. 
2016; Kersten-van Dijk u.a. 2017). Zur Theoretisierung der Wirksamkeit von 
Self-Tracking-Technologien auf Verhaltensänderungen werden in diesen 
Studienfeldern häufig psychologische Konzepte herangezogen, die ihren 
Erklärungsgehalt aus dem kognitionswissenschaftlichen Paradigma bezie-
hen (wie beispielsweise der Selbstregulation und Selbst-Kontrolle). Auf der 
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anderen Seite analysieren und kritisieren sozialwissenschaftliche Perspek-
tiven Praktiken des Self-Trackings unter verschiedenen theoretischen Begrif-
fen, vorwiegend im Lichte von Foucaultschen Konzepten wie beispielswei-
se die „Technologie des Selbst“, oder gesellschaftsdiagnostischen Begrif-
fen wie Individualisierung, Flexibilisierung, Quantifizierung, Beschleuni-
gung, Kommodifizierung (Lupton 2016; Schaupp 2016; Duttweiler u.a. 2016; 
Selke 2016; Nosthoff und Maschewski 2019). Diese Perspektiven lösen den 
empirisch kontingenten Umstand der Nutzung von Self-Tracking-Techno-
logien entweder in Fragen nach den soziokulturellen Bedingungen ihrer 
Möglichkeit oder isolierten Überprüfungen ihrer positiven sowie negativen 
Folgen (beispielsweise für Gesundheit und Wohlbefinden), als auch nach 
einzelnen Motiven für Beginn oder Beendigung von Self-Tracking-Prakti-
ken auf. Da die subjektive Sinnhaftigkeit von Self-Tracking-Praktiken zur 
Förderung von Gesundheit wie auch als Ausdruck der Anpassung an gesell-
schaftliche Zwänge als nur eine Praxis unter vielen anderen betrachtet wer-
den kann, ist in diesem Aufsatz weniger die Frage nach den ursächlichen 
Bedingungen (für Beginn oder Abbruch) von Interesse. Im Zentrum steht 
die Frage, wie sich im Zuge der subjektiv-sinnhaften Aneignung, Interpre-
tation und Deutung der Praxis im Allgemeinen und der technisch herge-
stellten Messergebnisse im Besonderen selbstoptimierende Selbstverhält-
nisse einstellen können. Subjektive Sinnhaftigkeit der Deutung von Daten, 
die aktive, pragma-semantische Herstellung ihrer Bedeutung und Integra-
tion dieser in die alltägliche Lebensführung, wird somit als Grundlage der 
technisch vermittelten Selbstoptimierung verstanden. Wie erfolgt allerdings 
die subjektiv-sinnhafte Aneignung? Was geben Self-Tracking-Technologi-
en ihren Nutzern wie zu verstehen, sodass sie ihr Verhalten ändern, ihre 
Lebensführung anpassen und sich selbst optimieren?

Eine kulturpsychologische Perspektive mit sozialwissenschaftlichem 
Selbstverständnis, wie sie hier vorgeschlagen wird, bietet nützliche theo-
retische und methodologische Perspektiven zum Verständnis der Pragma-
tik sowie der Semantik von Self-Tracking, sodass theoretische Determinis-
men oder reduktionistische empirische Testungen produktiv ergänzt wer-
den könnten. Aufgrund ihrer Fokussierung auf alltägliche sinnstiftende Prak-
tiken als Hauptfeld und der hermeneutischen Selbst- und Weltverhältnisse 
psychologischer Untersuchungen, ihres Menschenbildes als kulturelles und 
nicht nur natürliches Wesen sowie ihres Handlungsverständnisses als durch 
Werkzeuge beziehungsweise Artefakte vermittelt, kann die Kulturpsycho-
logie zum Verstehen beitragen, wie Selbstvermesser die technisch produ-
zierten Daten interpretieren und wie selbstverständlich in ihren Alltag inte-
grieren. Darüber hinaus erlaubt es ihr Selbstverständnis als interdisziplinä-
re Forschungsperspektive auch, diese Überlegungen mit techniksoziologi-
schen Forschungsdiskursen produktiv zu kombinieren.

Nach einer kurzen kritischen Reflexion des sozialwissenschaftlichen 
Diskurses und der Besprechung einiger Kernkonzepte zur Erklärung von 
Self-Tracking aus dem Forschungsfeld der Human Computer Interaction, 
werde ich in die Forschungsperspektive der Kulturpsychologie als theore-
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tisch und methodisch integrative sowie interdisziplinäre Linse für die Unter-
suchung technologisch vermittelter Praktiken des Self-Trackings einführen. 
Dabei werde ich mich auf kulturpsychologische Konzepte von ‚Kultur als 
Kontext‘, ‚Kultur als vermittelndes Instrumentarium‘ und ergänzend auf tech-
niksoziologische Diskurse stützen. Darüber hinaus werde ich im Lichte mei-
ner eigenen qualitativen Forschung zu alltäglichen sinnstiftenden Prakti-
ken von Self-Trackern einige empirische Befunde vorlegen, um mithilfe kul-
turpsychologischer Heuristiken zu einem umfassenderen Verständnis von 
Self-Tracking-Praktiken beizutragen.1 Meine Fragestellung lässt sich wie 
folgt zusammenfassen: Wie werden mithilfe von Self-Tracking-Geräten und 
Applikationen produzierte Daten subjektiv bedeutsam, sodass sie zur Ver-
haltensänderung und selbstoptimierenden Selbstverhältnissen beitragen 
können?

2. 	 Selbstoptimierung und Verhaltensänderungen.  
Self-Tracking-Technologien und ihre Wirkungen

Im Zuge der zunehmenden Popularität von Self-Tracking-Technologien 
nahm auch die Anzahl wissenschaftlicher Untersuchungen zu. Kritische 
sozialwissenschaftliche Perspektiven haben die Aufmerksamkeit auf die 
soziokulturellen Bedingungen der Möglichkeit gelegt, Personen in ihrem 
Denken, Fühlen, Wünschen und Handeln an gesellschaftliche Anforderun-
gen der Selbstanpassung, Selbsteffektivierung und Selbstoptimierung zu 
orientieren. Dadurch bleiben auch subjektiv geäußerte Bedürfnisse durch 
und durch von diesen makrosoziologischen Kräften geprägt. Aus sozialwis-
senschaftlicher Sicht wurden Praktiken der technisch vermittelten Selbst-
vermessung beispielsweise im Lichte einer Feedback-Logik eines techno-
logischen Dispositivs des kybernetischen Kapitalismus gedeutet (Schaupp 
2016), als Ausdruck des Neoliberalismus verstanden, in dem Individuen als 
alleinig für ihre Gesundheit verantwortliche subjektiviert werden (Lupton 
2016), als Transportmittel von Körper- und Subjektidealen interpretiert, die 
sich Nutzer praktisch aneignen (Wiedemann 2019) und als Bestandteil des 
Überwachungskapitalismus verstanden, bei dem das Leben in einer Mischung 
aus Disziplinargesellschaft und Biopolitik in rechnerische und nutzenorien-
tierte Planung integriert wird (Nosthoff und Maschewski 2019). In umfas-
senden empirischen Studien werden die im Self-Tracking inhärenten Per-
fektionierungsbestrebungen als Ausdruck der immer dominanter werden-
den Rationalität des Zähl- und Vergleichbaren identifiziert (King u.a. 2021). 
Das Scheitern an diesen gesellschaftlichen Zwängen könne, wie viele sozi-
alwissenschaftliche Arbeiten zeigen, zu Gefühlen der Überforderung oder 
psychischen Störungen wie Depressionen führen (Fuchs u.a. 2018). 

Viele dieser Studien haben als herausstechendes Merkmal eine Opti-
mierungslogik identifiziert, nach der Self-Tracking-Geräte funktionieren und 
in die ihre Nutzer eingespannt werden. Krzeminska (2021) hat in ihrer empi-
rischen Untersuchung von Selbstvermessungspraktiken Selbstoptimierung 
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als Analogon zur betriebswirtschaftlichen Denkweise in algebraischen Funk-
tionen verstanden, die auf Minimierung von Ressourceninputs bei gleich-
zeitiger Maximierung von Produktionsoutputs gerichtet sei. Diese Logik 
würde dann auf Self-Tracking übertragen werden: 

it is an iterative cycle of adjustment-evaluation-reajustment until the optimum is 
reached, whereby the optimum means to achieve the best result in the trade-off 
between different parameters in regard to a defined goal (Krzeminska 2021: 35). 

Anja Röcke bestimmt in ihrem Buch zur Optimierung diese als Vorgehen, 
das auf zweckrationalen, instrumentell-kalkulierenden Erwägungen beruht, 
bei dem die Mittel relational auf die situativen Kontextbedingungen bezo-
gen und hinsichtlich der bestmöglichen Ergebnisse abgewogen werden 
(Röcke 2021: 178). Worin genau die Selbstverbesserung konkret besteht 
kann inhaltlich variieren – beim Self-Tracking können es beispielsweise 
gegangene Schritte, aber auch das emotionale Wohlbefinden sein.

Geht man von der an sich überzeugend deduzierten Optimierungslogik 
zurück zu den konkreten Selbstverhältnissen von Menschen, die auf spe-
zifisch für Praktiken des Self-Trackings hergestellte technische Objekte 
angewiesen sind, stellt sich die Frage nach den konzeptionellen Voraus-
setzungen, die diese Apps und Gadgets betreffen, in die Konstruktion ihrer 
Funktionsweise eingeflossen sind und in vielen dieser Studien nur implizit 
bleiben. Werden gesellschaftliche Anforderungen, Imperative, Anrufungen 
oder Zwänge durch die Technologie hindurch an ihre Nutzer bloß durchge-
reicht? Kann im Falle der technisch vermittelten Selbst- und Weltverhält-
nisse von einem linearen oder deterministischen Modell ausgegangen wer-
den, das in die Selbstbezüglichkeit schlicht zwischengeschaltet wird? Oder 
handelt es sich um einen komplexeren Prozess, bei dem die Handlungen 
der Nutzer und Operationen der technischen Geräte genauer betrachtet 
werden müssen?

Mit genau diesen Fragen beschäftigen sich Studien aus dem Forschungs-
feld der Human Computer Interaction (wenn auch reduktionistisch), in denen 
Modelle für die Funktionsweise dieser technischen Apparaturen entwickelt 
werden. Meist wird das Design der sensorischen, informatischen und sym-
bolischen Operationen von Self-Tracking-Technologien2 für die unterschied-
lichsten Anwendungsfelder (wie der allgemeinen oder therapeutischen 
Gesundheitsförderung (Almalki u.a. 2017; Stiglbauer u.a. 2019)) daraufhin 
untersucht, wie Verhaltensänderungen initiiert und langfristig aufrechter-
halten werden können. Hier fällt besonders auf, dass das Design von Self-
Tracking-Technologien und insbesondere die Vorannahmen, auf deren 
Grundlage ihre psychologische Wirksamkeit angenommen wird, wesent-
lich für das Verständnis ihrer Attraktivität, ihres Reizes und ihrer symboli-
schen Bedeutung sind, welche sich für ihre Nutzer als subjektiv sinnvoll 
darstellen können. So hat Berg (2017) untersucht, wie die Designerannah-
men von Self-Tracking-Geräten und -Apps ihre zukünftigen Nutzer „as vul-
nerable beings in need of assistance, advice, and actionable guidance“ 
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Fotobeiträge handelte. Auf 78% der Feed-Kacheln ist sie selbst zu sehen, 
davon auf 81% lächelnd (63% aller Postings) und auf 63% direkt in die 
Kamera blickend (49% von allen Postings). Davon ausgehend, dass all 
diese Faktoren die Entstehung von PSB begünstigen, indem sie Zuge-
wandtheit, Interesse und Offenheit suggerieren, gehen wir davon aus, dass 
die auf den ersten Blick erfassbaren Inhalte Seilers starke Anknüpfungs-
punkte für die Entstehung von PSB bei ihren Follower:innen bieten.

7.2	 Sprachliche Analyse

 97% aller Begleittexte endeten mit den Worten „Deine Laura“ oder auch 
„In Liebe, deine Laura“. In 95% der Beiträge wurde neben dieser persönli-
chen Verabschiedungsformel auch im Rest des Textes eine direkte Anspra-
che verwendet, die Adressat:innen wurden dabei grundsätzlich geduzt. 
49% der Texte enthielten darüber hinaus persönliche Fragen wie „Wenn du 
selbst deine beste Freundin oder dein bester Freund wärst, was würdest 
du dir dann heute sagen?“ (Seiler 2021b: 02.02.2021), „Was sind deine 
Träume?“ (Seiler 2021b: 08.03.2021) oder „Was hält dich vielleicht noch 
davon ab, deine Spiritualität zu entdecken?“ (Seiler 2021b: 28.04.2021). 
Auch auf der sprachlichen Ebene begünstigen die Inhalte Seilers also die 
Entstehung von PSB, indem der Anschein von Intimität hergestellt wird. 
Prämisse 1 ist damit als gegeben zu betrachten.

8.	 Ergebnisse der thematischen Interaktionsanalyse

Um die erfassten Interaktionsparameter kontextualisieren zu können, wur-
den am Material Kategorien gebildet, die die Beiträge nach ihrem Inhalt 
gruppieren. Es ergaben sich die Kategorien 

1.	 C o n t e n t  ( „ C “ )  – 25 Postings (31% aller Postings), mit allen Inhal-
ten, die auf die Vermittlung von Selbstoptimierungspraktiken abzielen. 
Ginge man, dem Uses-and-Gratifications-Ansatz (Katz und Foulkes 
1962) folgend, davon aus, dass Seilers Follower:innen ihre Postings auf-
grund dieser Inhalte konsumieren, um sich mithilfe der vermittelten Inhal-
te selbst zu optimieren (und PSB ergo keine Rolle im Rezeptionsverhal-
ten spielte), wäre zu erwarten, dass die Interaktionsanalyse bei den Pos-
tings dieser Kategorie überdurchschnittlich hohes (im Vergleich zu ande-
ren Postings auf Seilers Kanal) Engagement anzeigt.

2.	 We r b u n g  ( „ W “ )  – 32 Postings (40% aller Posting), mit allen Inhal-
ten, die primär Seilers kostenpflichtige Onlinekurse, ihr Magazin oder 
ihren Podcast bewerben. Außerdem Postings, in denen andere Persön-
lichkeiten aus ihrem Netzwerk und deren Produkte vorgestellt werden. 

3.	 P r i v a t e s  ( „ P “ )  – 4 Postings (5% aller Posting), mit allen Inhalten, 
die lediglich Seilers Privatleben zeigen und keinen darüberhinausge-
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henden Inhalt haben. Die Vermutung liegt nahe, dass diese Inhalte eine 
besonders große Rolle spielen, da sie durch die gewährten Einblicke 
die Entstehung und Festigung von PSB besonders stark begünstigen.

4.	 C o n t e n t  u n d  We r b u n g  ( „ C W “ )  – 20 Postings (25% aller Pos-
ting), eine Mischkategorie, die Postings fasst, in denen Selbstoptimie-
rungspraktiken und -inhalte vermittelt werden, die gleichzeitig mit einem 
Verweis auf die weiteren Produkte Laura Malina Seilers verknüpft oder 
mit Kaufaufrufen gekoppelt werden.

Die ebenfalls denkbaren Mischkategorien C o n t e n t  u n d  P r i v a t e s 
( „ C P “ )  und P r i v a t e s  u n d  We r b u n g  ( „ P W “ )  kamen im Untersu-
chungszeitraum nicht vor, es ist jedoch nicht auszuschließen, dass sie in 
anderen Zeiträumen eine Rolle gespielt haben. Generell ist durch die PSB-
begünstigenden Merkmale der Postings von Seiler eine gewisse Verqui-
ckung von Privatem und Content immer gegeben, bei den untersuchten 
Inhalten lag diese jedoch immer nur implizit oder lediglich angedeutet vor 
– eine starke und explizite Verknüpfung war nicht zu beobachten. 

Diese Kategorien waren jedoch nur ein Zwischenschritt, um die Inter-
aktionsanalyse fruchtbar machen zu können. Bauen ihre Follower:innen 
eine PSB zur Laura Malina Seiler auf? Diese erste Frage ist zu klären, um 
unsere Ursprungsfrage zu beantworten. Nachdem die Inhaltsanalyse klar 
zeigen konnte, dass die Machart ihrer Postings auf allen Ebenen die Ent-
stehung von PSB klar begünstigt, musste nun die Interaktionsanalyse die 
Rezipient:innenseite in den Fokus rücken, um eventuelle Effekte nachzu-
weisen. 

Zunächst fällt die Verteilung der Kategorien auf. So zählt mit nur 5% der 
untersuchten Beiträge der kleinste Teil der Posts von Laura Malina Seiler 
zur Kategorie „Privates“, während 40% der Beiträge Werbeposts sind. Auch 
wenn diese Zahlen unsere These auf den ersten Blick schwächen, zeich-
net der Blick auf die Engagement-Raten ein ganz anderes Bild: Die priva-
ten Posts erreichen ein signifikant höheres Community-Engagement als 
alle anderen Beiträge und erzielen mit nur 5% der Posts 20% der Likes und 
sogar 25% der Kommentare. Im Vergleich zum Durchschnittswert aller ande-
ren Inhaltskategorien liegt der Durchschnittswert der privaten Posts bei 
482% der regulären Likes und 630% der regulären Kommentare.

Diese Befunde zeigen, dass zumindest ein Teil ihrer Follower:innen eine 
parasoziale Beziehung zu Laura Malina Seiler entwickelt hat, die sich in 
der Reaktion auf private Postings äußert, in denen Seiler ihre Adressat:innen 
an ihrem Privatleben teilhaben lässt. Prämisse 2 ist damit ebenfalls bestä-
tigt. 

Für unsere Vermutung, dass parasoziale Beziehung und Interaktion in 
der Vermarktung von Selbstoptimierungspraktiken eine zentrale Rolle spie-
len, sind diese Befunde allerdings noch nicht ausreichend aussagekräftig. 
Von besonderem Interesse waren für uns daher die Posts der Kategorie C. 
Hier kamen neben Seiler auch immer wieder Dritte zu Wort, die ähnliche 
oder verwandte Inhalte behandelten. Wenn PSB tatsächlich eine Rolle für 
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die Vermarktung von Selbstoptimierungsinhalten spielt, sind deutliche Unter-
schiede in den Engagement-Raten zwischen Posts mit Seiler als Protago-
nistin und solchen mit externen Protagonist:innen zu erwarten. 

Von den 25 Postings der Kategorie C handelte es sich bei 17 um solche, 
in denen Seiler Protagonistin war. In acht Beiträgen nahmen Personen aus 
ihrem Umfeld die Protagonist:innenrolle ein. Da alle Inhalte zumindest the-
matisch ähnlich sind, dürfte bei einer über Uses-Grats (Katz und Foulkes 
1962) erklärten Nutzung kein Unterschied in den Engagement-Raten fest-
zustellen sein. Der Vergleich zwischen diesen Postings zeigt allerdings deut-
lich, welchen Einfluss Seilers Präsenz hat: Inhalte in derselben Kategorie, 
die sich lediglich durch ihre persönliche Präsenz unterscheiden, werden 
vom Publikum höchst unterschiedlich angenommen. Während die Postings 
der Kategorie C im Gesamtschnitt 9366 Likes und 267 Kommentare pro 
Beitrag haben, erreichen diejenigen mit Seiler als Protagonistin im Schnitt 
10574 Likes (+13% im Vergleich zum Durschnitt) und 323 Kommentare 
(+21%). Postings mit externen Protagonist:innen erreichen dem gegenüber 
nur durchschnittlich 6800 Likes (-27%) und 149 Kommentare (-44%) pro 
Beitrag. Im direkten Vergleich erreichen Beiträge, in denen Selbstoptimie-
rungsinhalte von anderen Personen als Laura Malina Seiler vermittelt wer-
den, nur 64% der Likes und 46% der Kommentare der Beiträge, in denen 
Laura Malina Seiler solche Inhalte vermittelt. Die Präsenz ihrer Person 
macht also einen messbaren Unterschied aus, den wir auf Basis der vor-
angegangenen Inhaltsanalysen auf die Existenz und Bedeutung parasozi-
aler Phänomene zurückführen.

9.	 Fazit

In diesem Beitrag haben wir untersucht, ob parasoziale Phänomene auf 
dem Instagram-Kanal Laura Malina Seilers eine Rolle bei der Vermarktung 

Tab. 1. Befunde der thematischen Interaktionsanalyse.

Kategorie Ø  
Likes/
Post

Anteil an 
Gesamt

likes

Kategorie Ø 
Kommen-
tare/Post

Anteil an 
Gesamt-
kommen-

taren

Gesamt 7.078 100% Gesamt 264 100%

C, W und CW 5.955 80% C, W und CW 210 75%

C 9.366 41% C 267 31%

W 4.719 26% W 194 29%

P 28.700 20% P 1.321 25%

CW 3.668 13% CW 162 15%
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von Selbstoptimierungspraktiken spielen. In einer Inhaltsanalyse konnten 
wir zunächst zeigen, dass ihre Inhalte in starkem Maß die Entstehung von 
parasozialer Beziehung befördern – ihre visuelle Omnipräsenz, die sprach-
lich und visuell suggerierte Zugewandtheit und Intimität sind Faktoren, die 
seit Beginn der Forschung zu parasozialen Phänomenen bekannt und unter-
sucht sind und deren Wirkung unbestritten ist.

Wenig überraschend zeigte die nachgelagerte Interaktionsanalyse, dass 
das Rezeptionsverhalten ihrer Follower:innen auf starke parasoziale Bezie-
hungen hindeutet. Private Postings, die nichts mit ihren Produkten und regu-
lären Inhalten zu tun haben, wurden deutlich intensiver rezipiert, während 
reine Werbeinhalte unterdurchschnittlich gut angenommen wurden. 

Am wichtigsten zur Beantwortung unserer Ausgangsfrage war ein Blick 
auf die Beiträge, in denen Selbstoptimierungspraktiken vermittelt werden. 
Es zeigte sich, dass diese Beiträge überdurchschnittlich intensiv rezipiert 
werden, wenn Seiler persönlich die Selbstoptimierungsinhalte vorstellt, 
während die Vorstellung durch Dritte unterdurchschnittliche Engagement-
Raten zur Folge hatte. Wir beantworten unsere Forschungsfrage daher wie 
folgt: Laura Malina Seiler setzt in den Beiträgen auf ihrem Instagram-Kanal 
erfolgreich Techniken ein, die die Entstehung parasozialer Bindungen beför-
dern. Diese Bindungen haben einen deutlichen Einfluss darauf, wie sich 
ihre Rezipient:innen zu Seilers Selbstoptimierungsinhalten verhalten und 
tragen in dieser Weise zum Erfolg ihres Instagram-Marketings bei.
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(Selbst-)Optimierung in der Erwachsenenbildung.
Bildungsfragen im Horizont des Lebenslangen  
Lernens

Carolin Alexander, Hochschule Magdeburg-Stendal und Malte Ebner von 
Eschenbach, Martin-Luther-Universität Halle-Wittenberg

Summary. This article examines the use of the terms “optimization” and “self-optimiza-
tion” in the sub-discipline of adult education. Even if “optimization” and “self-optimiza-
tion” are not genuinely categories of adult education science, discursive uses can be 
observed that refer primarily to an affirmative signification in educational economics. A 
special feature is the discourse of self-optimization, within which the concept of self-op-
timization has become a cipher of critical confrontation with the appropriations of the 
economics of education. Through the discourse of self-optimization, references to crit-
ical educational thinking are negotiated – more or less openly – which need to be expli-
cated and strengthened through categorical confrontations. Therefore, this article asks 
what function the discourses of (self-)optimization take on and to what extent do they 
close off or open up questions about education within adult education studies debates? 
The leitmotif of the article is to trace the potential of renewal of the educational discus-
sion within adult education in the discourses on self-optimization.

Keywords. Optimization, self-optimization, adult education, lifelong learning, educa-
tion, problematization, perfektibilité

Zusammenfassung. Im Beitrag wird der Begriffseinsatz von „Optimierung“ und „Selbst
optimierung“ in der erziehungswissenschaftlichen Teildisziplin Erwachsenenbildung 
beleuchtet. Selbst wenn „Optimierung“ und „Selbstoptimierung“ begrifflich keine genu-
in erwachsenenbildungswissenschaftlichen Kategorien darstellen, sind gleichwohl dis-
kursive Einsätze zu vernehmen, die vornehmlich auf eine bildungsökonomische affir-
mative Signifizierung verweisen. Eine Besonderheit stellt dabei der Selbstoptimierungs-
diskurs dar, innerhalb dessen der Begriff der Selbstoptimierung zu einer Chiffre kriti-
scher Auseinandersetzung mit den bildungsökonomischen Vereinnahmungen avanciert. 
Über die Selbstoptimierungsdiskurse werden – mehr oder weniger offen – Bezüge zum 
kritischen Bildungsdenken mitverhandelt, die es durch kategoriale Auseinandersetzun-
gen zu explizieren und zu stärken gilt. Daher wird sich im Beitrag die Frage gestellt, wel-
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che Funktion die Diskurse um (Selbst-)Optimierung übernehmen und inwiefern diese 
innerhalb erwachsenenbildungswissenschaftlicher Auseinandersetzungen Fragen zu 
Bildung verschließen oder eben auch eröffnen. Das Potential der Erneuerung der Bil-
dungsdiskussion innerhalb der Erwachsenenbildung in den Diskursen zur Selbstopti-
mierung aufzuspüren, begründet das Leitmotiv des Beitrags.

Schlüsselwörter. Optimierung, Selbstoptimierung, Erwachsenenbildung, Lebenslan-
ges Lernen, Bildung, Problematisierung, Perfektibilité

1.	 Einleitende Vorbemerkungen

Dass ein Fokus auf Optimierung in den Teildisziplinen der Erziehungswis-
senschaft seit längerer Zeit zu vernehmen ist (Krekel und Seusing 1999; 
Mayer u.a. 2013; von Felden 2020), hatte bislang nicht zur Folge einen Wir-
kungsgrad zu erreichen, der zu einer breiteren Rezeption in den Sozial- 
und Kulturwissenschaften geführt hätte. Es ist anzunehmen, dass der im 
Jahr 2020 anberaumte Kongress der Deutschen Gesellschaft für Erzie-
hungswissenschaft (DGfE) in Köln mit dem Kongressthema „Optimierung“, 
auch wenn die Veranstaltung aufgrund der Covid-19-Pandemie ersatzlos 
ausfallen musste, nunmehr jenen Impuls setzte, der zur verstärkten Wahr-
nehmung erziehungswissenschaftlicher Verhandlungen von Optimierung 
und Selbstoptimierung beitrug. Zumindest zeigen die erziehungswissen-
schaftlichen Veröffentlichungen, dass sie in der Lage sind, eine Vielzahl an 
Beiträgen zum Phänomen der (Selbst)Optimierung beizusteuern (Zeitschrift 
für Pädagogik 2020; Vierteljahresschrift für wissenschaftliche Pädagogik 
2020; Zeitschrift psychosozial 2021; Terhart u.a. 2021; Eulenbach 2022; 
Ebner von Eschenbach u.a. 2023). Im Horizont der Optimierungsdiskurse 
zeichnet sich im erziehungswissenschaftlichen Kontext ab, dass vor allem 
der Begriff der „Selbstoptimierung“ eine relevante Rolle spielt, werden über 
ihn – mehr oder weniger offen – Bezüge zum Bildungsdiskurs mitverhan-
delt. Man könnte meinen, hier zeigt sich ein für die Erziehungswissenschaft 
und insbesondere für die Erwachsenenbildung bekanntes Muster: 

Auf der einen Seite vergeht kaum ein Tag, an dem in öffentlichen Debatten nicht 
auf die immense Bedeutung von ‚Bildung‘ hingewiesen wird. Gegenwärtig erscheint 
kaum etwas bedeutsamer als ‚Bildung‘ – und das ein Leben lang. [...] Auf der 
anderen Seite spielt die Erwachsenenbildungswissenschaft [...] bei weitem nicht 
die Rolle, die angesichts der offiziellen Wertschätzung des ‚Lebenslangen Lern-
ens in der Wissensgesellschaft‘ erwartbar wäre (Klingovsky 2019: 6f.). 

Klingovsky spricht in diesem Zuge von einer „Omnipräsenz des Bildungs-
geredes“ (Klingovsky 2019: 7), die vor lauter Worten eine differenzierende 
Debatte zum Bildungsbegriff verunmögliche und kategorial stilllege. In his-
toriografischer Perspektive zeigt sich dieser Befund für die Erwachsenen-
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bildung seit den 1960er Jahren in ähnlicher Weise (Röhrig 1989). Seman-
tisch verschob sich die Bildungsdiskussion damals weg vom Bildungsbe-
griff – auch wenn er weiterhin in den Begriffen „Erwachsenen b i l d u n g “ 
und „Weiter b i l d u n g “  anklang – hin zu Begriffen wie „Lernen“, „Soziali-
sation“, „Qualifikation“ und „Kompetenz“ (Pongratz 2010). Auch wenn diese 
Begriffe eine Diskurshoheit in der Erwachsenenbildungswissenschaft errun-
gen haben, bedeutete das nicht, dass der Bildungsbegriff gar keine epis-
temische Rolle mehr spielte, gleichwohl aber erschweren die „neuen“ 
Semantiken, sich Bildung kategorial zuzuwenden. Insbesondere mit dem 
Aufstieg des sogenannten „Lebenslangen Lernens“ seit der Jahrtausend-
wende (Kommission der Europäischen Gemeinschaften 2000) verschwin-
det die Bildungsvokabel zusehends und befördert leise ihre Dethematisie-
rung einerseits und verwischt langsam ihre traditionsreichen Wurzeln zum 
Bildungsdenken andererseits. Vor diesem Hintergrund vermag „Selbstop-
timierung“ – wie früher Lernen oder Kompetenz – als neue Semantik auf-
gefasst werden, die sich, ohne es sichtbar zu machen, zum Bildungsdis-
kurs positioniert. Um nicht für die Fortführung eines alltäglichen Bildungs-
geredes zu stehen, wäre eine Öffnung des Optimierungsbegriffs, insbe-
sondere der Selbstoptimierung, gegenüber kategorialen Auseinanderset-
zungen mit Bildungsfragen anzustreben.

Im Folgenden konzentrieren wir uns im Horizont der skizzierten Aus-
gangslage auf die Diskurse zur Optimierung und Selbstoptimierung in der 
erziehungswissenschaftlichen Teildisziplin Erwachsenenbildung, um der 
Frage nachzugehen, welche Funktion die Diskurse übernehmen und inwie-
fern diese innerhalb erwachsenenbildungswissenschaftlicher Auseinander-
setzungen Fragen zu Bildung verschließen (oder gar zu eröffnen) vermö-
gen. Um dem nachzugehen, wird zunächst in Abschnitt 2 der erwachse-
nenbildungswissenschaftliche Begriffseinsatz von Optimierung nachge-
zeichnet. Dabei kann herausgestellt werden, dass, auch wenn Optimierung 
keine genuin erwachsenenbildungswissenschaftliche Kategorie darstellt, 
Begriffseinsätze zu verzeichnen sind, die vornehmlich auf eine bildungs-
ökonomische affirmative Signifizierung verweisen. Eine Besonderheit stellt 
hingegen der Selbstoptimierungsdiskurs dar, innerhalb dessen der Begriff 
der „Selbstoptimierung“ zu einer Chiffre kritischer Auseinandersetzungen 
eben solcher bildungsökonomischer Vereinnahmungen avanciert (Abschnitt 
3). Durch die Sondierung der Diskurse werden die Hintergrundannahmen, 
die in die jeweiligen Begriffsverwendungen eingeflossen sind, nicht nur 
sichtbar, sondern zugleich thematisch und dadurch problematisierbar. Vor 
dem Hintergrund semantischer Verschiebungen innerhalb gesellschafts-
struktureller Wandlungsprozesse, wird in Abschnitt 4 der Begriffseinsatz 
der Selbstoptimierung als Diskursimpuls verstanden, der das Potential einer 
Erneuerung der Bildungsdiskussion in der Erwachsenenbildung beherbergt 
(Abschnitt 5).
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2.	 Zu den begrifflichen Einsätzen von Optimierung in Diskursen der 
Erwachsenenbildungswissenschaft

Zunächst werden wir herausstellen, innerhalb welcher erwachsenenbil-
dungswissenschaftlicher Diskurse und auf welchen Ebenen der Begriff Opti-
mierung Verwendung findet. Wie bereits hinführend angemerkt, erweist sich 
Optimierung als keine genuin erwachsenenbildungswissenschaftliche Kate-
gorie (Alexander 2021). Erst mit dem DGfE-Kongress 2020 nimmt sich auch 
die Erwachsenenbildungswissenschaft verstärkt dem Thema an. Einschlä-
gige Veröffentlichungen zu Optimierung verdichten sich in dieser Zeit: Zu 
nennen seien hier beispielsweise das Heftthema Optimierung durch Erwach­
senenbildung – Optimierung der Erwachsenenbildung der Hessischen Blät­
ter für Volksbildung (2021), das Internationale Jahrbuch der Erwachsenen­
bildung (2021) mit dem Titel Optimierung in der Weiterbildung oder das 
Sonderheft der Debatte. Beiträge zur Erwachsenenbildung mit dem Titel 
Problematisierung statt Optimierung (Ebner von Eschenbach u.a. 2023). 
Selbst wenn Optimierung nicht zum erwachsenenbildungswissenschaftli-
chen Begriffsinventar gehört, finden sich auch außerhalb der verdichteten 
Auseinandersetzungen in Folge des Kongresses Ansätze, die mit gewis-
sen Anforderungen einer, wie auch immer terminierten, Optimierung befasst 
sind. Wolfgang Seitter stellt allgemein heraus, dass Erwachsenenbildungs-
wissenschaft dabei zum „Medium der Optimierung durch Bildung“ (Seitter 
2021: 6) werden kann: beispielsweise im Sinne einer gesellschaftsbezoge-
nen bildungspolitischen Zielsetzung, in der Lebenslanges Lernen zum 
Grundprinzip einer wissensorientierten Wirtschaft und Gesellschaft avan-
ciert. Dabei unterliegt die Erwachsenenbildungswissenschaft einer nicht zu 
unterschätzenden Verantwortung: Im Memorandum über Lebenslanges 
Lernen der Europäischen Kommission aus dem Jahr 2000 wird dazu fest-
gestellt, dass 

Lebenslanges Lernen nicht mehr bloß ein Aspekt von Bildung und Berufsbildung 
(ist), vielmehr muss es zum Grundprinzip werden, an dem sich Angebot und Nach-
frage in sämtlichen Lernkontexten aus[zu]richten (Kommission der Europäischen 
Gemeinschaften 2000: 3)

haben und – neben vielen anderen Zielen – „zwei gleichermaßen wichtige 
Ziele“ (Kommission der Europäischen Gemeinschaften 2000: 6) beinhalte: 
„Förderung der aktiven Staatsbürgerschaft und Förderung der Beschäfti-
gungsfähigkeit“ (Kommission der Europäischen Gemeinschaften 2000: 6). 
In einer anschließenden Mitteilung der Europäischen Kommission mit dem 
Titel Ein europäischer Raum des lebenslangen Lernens (Europäische Kom-
mission, Generaldirektion Beschäftigung, Soziales und Integration, Gener-
aldirektion Bildung, Jugend, Sport und Kultur 2002) wird die bildungspoli-
tische Programmatik des Lebenslangen Lernens folgendermaßen definiert: 
Lebenslanges Lernen meint 
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alles Lernen während des gesamten Lebens, das der Verbesserung von Wissen, 
Qualifikationen und Kompetenzen dient und im Rahmen einer persönlichen, 
bürgergesellschaftlichen, sozialen bzw. beschäftigungsbezogenen Perspektive 
erfolgt (Europäische Kommission, Generaldirektion Beschäftigung, Soziales und 
Integration, Generaldirektion Bildung, Jugend, Sport und Kultur 2002: 17; siehe 
kritisch zum Beispiel Dohmen 2002).

Erwachsenenbildung kann aber auch selbst zum Gegenstand von Optimie-
rungsbemühungen werden, die einerseits die Entwicklung ihrer Disziplin 
betreffen, andererseits ihre Einrichtungen oder ihr Personal innerhalb ihrer 
Bildungsarbeit (beispielsweise im Kontext der Optimierung von Weiterbil-
dungseinrichtungen und -organisationen (von Hippel u.a. 2008; Seitter 2021: 
6)). Wie auch immer sich die Verhandlungen zu Optimierung in der Erwach-
senenbildungswissenschaft darstellen, sich ihrer zu entziehen, ist dabei 
anscheinend keine Option (Schemmann 2021: 7).

Obgleich in der Erwachsenenbildungswissenschaft eine systematische 
Auseinandersetzung auf kategorialer Ebene weitgehend ausgeblieben ist 
(Alexander 2021), können doch Begriffseinsätze herausgestellt werden, in 
denen der Begriff „Optimierung“ explizit und implizit gebraucht wird. Dabei 
kommen mit den unterschiedlichen Einsätzen je differente Bedeutungen 
zum Ausdruck. Im Zuge eines systematisierenden Vorschlags rücken vor 
allem zwei Einsätze in den Vordergrund, in denen Optimierung verhandelt 
wird: (i) zum einen innerhalb bildungsökonomischer Auseinandersetzun-
gen und (ii) zum anderen als Selbstoptimierung in einer kritischen Bezug-
nahme zum Konzept des Lebenslangen Lernens.

2.1	 Bildungsökonomische Auseinandersetzungen

Der Begriff „optimieren“ findet innerhalb erwachsenenbildungswissenschaft-
licher Diskurse einerseits im Zusammenhang mit bildungsökonomischen 
Auseinandersetzungen Berücksichtigung: „Normatives Grundkonzept der 
Bildungsökonomie ist die Rationalitätsanforderung, mit knappen Ressour-
cen zu wirtschaften und die Mittelvergabe zu optimieren“ (Weiß 2011: 367). 
Optimieren bezieht sich dann auf die Steuerung des Bildungswesens unter 
Effizienzgesichtspunkten. Unter dem Schirm eines New Public Manage-
ment versammeln sich Konzepte, wie beispielsweise Qualitätsmanagement, 
die den mithilfe marktanaloger und nachfrageorientierter Instrumente erreich-
ten Outcome von Bildungsprozessen in den Mittelpunkt stellen (Weiß 2011: 
367). Auch wenn in diesem Zusammenhang der Begriff der „Optimierung“ 
nicht systematisch angewendet wird, lassen sich Bereiche in der Erwach-
senenbildungswissenschaft ausfindig machen, die eine manageriale Per-
spektive einnehmen: Weiterbildungs- oder Qualitätsmanagement (Meisel 
und Sgodda 2018), Management als Tätigkeitsbereich in der Weiterbildung 
(Gieseke 2018), Milieumarketing (Tippelt u.a. 2008), betriebliche Weiterbil-
dung unter dem Aspekt von Bildungscontrolling (Krekel und Seusing 1999) 
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und Kompetenzmanagement (in der beruflichen Weiterbildung) (Knackstedt 
u.a. 2020). In der wissenschaftlichen Weiterbildung finden sich eher impli-
zit Ausführungen zu einer managerialen Begriffsverwendung im Kontext 
von Qualitätssicherung und Qualitätsmanagement (Maschwitz und Broens 
2020; Hanft 2014) und explizit im Kontext von Matching-Prozessen: „Wis-
senschaftliche Weiterbildung zwischen Implementierung und Optimierung“ 
(Seitter u.a. 2018). Optimierung wird hier u.a. im Sinne von ‚Passung oder 
Matching‘, ‚Vereinbarkeit‘, ‚Verbesserung‘ und ‚Nutzen von Potentialen‘ ver-
standen. Prinzipiell geht es darum, „zentrale Gelingensbedingungen der 
Angebotsgestaltung zu erforschen und entsprechende Optimierungspoten-
tiale abzuleiten“ (Seitter u.a. 2018: 2). Innerhalb jüngst erschienener erwach-
senenbildungswissenschaftlicher Auseinandersetzungen findet der Begriff 
„Optimierung“ ebenso als Ausdruck von ‚Passungsfähigkeit im Kontext von 
Qualifizierung‘ Verwendung, einmal bezogen auf das Erwachsenenbildungs-
personal (Siegmund 2021) und anderseits bezogen auf die Kompetenzent-
wicklung von Teilnehmenden und die „Verbesserung von Leistungsfähig-
keiten“ ihrer Organisationen (Rosenow-Gerhard 2021).

2.2	 Selbstoptimierung in einer kritischen Bezugnahme zum Konzept des 
Lebenslangen Lernens

Innerhalb eher kritischer Aushandlungen im Kontext gesellschaftsstruktu-
reller Wandlungsprozesse kommt andererseits der Begriff der „Selbstopti-
mierung“ zum Einsatz. Unter der Berücksichtigung gesellschaftlicher Trans-
formationsprozesse, wie zum Beispiel politische Gestaltwandlungsprozes-
se, demografischer Wandel und Strukturwandel der Arbeit, erhöhen sich 
die Flexibilisierungsanforderungen an Einzelne (Schäffter 2015). Die gesell-
schaftlichen Strukturveränderungen und der damit einhergehende expan-
dierende Möglichkeitsraum (Zunahme von Optionen und Optionsvielfalt) 
steigert zum einen die Teilhabemöglichkeit, kann jedoch auch zu Orientie-
rungsverlust, Ungewissheit oder Unbestimmtheit führen. Auch wenn Ant-
worten und Reaktionsweisen auf die Zunahme und Kontingenzsteigerung 
gesellschaftlicher Verhältnisse in der Erwachsenenbildung different ausfal-
len, so herrscht Einigkeit darüber, dass deren Diskussion sich im Horizont 
des sogenannten Lebenslangen Lernens aufspannt. So erweist sich in die-
sem Zusammenhang das Lebenslange Lernen

einerseits als Ausdruck einer zunehmenden Subjektorientierung von Bildungs
programmen (und Bildungsprozessen) [...] [und] zugleich [als] eine Anpassung 
an die subjektivierende Rationalität postfordistischer Arbeitsverhältnisse (Klin
govsky 2013: 3). 

Der Begriff „Optimierung“ wird unter dem Aspekt der Selbstoptimierung zu 
einer Chiffre für kritische Auseinandersetzungen mit den gesellschafts- und 
bildungspolitischen Anforderungen im Zuge des Lebenslangen Lernens. 
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Dabei gibt es in der Erwachsenenbildungswissenschaft unterschiedliche 
Herangehensweisen, den Begriff der „Selbstoptimierung“ in den Blick zu 
nehmen: Beispielsweise wird unter der Kategorie ‚Lernweltforschung‘ 
Lebenslanges Lernen zum Steuerungsinstrument der eigenen Selbstopti-
mierung, derer Apelle zur steten Flexibilität, Eigenverantwortung und kon-
tinuierlichen Lernbereitschaft zugrunde gelegt werden (von Felden 2020). 
In dieser Perspektive geraten vornehmlich Lern- und Bildungsprozesse im 
bildungsbiografischen Kontext in den Blick. Im Zuge der „Subjektivierung 
von Arbeit“ wird Selbstoptimierung weiterhin als kritisch zu betrachtende 
Facette der Selbstkompetenz (zwischen Optimierung und Widerständig-
keit) dargestellt (Lerch 2016). Der Begriff der „Selbstoptimierung“ wird in 
den hier benannten Ansätzen vornehmlich unter dem Aspekt bzw. der Her-
ausforderung einer Vereinseitigung kritisch diskutiert. Selbstoptimierung 
setzt in einem neoliberalen Gesellschaftssystem auf eine Selbststeigerung 
bzw. Selbstverbesserung (von Felden 2020: 5). Innerhalb diskurs- und 
machttheoretischer Erwachsenenbildungsforschung wird weiterhin „die 
Konstruktion des modernen, lebenslang lernenden Individuums“ kritisch 
untersucht (Wrana 2012: 111). Dabei werden im Zuge von Gouvernemen-
talitätsstudien Zusammenhänge von Fremd- und Selbstführungen proble-
marisiert (Rothe 2011). Ohne explizit auf den Begriff der „(Selbst)Optimie-
rung“ zu verweisen, lassen sich weitere Untersuchungen heranziehen, die 
sich mit derlei Fragestellungen kritisch auseinandersetzen: beispielsweise 
in der Biografieforschung (Dausien 2017) und im Kontext von Beratung 
(Wagner 2019). Bezogen auf die Begriffsverwendung von „Selbstoptimie-
rung“ innerhalb der Erwachsenenbildung stellt Farina Wagner allerdings 
eine Art Übersättigung des Diskurses fest. Aufgrund der verbreiteten und 
etablierten „kritischen Rede von Selbstoptimierung“, könne nur noch schwer-
lich ihre kritische Wirkung entfaltet werden (Wagner 2021: 23).

Durch die kursorische Zusammenschau der begrifflichen Einsätze von 
Optimierung in der Erwachsenenbildungswissenschaft wird sichtbar, dass 
sich die Diskurse, in denen der Begriff implizit oder gar explizit Verwendung 
findet, nahezu diametral gegenüberstehen. Wenn in bildungsökonomischen 
und managerialen Auseinandersetzungen der Steigerungs- und Effizienz-
gedanke eine Rolle spielt, fließt dieser mit der Begriffsverwendung von Opti-
mierung auch in Verhandlungen ein, die sich nicht primär als bildungsöko-
nomisch fundiert verstehen. Mit Optimierung werden Anliegen zum Aus-
druck gebracht, die sich auf Prozesse der Anpassung, Verbesserung oder 
Passung beziehen. Dabei wird nicht immer sichtbar, auf welcher Grundla-
ge festgelegt wird, warum eine Optimierungsbedürftigkeit vorliegt, woraus 
sich ein Optimierungsbedarf ergibt und in welcher Weise eine Optimierung 
umgesetzt werden soll. Diese Anfragen sind insofern relevant, wenn es 
darum geht, hegemoniale Setzungen intelligibel zu machen (Laclau und 
Mouffe 2000). An dieser Stelle wäre der zweite Diskursstrang anzuschlie-
ßen, in dem mit dem Begriffsgebrauch von „Selbstoptimierung“ eine Kritik 
an neoliberalen Anforderungen im Zuge des Lebenslangen Lernens u.a. 
machtanalytisch diskutiert werden.
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3.	 Eine kritische Perspektive auf den Begriffseinsatz von Optimierung 
und Selbstoptimierung in der Erwachsenenbildungswissenschaft

Die Verwendung des Optimierungsbegriffs scheint vor allem innerhalb bil-
dungsökonomisch ausgerichteter erwachsenenbildungswissenschaftlicher 
Diskurse einer modernen Idee von Optimierung zu entsprechen. Im Gegen-
satz zu antiken (u.a. die Entfaltung immanenter Potenziale) oder vormo-
dernen (Nutzung bestehender Ressourcen) Vorstellungen von Optimie-
rung, stellen Boris Traue und Lisa Pfahl für die Erziehungswissenschaft die 
mit der Moderne aufkeimende monoperspektivische Signifizierung heraus. 

Sie zielt vielmehr auf die Herstellung des Besten durch ein planendes und kalku-
lierendes Subjekt und setzt drei Entitäten voraus: Optimierende, zu Optimierende, 
und die Mittel der Optimierung einschließlich der Evaluation des Fortschritts (Traue 
und Pfahl 2020: 39). 

In einer solchen triadischen Konzeption erhält in der modernen Vorstellung 
von Optimierung die Perspektive der Optimierenden einen Vorrang. Die 
Monoperspektivität gängiger Optimierungsweisen verorten Traue und Pfahl 
in der Mathematik, die mit der Entdeckung der Integralrechnung (17. Jahr-
hundert) Einzug in die Naturwissenschaften erhält. Die Ermittlung optima-
ler Parameter komplexer Systeme und deren Formalisierungs- und Dar-
stellungstechniken werden für industrielle Zwecke genutzt (Traue und Pfahl 
2020: 39). Mittlerweile handelt es sich um eine 

für die Industrie unverzichtbare Kulturtechnik des kalkulierenden Überblicks über 
mannigfaltige Vorgänge von einem Standpunkt aus – nämlich dem Standpunkt 
derer, die Gleichungen aufstellen, Parameter definieren, diese Formalisierungen 
veranschaulichen und physikalisch-industrielle Prozesse organisieren (Traue und 
Pfahl 2020: 39). 

Im Zuge der fordistischen Massenproduktion werden derart monoperspek-
tivische Optimierungsstrategien für die Personalwirtschaft übernommen und 
finden sich nun in Konzepten der Organisation menschlichen Handelns wie-
der (u.a. Humankapital, Human Ressource) (Traue und Pfahl 2020: 39). Opti-
mierung im Sinne einer Steigerung der Handlungs- und Leistungsfähigkeit 
scheint zweifelsohne die heutzutage dominierende Auffassung zu sein, die 
mit der Orientierung an und mit der Anforderung durch ökonomistische Auf-
wand-Nutzen-Erwägungen kompatibel ist (Lorenz 2020: 61). Mit der Verwen-
dung des Optimierungsbegriffs innerhalb erwachsenenbildungswissenschaft-
licher Auseinandersetzungen werden, wie vorangehend aufgezeigt, Anlie-
gen zum Ausdruck gebracht, die sich vor allem auf manageriale Prozesse 
der Anpassung, Verbesserung oder Passung beziehen. Dabei bleiben die 
Hintergründe, vor denen sich ein Optimierungsbedarf konstituiert, oftmals 
verdeckt. Vielmehr scheinen die Zielführungen relevant, woraufhin optimiert 
bzw. angepasst oder verbessert werden soll. Eine solche eindimensionale 
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Perspektive schafft Raum für hegemoniale Setzungen entsprechend spezi-
fischer Vorstellungen der, nach Traue und Pfahl (2020), ‚Optimierenden‘. 

Eine besondere Richtung schlägt der Begriff der „Selbstoptimierung“ 
innerhalb erwachsenenbildungswissenschaftlicher Diskurse ein. Entspre-
chend der triadischen Konzeption eines modernen Optimierungsbegriffs, 
in der die Seite der Optimierenden einen Vorrang erhält, scheint eben diese 
im Sinne einer Selbstoptimierung mit den Seiten der ‚zu Optimierenden‘ 
sowie den ‚Mitteln der Optimierung‘ zusammen zu fallen. Hier zeigt sich in 
Anschluss an Ulla Klingovsky eine besonders perfide Variante machtvol-
len Zugriffs auf das Subjekt. Klingovsky verdeutlicht aus gouvernementa-
litätsanalytischer Perspektive anhand des Diskurses um das Lebenslange 
Lernen, inwiefern „spätmoderne, also postfordistische Gesellschaften ihre 
Bildungsaufgabe bestimmen“ (Klingovsky 2013: 5). Innerhalb bildungsthe-
oretischer Auseinandersetzungen akzentuiert der Bildungsbegriff seit jeher 
das Verhältnis zwischen Individuum und Gesellschaft bzw. Anpassung und 
Widerstand. Subjekte treten dabei in einen permanenten Suchprozess zwi-
schen widersprüchlichen Selbst- und Weltverhältnissen (Klingovsky 2013: 
2). Im Zuge postfordistischer Arbeits- und Gesellschaftsverhältnisse dehnt 
sich allerdings das Ökonomische bis auf den Bereich des Sozialen aus, 
wodurch sich neue Machtverhältnisse etablieren. 

Das Selbst – einst Quelle von Autonomie und Widerstand – [...] [wird] nun zum 
Angriffs- und Stützpunkt einer postfordistischen Rationalisierungsstrategie: An die 
Stelle des einstigen Kontroll- und Kommandosystems ist ein Selbstmanagement 
getreten, in dessen Zentrum die entwicklungsoffene Arbeit am eigenen Selbst steht 
(Klingovsky 2013: 4). 

Das Selbst ist hinsichtlich spezifischer Leistungsanforderungen zu optimie-
ren und wird zugleich zum Mittel der Optimierung, um weitere Leistungsre-
serven zu mobilisieren. Darüber hinaus erhält das Subjekt zudem die Ver-
antwortung Selbst-Optimierer zu sein. Klingovsky zufolge scheint hier ein 
neuer Machttypus auf, der nicht direkt durch Zwang und Repressionen agiert, 
sondern vielmehr durch die Aktivierung und Anreizung der Subjekte (Kling-
ovsky 2013: 5). Die semantische Neuausrichtung des Lebenslangen Ler-
nens (als Ergänzung zum Bildungsbegriff) kann nun als Ausdruck ebendie-
ser gesellschaftsstrukturellen Wandlungsprozesse verstanden werden und 
gilt zugleich als konstitutiv für entsprechende Praktiken und institutionelle 
Strukturen. So verschiebt sich mit der aktuellen Bildungsprogrammatik des 
Lebenslangen Lernens der Bildungsauftrag der Erwachsenenbildung von 
der Schaffung der Voraussetzungen gesellschaftlicher Teilhabe und der Ent-
faltung der Persönlichkeit, avisiert durch eine vormalige Angebotsorientie-
rung, hin zu einer verstärkten Nachfrageorientierung (Klingovsky 2013: 3). 
Die Erwachsenenbildung fügt sich der neuen Rationalisierungsstrategie und 
stellt im Sinne der Programmatik Lebenslangen Lernens lebenslange und 
selbstgesteuerte Lerngelegenheiten bereit. Dabei folgt sie den gesellschafts- 
und bildungspolitischen Appellen an die Eigenverantwortlichkeit der Einzel-
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nen, durch Lernen stets flexibel und anpassungsfähig zu bleiben (von Felden 
2020: 5). So kann der Appell zur Selbstoptimierung als Selbstverwirklichung 
im Sinne einer humanitären Idee von Vervollkommnung bzw. Persönlich-
keitsbildung missverstanden werden. Findet der Begriff „Optimierung“ unter 
Gesichtspunkten eines ökonomisch utilitaristischen Kalküls Anwendung, 

kann an dem vor allem bildungstheoretisch proklamierten Versprechen von Auto-
nomie, Freiheit und Emanzipation, das bislang mit dem Subjektbegriff einherging, 
kaum festgehalten werden (Klingovsky 2013: 4). 

4.	 Mit und gegen Selbstoptimierung: Ausgangspunkt einer  
Erneuerungsbewegung

In Anschluss an die begriffsgeschichtlichen Überlegungen Reinhart Kosel-
lecks (Koselleck 1972) ließen sich semantische Verschiebungen als Aus-
druck gesellschaftsstruktureller Dynamiken deuten. Mit der Annahme, dass 
die Wahrnehmung der modernen Welt vor allem durch Begriffe erfolgt (Kosel-
leck 1972: XIV), werden Begriffe zu „Indikatoren der vorgefundenen Rea-
lität“ und sind zugleich wirksamer „Faktor dieser Realitätsfindung“ (Kosel-
leck 2010: 99). Mit anderen Worten: Zentrale Begriffe, 

mit denen die Mitglieder einer Gesellschaft ihre eigene Epoche deuten beziehungs-
weise sich ihrer eigenen geschichtlichen Identität zeitdiagnostisch zu versichern 
versuchen, [stellen] ein geistiges Korrelat der jeweils gegebenen Sozialstruktur 
dieser Gesellschaft dar (Lichtblau 2011: 327). 

In der Vorstellung Kosellecks bedeutet das, dass die gesellschaftliche Struk-
tur einer Semantik in der Regel vorausgeht und begriffliche Beschreibun-
gen den gesellschaftlichen Entwicklungsprozessen nachfolgen. In Anschluss 
an Klingovsky kann dahingehend die semantische Neuausrichtung des 
Lebenslangen Lernens in Ergänzung zum Bildungsbegriff als Ausdruck 
gesellschaftsstruktureller Wandlungsprozesse verstanden werden. Im Zuge 
einer spätmodernen, postfordistischen Gesellschaft, so Klingovsky, findet 
auch der Bildungsauftrag eine Neuausrichtung. Denn mit dem Einsatz von 
primär ökonomistisch angelegten Begriffen, wie hier aufgezeigt durch 
„(Selbst)Optimierung“, sind zugleich entsprechende Praktiken und institu-
tionelle Strukturen verbunden. So kann für unsere Abhandlung festgehal-
ten werden, dass Optimierung, wenn auch keine genuin erwachsenenbil-
dungswissenschaftliche Kategorie, über ihre unterschiedlichen Terminie-
rungen (beispielsweise als ‚Anpassung‘, ‚Steigerung‘ oder ‚Passung‘), spe-
zifische Formen der Adressierung und Anrufung zum Ausdruck gebracht 
werden. Der Begriff der Selbstoptimierung scheint in einem neoliberalen 
Gesellschaftssystem vor allem auf eine hegemoniale Vereinseitigung und 
auf eine Selbststeigerung bzw. Selbstverbesserung abzuzielen.
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Für den Optimierungsbegriff lässt sich in Anschluss an Edgar Forster 
Ähnliches festhalten, da der Optimierungsbegriff durch sein hegemoniales 
Gebaren jegliches Kontingenzbewusstsein zu verunmöglichen anstrebe 
(Forster 2020). Mit dem Begriffseinsatz von „Optimierung“ vollzieht sich 
eine Perspektivverlagerung hin auf eine Lösungsorientierung, wodurch die 
Voraussetzungen des markierten Problems als selbstverständlich voraus-
gesetzt werden. Diese Form von Schließung scheint eine Aushandlung des 
Problems bzw. der Hintergrundbedingungen, vor denen sich vermeintliche 
Optimierungsbedarfe konstituieren, zu verunmöglichen. Vor dem Hinter-
grund der epistemologisch bedenkenswerten Dimension einer Optimie-
rungsideologie lässt sich in Übereinstimmung mit Forster ein Perspektiv-
wechsel einfordern, der die „(Optimierungs-)Versuchsanordnung für die 
erziehungswissenschaftliche Wissensproduktion“ (Forster 2020: 15) intel-
ligibel macht. Um den Begriffseinsatz von Optimierung innerhalb erwach-
senenbildungswissenschaftlicher Diskurse vor terminologischen Engfüh-
rungen zu bewahren, müsse dieser sich zunächst öffnen. Ganz im Sinne 
Kosellecks Überlegungen zur Unterscheidung von Begriff und Wort, müsse 
ein Begriff mehrdeutig und interpretationsoffen bleiben, um „die Fülle eines 
politisch-sozialen Bedeutungszusammenhangs“ (Koselleck 1972: XXII) auf-
zunehmen und auszudrücken. Aus dem engen Zusammenhang zwischen 
Begriffen und den erkenntnistheoretischen und sozialgeschichtlichen Bedin-
gungen (Casale 2016: 23) ergibt sich ihre Mehrdeutigkeit. 

Ein Begriff kann also klar, muss aber vieldeutig sein. Er bündelt die Vielfalt geschicht-
licher Erfahrung und eine Summe von theoretischen und praktischen Sachbezü-
gen in einem Zusammenhang, der als solcher nur durch den Begriff gegeben ist 
und wirklich erfahrbar wird. Überspitzt formuliert: ‚Wortbedeutungen können durch 
Definitionen exakt bestimmt werden, Begriffe können nur interpretiert werden‘ 
(Koselleck 1972: XXIII).

Diese Erfassung von „(Selbst-)Optimierung“ als Begriff ermöglicht es, ihn 
zu problematisieren, ihn also über den Einbezug historischer Kontextuie-
rung aus einer terminologischen Engführung zu lösen, und ihn innerhalb 
bildungstheoretischer Überlegungen zu verhandeln.

5.	 Zurückeroberung einer kategorialen Bildungsdiskussion in der 
Erwachsenenbildung: Sondierungen 

Die Funktion des Diskurses zur Selbstoptimierung in der Erwachsenenbil-
dung zeigt sich vor allem darin, die Reintegration einer kritischen Perspek-
tive auf Fragen der Optimierung zu mobilisieren. Darüber hinaus wird mit 
dieser Mobilisierung noch ein weiterer Impuls gesetzt, der die Überlegun-
gen zum kritischen Selbstoptimierungsdiskurs auch als Bewegung verste-
hen kann, die prinzipiell versucht, Fragen zu Bildung in der Erwachsenen-
bildung anzuspielen.



Vorschau auf den Thementeil der nächsten Hefte

Nachfolgend sind die geplanten Themenhefte der Zeitschrift für Semiotik 
aufgeführt. Autor/-innen mit Interesse zur Abfassung von Beiträgen, Einla-
gen und Institutionsberichten können sich über die Adresse zsem.redakti-
on@tu-chemnitz.de direkt an die Redaktion der Zeitschrift für Semiotik wen-
den.
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