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Schlaf als Synthese

Soziotechnische und temporale (Re-)Figurationen
digitaler Schlafvermessung

Auch wenn der Schlaf ein essenzieller Bestandteil des menschlichen Le-
bens ist — innerhalb der Soziologie ist das Phinomen kaum ein Thema.
Diese Ausklammerung begriindet sich in der Reduzierung des Schlafs
auf seine biologische Notwendigkeit (Taylor 1993) und im Verstiandnis
von Schlaf als passiver Zustand — als Abwendung vom sozialen Leben
und damit kontridr zur »Attention a la vie« (Schiitz 1971: 243). Die da-
raus folgende deterministische und dualistische Annahme — Passivitit
und physiologische Ablaufe auf der einen, Aktivitit und Sozialitit auf
der anderen Seite — verhinderte letztlich eine intensivere Auseinander-
setzung und Rekonstruktion der sozialen, kulturellen und historischen
Implikationen des Schlafs. Gegen solche Dichotomien innerhalb der So-
ziologie und einer damit verbundenen kiinstlichen Spaltung der sozialen
Welt richtete sich stets Norbert Elias. Zur Aufgabe der Soziologie gehort
nach Elias eben nicht die Verfolgung dichotomer Ambivalenzen, sondern
gerade die Analyse ihrer Verflechtungen innerhalb einer ontologischen
Interdependenz (vgl. Elias 1983: 84).

So ermoglicht Elias” Verstindnis des » Menschen in der Natur« (Eli-
as 1984: XV) eine Perspektive auf den Schlaf, die die biologische Not-
wendigkeit und kulturelle wie soziale Ausformungen synthetisiert be-
trachtet. Es wundert deshalb nicht, dass Elias sich bereits in Uber den
Prozess der Zivilisation mit der »Intimisierung und Privatisierung des
Schlafens« (Elias 1976a: 227) beschiftigte. Aus der Reziprozitit physio-
logischer Notwendigkeit und einem institutionalisierenden Schamgefiihl
entwickelte sich, Elias’ Rekonstruktion folgend, eine neue gesellschaft-
liche Praxis des Schlafens, die sich in sozialen Etiketten und Vorstellun-
gen des >richtigen< Schlafens manifestierte und systematisch das indivi-
duelle Schlafverhalten (Williams 2007), die zeitliche Synchronisierung
innerhalb der Gesellschaft in Form des konsolidierten Nachtschlafs

1 Esist nicht nur Aufgabe der Soziologie, die soziologische Arbeit selbst kon-
stituiert sich durch zahlreiche Verflechtungen. Mit Blick auf unseren Arti-
kel danken wir daher Nicole Zillien, Svenja Reinhardt und Sebastian Weste
fur ihre Unterstiitzung und die aufschlussreichen Diskussionen sowie Her-
bert Willems dafiir, dass er seine Elias-Expertise und seine produktiven An-
regungen mit uns teilte.

220



https://doi.org/10.5771/9783748915799-220
https://www.inlibra.com/de/agb
https://www.inlibra.com/de/agb

SCHLAF ALS SYNTHESE

(Ahlheim 2018; Ekirch 2001), die Verwendung schlafspezifischer Be-
kleidung sowie die raumliche Trennung von Personen und Normierun-
gen des Schlafraums im Baustandard pragte (Dibie 1989; Gleichmann
1980; ders. 2006).

Von besonderer Bedeutung hierbei ist fiir Elias die Verwendung von
ndchtlichen »Zivilisationsgerite[n]« (Elias 1976a: 224), wie etwa das
individuelle Schlafzimmer mit spezifischer Ausstattung oder spezielle
Nachtkleidung. Menschliche wie nicht-menschliche Elemente stehen fiir
ihn also in Relation mit dem Schlaf und pragen dessen Praxis. Fiir die
gegenwirtige von einer »tiefgreifenden Mediatisierung« (Hepp 2021)
gepragte Gesellschaft konnen auch digitale Medientechnologien als Zi-
vilisationsgerite fungieren und zur (Re-)Figuration sozialer Praktiken
um den Schlaf fuhren. Digitale Selbstvermessungstechnologien zur Er-
fassung des eigenen Schlafverhaltens verschieben dabei dessen Objekti-
vierung aus dem medizinischen Schlaflabor in die heimischen Schlafzim-
mer: Aus der Observierung des »sleep of others« (Kroker 2007) wird
dann eine des »sleep of ourselves« (Williams/Coveney/Meadows 2015:
1040). Daraus resultiert aber keine stumpfe Determinierung oder Diszi-
plinierung des Verhaltens durch Medientechnologien, wie es Forschungs-
arbeiten zur Selbstvermessung oftmals verstehen (Lupton 2016; Schulz
2016; Selke 2014). Vielmehr ermoglichen digitale Schlafvermessungs-
apps eine Zuginglichkeit des unverfigbaren Korperverhaltens (Meif3-
ner 2021) und mitunter auch eine experimentelle Wissensproduktion
tiber den eigenen Schlaf (Zillien 20205 Zillien/Wettmann/Peper 2023).

Wissen iiber den Schlaf zeichnet sich dabei durch ein Verhiltnis von
»Engagement und Distanzierung« (Elias 1983) aus: So lasst sich Schlaf
einerseits durch das engagierte Wahrnehmen des korperlich-leiblichen
Zustandes als »Primarmodus des Erlebens« (ebd.: 104) verstehen. An-
dererseits etablierte sich anhand der naturwissenschaftlichen Wissensge-
nese und ihrer Diffusion in die Gesellschaft ein distanzierterer Blick auf
die organische und physikalische Wirklichkeit. Wahrend etwa in frithe-
ren Gesellschaften die Erklarung und die sinnhafte Einbettung des sich
aus einer physiologischen Notwendigkeit heraus wiederholenden Phiano-
mens des Schlafs oftmals in Verkniipfung mit kulturell vorherrschenden
Phantasiegehalten in magisch-mythischen Kategorien geschahen (Elias
1983; Williams 2005), findet sich in der gegenwirtigen Gesellschaft eine
distanziertere Einordnung, deren Konzeptionen tiberwiegend auf den
Wissensfundus der naturwissenschaftlichen Schlafforschung zuriickzu-
fithren sind (Ahlheim 2018; Wolf-Meyer 2012) und etwa inskribiert in
digitale Medientechnologien weitergegeben werden.

Im Rahmen des von der Deutschen Forschungsgemeinschaft geforder-
ten Projekts »Schlafwissen. Zur Wissensgenerierung in Schlaflabor und
Sleeptracking« widmen wir uns in diesem Beitrag dem gegenwirtigen
mediatisierten Schlaf und wollen anhand der digitalen Selbstvermessung
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die Synthetisierung des Schlafs — und damit eine Synthese von Natur und
Kultur - in und durch Medientechnologien rekonstruieren. In Ausein-
andersetzung mit Elias’ Werken erarbeiten wir hierfiir zunichst ein Pro-
gramm der Synthese. Damit geraten die sozio-naturelle Ebene von Sozi-
albeziehungen sowie die Involviertheit digitaler Medientechnologien in
der Genese von Schlafwissen und -erleben im Kontinuum von Engage-
ment und Distanzierung (Elias 1983) in den Blick. Eine besondere Rele-
vanz erhalt in der synthetischen Betrachtung auch die soziale Konzeption
von Zeit, da heutiges Schlafwissen entlang standardisierter Zeitmuster
vermittelt wird und menschliches Schlaferleben speziellen temporalen
Logiken folgt. AnschliefSend werden wir durch eine artefaktanalytische
Rekonstruktion der speziell fur den Schlaf beworbenen digitalen Selbst-
vermessungstechnologie Oura die technischen Dimensionen des Sleep-
trackings und deren soziale Verwobenheit naher betrachten. Es zeigt
sich, so unsere These, dass sich die heutige Praxis des Schlafens insbeson-
dere durch soziotechnische und temporale Verflechtungen konstituiert
und sich somit aus der Synthese korperlicher Notwendigkeit, sozialer
Anforderungen, technologischer Inskriptionen sowie der naturell-sozia-
len Rhythmisierung des menschlichen Lebens zusammensetzt.

Ein soziologisches Programm der Synthese

Elias setzt sich stets kritisch mit unterschiedlichen Grundbegriffen der
Soziologie auseinander, etwa mit Individuum und Gesellschaft, Syste-
men und Funktionen, Kultur und Natur (Elias 1970; ders. 1983; ders.
1984; ders. 1987). In diesen jeweils fir sich genommenen Dichotomien
sieht er nicht nur eine unzureichende Erklarungsleistung, sondern auch
eine unzuldssige Trennung sozialer Phanomene voneinander sowie eine
Engfuhrung der soziologischen Perspektive im Allgemeinen. Stattdessen
pladiert er fir eine ganzheitliche Betrachtung des Sozialen, die sowohl
symbolische Akte, menschliches und organisches Verhalten wie auch das
Zusammenspiel von kulturellen wie naturellen Anforderungen gleich-
wertig betrachtet. In diesem Sinne entwickelt Elias eine sozialtheoreti-
sche Perspektive, die das Soziale stets als eine Komposition von mensch-
lichen wie nicht-menschlichen Beziehungen versteht (vgl. Elias 1983:
84). Ziel ist dabei eben keine soziologische Dichotomisierung, sondern
eine In-Beziehung-Setzung sozialer Phinomene und damit eine Soziolo-
gie der Synthese.*

2 Die Rezeption zu Elias’ Arbeiten tibernimmt stets die Selbstbeschreibung
seiner Soziologie als »Figurations- und Entwicklungssoziologie« (Elias
1970: 144). Allerdings sieht Elias seine Arbeit auch als einen Entwurf einer
»Theorie des Entstehens von Synthesen« (Gleichmann 2006: 154). Unserer
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Eine wesentliche Grundpramisse stellt fur Elias die Prozessualitdt
des Sozialen dar. Damit einher geht ein evolutionistisches Verstindnis
menschlicher Entwicklung, das er stets als einen dynamischen Prozess be-
greift, der sich aus der Bedingtheit der Menschen untereinander sowie der
historischen Unbestiandigkeit ergibt (Elias 1976a; ders. 1976b). Soziale
Phianomene besitzen also keinen festen ontologischen Kern, vielmehr be-
finden sie sich stets im Werden. Soziale Beziehungen, Staatenbildung und
sogar der Mensch selbst sind somit nicht abgeschlossene Produkte, son-
dern durchlaufen immerzu einen Prozess der Transformation (vgl. Elias
1983: 76f.). Neben Aspekten des Werdens und den in die Zukunft gerich-
teten Erwartungshaltungen fallt hierunter auch der Umstand des bereits
Gewordenseins jeglicher sozialen, naturellen und artifiziellen Sachver-
halte. So hilt Elias (1987: 55) in seiner Ausarbeitung zum untrennbaren
Verhiltnis von Individuum und Gesellschaft fest: »Der einzelne Mensch
ist kein Anfang, und seine Beziehungen zu anderen Menschen haben kei-
nen Anfang [...], so ist jede Geste, jede Verhaltensweise [...] nur aus dem
Ganzen der Verflechtung selbst zu begreifen.« Aus dieser Perspektive des
Werdens und Gewordenseins zeigen sich Gesellschaften als Prozess »im-
mer mehr oder weniger unabgeschlossen; sie bleiben, wo man auch mit
der Betrachtung einsetzt, in der Sphire der Zeit, namlich nach der Ver-
gangenheit und der Zukunft hin, offen« (Elias 1984: 29).

Hand in Hand mit der prozessualen Logik gehen die Konzepte der
Figuration und Interdependenz. Dabei meint Interdependenz die wech-
selseitige Angewiesenheit und Beeinflussung von Menschen, die sich aus
dem Prozess der Sozialisation und dem Umgang mit anderen Menschen
sowie der Natur ergeben und damit als Figuration erscheinen:

»Das Geflecht der Angewiesenheiten von Menschen aufeinander, ihre
Interdependenzen, sind das, was sie aneinander bindet. Sie sind das
Kernstiick dessen, was hier als Figuration bezeichnet wird, als Figurati-
onen aufeinander ausgerichteter, voneinander abhingiger Menschen. Da
Menschen erst von Natur, dann durch gesellschaftliches Lernen, durch
ihre Erziehung, durch Sozialisierung, durch sozial erweckte Bediirfnis-
se gegenseitig voneinander mehr oder weniger abhingig sind, kommen
Menschen, wenn man es einmal so ausdriicken darf, nur als Pluraliti-
ten, nur als Figurationen vor.« (Elias 1976a: LXVII)

Auffassung nach trifft >Soziologie der Synthese« pragnanter den Kern seines
soziologischen Programms. Letzteres betrachtet einerseits die Produkte der
Synthese, daneben aber auch die praktischen Vollziige der Synthetisierun-
gen. Dieser Elias’sche Gedanke hat auch zu produktiven Theorieentwiirfen
gefithrt: So entwickelt Herbert Willems (2012) etwa ausgehend von Elias
eine »synthetische Soziologie«, die moglichst viele anschlussfihige Ansitze
— theoretisch wie empirisch — synthetisiert, um letztlich der Komplexitit so-
zialer Wirklichkeit gerecht zu werden.
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Durch die Konzeptualisierung einer der sozialen Wirklichkeit zugrunde-
liegenden Interdependenz verwehrt sich Elias einer reduktionistischen
Darstellung ontologischer Beziehungen in Form mechanischer Ursache-
Wirkungs-Beziehungen (vgl. Elias 1983: 84). Da er die »gedankliche
Spaltung und Polarisierung des Menschenbildes« (Elias 1970: 1471) fiir
problematisch halt, fokussiert er vielmehr auf zirkulare Prozesse, die von
ihren Beziehungen her aufgebrochen und als Interdependenzen, als viel-
faltige Abhiangigkeitsketten, betrachtet werden sollen.

Ein weiteres zentrales Element in Elias’ Soziologie bilden Objekte. Be-
reits in seiner Zivilisationstheorie setzt er sich mit dem Einfluss von Ob-
jekten auf das menschliche Verhalten auseinander: »Zivilisationsgerate «
(Elias 1976a: 224) wie die Gabel beim Essen oder die Bekleidung beim
Schlafen? reprasentieren nicht nur den voranschreitenden Zivilisations-
prozess, sie stehen auch fiir eine jeweils eigentimliche Praxis, die durch
Figurationen erzeugt und in der Wechselwirkung mit Objekten stabili-
siert wird. Dahinter verbirgt sich nicht ein einfaches technikdeterminis-
tisches Verstandnis, sondern — ganz im Sinne seiner figurationssoziolo-
gischen Annahme — objektuale und soziale Verkettungen, welche sich
wechselseitig bedingen und die Praxis formen (vgl. Elias 1970: 23). Die
soziale Praxis ist damit gerade Produkt dieser Synthese.

Figurationen sind somit nicht allein auf soziale, kulturelle und his-
torische Elemente begrenzt. Einen wesentlichen Beitrag im Prozess leis-
ten zudem die organische Verfasstheit von Menschen und die »nicht-
menschliche Natur« (Elias 1983: 17). Gegen eine Dichotomisierung von
Natur und Kultur pladiert Elias mit Blick auf die organische Umwelt
und den menschlichen Korper gerade fiir ein Verstiandnis der »Menschen
in der Natur« und nicht von »Mensch< und >Natur« als zwei getrenn-
te Gegebenheiten« (Elias 1984: XV). Die Notwendigkeit der Betrach-
tung organischer und natureller Sachverhalte beginnt dabei nicht erst
bei dufSeren Einfliissen, der den Menschen umgebenden nicht-mensch-
lichen Entititen und Phinomene, sondern setzt bereits bei der kons-
titutiven Wirkkraft seiner organischen Verfasstheit an. Gerade durch
die organische Verfasstheit ist es Menschen moglich, ihre Umwelt und
sich selbst in den Grenzen dieser zu erfahren. Die Relevanz der organi-
schen Verfasstheit des Menschen innerhalb einer naturellen Umgebung
zeigt sich auch dadurch, dass Elias (1987: 40) die Vergesellschaftung des
Menschen als eine physiologische Notwendigkeit auf dessen organische

3 Elias rekonstruiert in seiner Betrachtung des Verhaltens im Schlafgemach
die bis ins 16. Jahrhundert vorherrschende Sitte der volligen Nacktheit im
Schlaf. Wer bekleidet zu Bett ging, so Elias, erweckte den Verdacht, etwas
verbergen zu wollen. Mit zunehmender Sensibilitit fir den eigenen Kor-
per und wachsendem Schamgefiihl setzte sich schliefSlich Bekleidung beim
Schlafen durch, die sich, weiteren Wandlungen unterlegen, zu spezieller Klei-
dung fiir das Schlafen entwickelte (vgl. Elias 1976a: 222ff.).
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Verfasstheit zuruckfuhrt. Mit der Figur des »Menschen in der Natur«
lasst sich noch eine weitere Konstante des sozialen Zusammenlebens bei
Elias verstehen: Entgegen rationalistischer Handlungstheorien ist das
Verhalten und Denken der Menschen immer auch durch Emotionen und
Affekte gepragt. Menschliches Miteinander also »beruht auf dem Zu-
sammenspiel zwischen engagierenden und distanzierenden Impulsen im
menschlichen Denken und Handeln, die sich gegenseitig in Schach hal-
ten« (Elias 1983: 10).

Menschen sind somit stets in heteronomen Figurationen eingebettet,
sie sind fortwihrend engagiert im figurativen Spiel. In Anlehnung an sei-
nen Zivilisationsprozess und der affektuellen Selbstkontrolle sieht Eli-
as aber kein freies Spiel der Gefiihle. Im Gegenteil: Er beschreibt den
Menschen grundsitzlich als ein reflexives Wesen, das durch Distanzie-
rungsstrategien neues Wissen zur Losung von Handlungskrisen generie-
ren kann (ebd.: 79f.). Er verdeutlicht damit, dass gesellschaftliche Wis-
sensvorrite besonders in der gegenwirtigen » Wissensgesellschaft« (Stehr
2001) Menschen zur »emotionalen Entzauberung« (Elias 1983: 111)
und damit zur Distanzierung befihigen. Ideen und Theorien werden
somit bereits in Situationen hineingebracht und im Handlungsprozess
entwickelt. So erhalten Menschen tiber den historischen Verlauf bereits
Wissen, entwickeln dieses aber stets weiter — allerdings nicht in additi-
ver Kumulation, sondern in prozessualer Umschreibung (vgl. ebd.: 92).
Dieser Prozess ist wesentlich, da sich hierdurch »die ganze Struktur des
menschlichen Wissens und so auch des Erlebens ebenso wie die ganze
Art und Weise des Denkens« (ebd.) wandelt. Wissen fliefSt damit in Figu-
rationsprozesse ein und produziert neues Wissen (vgl. Elias 1984: XII).

Dem zugrunde liegt eine zeitliche Logik, die Elias im Sinne von Durk-
heim (2007) als »normierte Geschehensablaufe« (Elias 1984: VII) ver-
steht, die das Verhalten von Menschen pragen. So betont er den Einbe-
zug natureller Ablaufe in den Figurationsprozess: Der »Mensch in der
Natur« ist die Grundvorstellung derer man bedarf, um >Zeit« zu verste-
hen« (ebd.: XV). Zeit ist deshalb weder naturell oder sozial, noch ist
sie subjektiv oder objektiv. Zeit entzieht sich diesem Dualismus, da sie
stets beides vereint (vgl. ebd.: 95). Die Figuration von menschlichen und
nicht-menschlichen Phinomenen begreift Elias sodann als Synthese, als
ein »In-Beziehung-Setzen« (ebd.: 11). Zentraler Bezugspunkt menschli-
chen »Zeitens« (ebd.: 43) sind potenziell oder aktuell sichtbare, konti-
nuierliche Geschehensabliufe, die in ihren Positionen oder Abschnitten
in Beziehung gesetzt werden (vgl. ebd.: XVIII). Daraus folgen nicht nur
temporale Verkniipfungen, sondern auch eine Regulation des menschli-
chen Verhaltens, etwa in der zeitlichen Strukturierung von Essens- und
Schlafenszeiten. Diese versteht Elias kulturell #nd naturell; soziale und
biologische Rhythmen stehen stets in Wechselwirkung (vgl. ebd.: 15).
Relevant wird hierbei wieder der Gebrauch von Zivilisationsgeraten: Die
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Uhr - das Ziffernblatt und die standardisierte Zeiteinteilung — fungiert
etwa als symbolisches Integrationsgerit (vgl. ebd.: XXIIf.) und wirkt
nicht nur auf den einzelnen Menschen ein, sondern stellt auch stets eine
Beziehung zu anderen Menschen her.

Elias entwirft damit eine Soziologie, die sich nicht in einer strengen
Abgrenzung zu anderen Wissenschaftsdisziplinen und deren spezifischen
Phianomenen versteht. Sie zeichnet sich vielmehr durch die Synthetisie-
rung von menschlichen wie nicht-menschlichen, von sozialen wie naturel-
len Elementen aus, die sich im figurativen Geschehen befinden und Inter-
dependenzketten bilden. Dabei gelangen menschliche Verhaltensweisen
wie auch organische Reaktionen, Emotionen, distanzierte Abstraktionen
sowie gesellschaftliche Wissensvorrite und situative Umgangsweisen ge-
meinsam in den Blick und werden stets in Beziehung gesetzt.

Digitale Selbstvermessung des Schlafs

Wihrend sich Elias’ konkrete Auseinandersetzung mit dem Schlaf auf die
Zivilisierung des Schlafraums und der mit dem Schlaf verbundenen Prak-
tiken beschrankt, bietet sein soziologisches Programm der Synthese weit-
aus umfassendere Analysepotenziale. Aus einer wissens- und medienso-
ziologischen Perspektive gerit so ein Wissen tiber den Schlaf in den Blick,
das sich in der wissenschaftlichen Auseinandersetzung mit dem Schlaf,
der Etablierung der Schlafmedizin als eigenstandige Disziplin und der
Entwicklung moderner Apparaturen zur Schlaferfassung im Schlaflabor
konstruiert. Es wird dann einerseits deutlich, dass Schlaf engagiert in re-
ziproker Abhingigkeit vom individuellen Schlaferleben und dessen Deu-
tungen uiber vorherrschende kulturelle und soziale Vorannahmen produ-
ziert wird. Andererseits erlauben technische Instrumente des Schlaflabors
eine Objektivierung und damit eine distanzierende Perspektive (Kroker
2007). Digitale Schlafvermessungstechnologien ermoglichen unabhangig
vom Schlaflabor eine Objektivierung des Schlafverhaltens und eine Pro-
duktion von Schlafwissen im heimischen Schlafzimmer. Dieses Schlaf-
wissen konstituiert sich in den soziotechnischen Interdependenzen der
Tracking-Devices und Smartphone-Applikationen, im stetigen Verweis
auf Klassifikationen und Normen des Schlaflabors, und pragt die Praxis,
Deutung und Bewertung des Schlafs.

In der nachfolgendenden Analyse wollen wir die Synthese des Schlafs
durch die artefaktanalytische Rekonstruktion (Froschauer 2009; Lueger/
Froschauer 2018) der Selbstvermessungstechnologie Oura ausfiihrlich be-
leuchten.+ Als Fingerring vermisst Oura im Schlaf individuelle Korperdaten

4  Soweit nicht anders angegeben, stammen die in der Analyse verwendeten
Grafiken und Zitate aus in eigener Anwendung des Oura-Rings generiertem
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wie Bewegung, Temperatur und Puls, aber auch die Dauer des Schlafs und
dessen Unterbrechungen. Aus diesen Daten berechnet die Oura-App dann
unter anderem Schlafintensitit sowie -phasen und bewertet letztendlich
auch die Qualitit mit dem sogenannten »Sleep-Score«. Daneben betrach-
ten wir die webbasierte Oura-Cloud, mit der weiterfithrende Einsichten
in die erhobenen Daten sowie tiefere Analysen ermoglicht werden. Unse-
re Analyse gliedert sich in zwei Schritte: Wir rekonstruieren zunichst die
soziotechnischen Verflechtungen des gegenwartigen Schlafs und widmen
uns dann den temporalen Aspekten der Schlafvermessung.

Soziotechnische Verflechtungen

Soziotechnische Verflechtungen stellen ein zentrales Merkmal des Schlafs
dar, da dieser stets durch »Zivilisationsgerdte« (Elias 1976a: 224) ge-
formt ist. Die Verschrankung von Schlaf und Techniken zeigt sich fur
die Gegenwart u.a. im Fall digitaler Selbstvermessung: Mithilfe von am
Korper getragenen Tracking-Armbindern und Ringen oder anhand tiber,
unter und neben dem Bett platzierten Messgeriten lassen sich zahlreiche
Korperdaten aufzeichnen und tiber entsprechende Apps auswerten. Die-
ses Konglomerat aus Korperdaten, Bewegungen und Gerduschen, aber
auch aus Raumtemperatur oder Raumbhelligkeit erlaubt es sodann, den
Schlaf im Rahmen technischer Distanzierung zu ermitteln und zu bewer-
ten. Gleichzeitig steht das von den Apps tiber grafische Visualisierungen
und kurze Textbausteine bereitgestellte Wissen in Verschrinkung mit
Wissen aus Schlafforschung und -medizin. So finden sich in den Medi-
entechnologien inskribierte Verweise auf schlafmedizinische Kategorisie-
rungen, die Deutungsvorlagen anbieten. Die eingeschriebenen Wissens-
bestinde in der App formen somit das Verstindnis des Schlafs.

Ein zentraler Bestandteil digitaler Selbstvermessung ist die soziotech-
nische Normierung des Schlafs. Dies zeigt sich etwa an der in den Me-
dientechnologien eingeschriebenen Vorstellung eines konsolidierten
Nachtschlafs von etwa acht Stunden, welcher durch experimentelle Set-
tings der Schlafforschung des 20. Jahrhunderts eine wissenschaftliche
Objektivation erhielt (Wolf-Meyer 2014). Soziologische und geschichts-
wissenschaftliche Arbeiten zeigen aber, dass es sich beim konsolidierten
Nachtschlaf nicht um eine biologische, sondern vielmehr um eine kul-
turelle und soziale Setzung handelt (Ekirch 2001; Williams 2007).5 Im

Material. Dabei erstreckt sich unsere Analyse auf den Oura-Ring der zwei-
ten und dritten Generation sowie die App-Entwicklung seit 2020 bis vor dem
Rollout der Beta-Phase eines neuen Schlafstadien-Algorithmus im Novem-
ber 2022.

5 Der konsolidierte Nachtschlaf darf hierbei nicht einfach als gesellschaftli-
che Losung der Angst vor Dunkelheit verstanden werden. Roger A. Ekirch
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Rahmen der voranschreitenden Zivilisierung des Schlafs etablierte sich
also erst der Nachtschlaf als Normalschlaf. Dieser wird in der Vermes-
sung und visuellen Aufbereitung durch die Oura-App entsprechend an
die Nutzer:innen weitergegeben. Zwar betont Oura die Individualitit
des Schlafs und die Bedeutung des subjektiven Erholungsgefiihls: »Du
hast gentigend geschlafen, wenn du erholt aufwachst und tagstiber nicht
miide bist.« Die App vermittelt jedoch als inskribierte Vorlage fur »die
meisten Erwachsenen« eine Schlafnorm von »7 bis 9 Stunden Schlaf
pro Nacht«. Es handelt sich damit zwar um eine Standardsetzung des
Schlafs, die jedoch stets in einem variablen Bereich bleibt, der die Indi-
vidualitat des Schlafs zu berticksichtigen versucht. Damit bietet Oura
einerseits ein Deutungsangebot zum Umgang mit der >richtigen< Schlaf-
dauer, bezieht gleichzeitig aber die individuellen und biologischen Schlaf-
bediirfnisse mit ein. In der Technik verschrianken sich somit Wissensvor-
stellungen uber Schlafnormen mit korperlichen Bediirfnissen.

Neben der Einhaltung eines monophasischen Schlafverlaufs von etwa
acht Stunden verweist Oura auch auf die Notwendigkeit einer (relativ)
stabilen Schlafroutine. So pladiert die App fur eine Konsistenz des Schlafs
»auch an den freien Tagen«. Eingebettet ist hiermit die Annahme, dass der
Schlaf unter der Woche durch die soziale Rhythmik des Arbeitsalltags® ge-
formt ist und es an Wochenenden wie Feiertagen zu einer Abweichung
kommen kann. Genau diese Abweichung des Schlafrhythmus sieht die
App fur einen erholsamen Schlaf kritisch, weshalb sie zur Einhaltung der
Schlafkonsistenz aufruft. Solch eine Verstetigung der Schlafroutine tiber ei-
nen lingeren Zeitraum ermogliche dann »die ganze Woche tiber energie-
geladen zu bleiben«. Das Einhalten der Konsistenz der Einschlaf- und Auf-
wachzeiten sowie der Schlafdauer wird dabei — im legitimen einstiindigen
Varianzkorridor — vermessen und den Nutzer:innen grafisch aufgearbeitet
zur Verfugung gestellt. Anrufungen der App stehen dabei stets in Verbin-
dung mit der Erfassung und Routinisierung des eigenen Schlafverhaltens.

Deutlich wird diese Routinisierung des konsolidierten Nachtschlafs
auch in der abendlichen Push-Mitteilung der sich nahenden Schlafenszeit

(2001) rekonstruiert in seiner historischen Analyse, dass sich diese Form
des Schafs erst durch Industrialisierungsprozesse entwickelte. Im vorindus-
triellen England etwa zeigte sich vielmehr ein in zwei Phasen mit einer ak-
tiven Wachzeit geteiltes Schlafverhalten. Dabei war diese Wachzeit in der
Nacht nicht nur durch Aktivititen im Haushalt, sondern auch in der Nach-
barschaft gekennzeichnet.

6  Diese Vorstellung findet sich auch im Diskurs der Schlafforschung: Natha-
niel Kleitman, ein, wenn nicht sogar der US-amerikanische Schlafforscher,
vertritt die These, dass sich der Schlaf zwar einer sozialen Rhythmik anpas-
sen kann, ein stetiger Wechsel jedoch problematisch sei. Aus diesem Grund
sollte die Konsistenz der Arbeits- und damit auch der Schlafenszeiten ein-
gehalten werden (Kleitman 1960; ferner Ahlheim 2018; Kroker 2007).
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(»Wenn du dich auf einen guten Schlaf vorbereiten mochtest, ist es jetzt
an der Zeit, deinen Korper und Geist zu entspannen«) und der ihr vor-
ausgehenden Berechnung einer idealen Schlafenszeit anhand des bishe-
rigen Schlafverhaltens. In der tiglichen Erinnerung verstetigt sich jedoch
nicht nur die Norm des konsolidierten Nachtschlafs. Mit ihr einher geht
auch die Vorstellung der Schlafvorbereitung und -gestaltung: Ein >guter«
Schlaf, so die Inskription, stellt eine Errungenschaft dar, die durch zu-
vor stattfindende Praktiken eingeleitet und sichergestellt werden muss.
So meldet die Oura-App:

»Es ist Zeit, Feierabend zu machen. Ganz gleich, wie der Tag gelau-
fen ist, jetzt ist es an der Zeit, dass du dich ausruhst, dich erholst und
neue Energie tankst. Um die Voraussetzungen fiir gute Schlafqualitit
zu schaffen, gib deinem Korper und Geist geniigend Zeit abzuschalten.
Nimm eine gesunde, leichte Mahlzeit zu dir, meide blaues und helles
Licht und konzentriere dich auf Dinge, die dich beruhigen. Aber vor al-
lem: Bedanke dich bei dir fur diesen Tag, zeige Mitgefuhl mit dir selbst
und gehe mit diesem Gefiihl schlafen. Wenn du deine giinstige Schla-
fenszeit verpasst hast, keine Sorge! Geh zu Bett, sobald du miide bist.«

Die Oura-App impliziert damit eine Notwendigkeit des >richtigen<
Schlafs und fordert die Nutzenden zur aktiven Gestaltung dessen auf:
»Korper und Geist zu entspannen« und die Konzentration »auf Din-
ge, die dich beruhigen« korrespondieren hier mit der leiblichen Pra-
xis der Schlafproduktion, indem Aktivitidten eingestellt und Storfakto-
ren gemieden werden sollen. Dieser Selbstbezug darf jedoch nicht als
eine ibermifSige Individualisierung verstanden werden, vielmehr ist der
Riickzug von der Gesellschaft auf die niachtliche »Hinterbithne« (Goff-
man 2017: 104) weiterhin von sozialen Interdependenzen durchzogen,
die die Art und Weise des Schlafs priagen.” Der Schlaf erhilt also stets eine
soziale Rahmung, die Anforderungen und Pflichten mit sich bringt und
ihn entsprechend formt. In dieser Interdependenz reihen sich die Medi-
entechnologien digitaler Schlafvermessung ein und fiihren die sozialen
Anforderungen weiter. Die Technologie synthetisiert sodann die gesell-

7 Dies zeigt sich insbesondere dann, wenn man das Schlafzimmer auch als
eine » Vorderbithne« (Goffman 2017: 100) von Schlafgenossen versteht. Ge-
meinsames Schlafen ist stets von Rollenerwartungen geprigt und steht in
wechselseitiger Konfrontation mit den normativen Ansichten der Schlaf-
partner:innen (Meadows et al. 2008; Schwartz 1970; Williams/Crossley
2008). So hilt Jenny Hislop (2007: unpag.) fiir Paare fest: »Sleeping as a
couple, while considered by some to be symbolic of a loving relationship, is
fraught with the potential for sleep disruption.« Gemeinsam >gut« zu schla-
fen, scheint dann vor allem eine »Konsensfiktion« (Hahn 1983) zu sein, die
sich aus den sozialen Verflechtungen und den daraus resultierenden Rollen-
erwartungen ergibt.
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schaftlichen und individuellen Schlaferwartungen und -bediirfnisse und
(re-)produziert eine spezifische Form des Schlafs.

Schlaf

Schlafzeit

Schlaf sollte Vorrang haben 5 h 3 9 min

Scheinbar kénntest du ein paar Gesamtdauer 7h 25min
Zu wenig Schlaf? zusatzliche Stunden Schiaf gebrauchen.
Versuche dir in den kommenden Nachten ' ' | II \ r 1

Gut

mehr Zeit zum Schlafen zu nehmen, um
Dein Schlafwert beginnt sich zu

verschlechtern, ist aber noch okay. deinen Schlaf wieder in die Balance zu i nno|m 1

bringen.

Kannst du es irgendwie einrichten, in

den kommenden Tage langer zu
schlafen? SCHLAF 00:09-07:19 Bewegung

71 Gut o e T AT

k6h8min - Q) 45S/min @ Wach mcomin
§ REM ontemin
{ Leicht 3h8min 55

DEINE SCHLAFENSZEIT HEUTE AEENa T

Deine ideale Schlafenszeit liegt zwiscH

AN
b

Abb. 1: Wocheniiber-  Abb. 2: Startansicht der ~ Abb. 3: Ubersicht einer
sicht der Verinderung  App mit Bewertung und  Schlafvermessung
des Schlafwerts Empfehlung

Abweichungen von den empfohlenen sieben bis neun Stunden Nacht-
schlaf spiegeln sich unmittelbar im entsprechenden Schlafwert wider.
Einer zunehmenden Verschlechterung des aus Schlafdauer und weite-
ren Korperwerten bestimmten Scores soll dabei vorrangig dartiber be-
gegnet werden, »in den kommenden Tagen langer zu schlafen« (Abb. 1).
Der von Oura vermittelten spezifischen Form des Schlafens wird im in-
dividuellen Tagesverlauf eine hohe Relevanz und somit ein entsprechen-
der prozentualer Anteil an den als verfiigbare Tageszeit bestimmten 24
Stunden zugemessen: »Schlaf sollte Vorrang haben.« (Abb. 2) Als zen-
trales messbares Gutekriterium des Schlafs gilt also auch die Anrufung
einer Regelmafigkeit und Dauer des Schlafs. Diesen gilt es mithilfe der
Technik und einer etablierten Schlafroutine »in die Balance zu bringen«
und zu halten. Oura, so die Implikation, gewinnt durch die Vermessung
Gewissheit iiber den Status dieser Balance und ermoglicht Steuerungs-
mafSnahmen unter Riickbezug auf laborale und alltagsweltlich etablier-
te Schlafnormen und -wissensbestiande.

Neben der inskribierten Vermittlung kulturell geformter Schlafnor-
men ermoglichen digitale Selbstvermessungstechnologien wie Oura eine
quantifizierte und visualisierte Sichtbarkeit des Schlafs. In Form von
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Zahlen und Kurven werden der Schlaf und dessen Verlauf fir die Nut-
zenden erfahrbar (Abb. 3). Die App fungiert dann als »Objektivitats-
generator« (Zillien 2020: 109), indem sie das korperliche Verhalten im
Schlaf vermisst und objektiviert. Solch eine Verwissenschaftlichung des
eigenen Schlafs lasst sich als »emotionale Entzauberung« (Elias 1983:
111) verstehen. Die Schlafvermessenden gewinnen mithilfe der Medien-
technologie eine Distanz zu ihren subjektiven Wahrnehmungen und er-
halten weitere Informationen iiber ihren Schlaf, den sie im stetigen Ab-
gleich synthetisieren. Bereits tiber die relativ einfache Vermessung des
Schlafs mittels einer Uhr oder eben auch der detaillierteren Vermessung
mithilfe des Oura-Rings steigt der Grad der Distanzierung zum eigenen
Schlaferleben. Eine solche Distanzierung erfolgt bei Oura auf zwei Ebe-
nen: Erstens wird durch die genaue Vermessung der Schlafdauer und der
Verteilung dieser auf die einzelnen Schlafphasen eine Relativierung des
subjektiven Schlaferlebens moglich. Die App bietet den Selbstvermes-
ser:innen zuvor meist nicht zugingliches Wissen iiber die exakte Schla-
fenszeit, den prozessualen Verlauf und Anteil der jeweiligen Schlafphasen
sowie der nichtlichen Bewegungen. Zweitens wird der Schlaf als perio-
disches Phinomen verstanden, das sich an der wissenschaftlichen Ein-
teilung in Wach-, REM-, Leicht- und Tiefschlafphasen orientiert. Oura
bietet somit eine spezifische Wissensvermittlung an, die sich an der wis-
senschaftlichen Einteilung des Schlafs in Tiefengrade und deren konti-
nuierlichen Anderung im Schlaf orientiert.

Das so vermittelte Schlafwissen priagt sodann die Verstindnisse des
Schlafs. Dabei zeigt sich eine tiefergehende und leiblich distanziertere Be-
trachtung: Wihrend ohne den Riuickgriff auf Tracking-Devices die Schlaf-
dauer etwa entlang der Uhrzeit des Zubettgehens und des Aufwachens
zugdnglich ist, bietet die App nun eine genauere Erfassung sowie stirkere
Eingrenzung des Schlafs. Schlafen bedeutet dann eben nur die Dauer der
medizinischen Schlafphasen, wobei Wachphasen stets exkludiert werden.
Dies hat entsprechende Auswirkungen auf die gesellschaftliche Vorstel-
lung eines achtstiindigen Nachtschlafs: Folgt man weiterhin dem Ideal
einer tatsachlichen Schlafdauer von etwa acht Stunden, wie es einige von
uns untersuchte Selbstvermessende tun, reicht es nicht aus, lediglich acht
Stunden im Bett zu liegen. Vielmehr wird die Bettzeit verldngert, um ge-
niigend >pure«< Schlafzeit zu erhalten. Individuelles Schlafverhalten und
gesellschaftliches wie medizinisches Schlafwissen sind hierbei also stets
in Verflechtung miteinander und formen die spezifische Art des Schlafs.

Der moderne Schlaf lasst sich somit nicht einfach als biologisches Ge-
schehen simplifizieren. Vielmehr ist — wie bereits Elias in seinem prozess-
theoretischen Ansatz der Zivilisierung ausgefiihrt hat — der Schlaf nur
durch die ihm zugrundeliegenden mannigfaltigen Figurationen zu ver-
stehen. Dabei konstruieren sowohl die sozialen wie auch die technischen
Interdependenzen den Schlaf. Digitalen Selbstvermessungstechnologien
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kommt dabei eine wichtige Rolle zu: Durch die Visualisierung des ei-
genen Schlafverhaltens und den spezifischen Anrufungen bieten die
Medientechnologien spezifisches Wissen iiber sowie Deutungs- und
Normierungsvorlagen fiir den Schlaf an. Dabei verschrinken sie stets
individuelle Schlafbediirfnisse mit sozialen und schlafmedizinischen Er-
wartungen. Schlaf ldsst sich somit als soziotechnische Verflechtung ver-
stehen, die sich aus der Synthese von physiologischer Notwendigkeit
und kultureller Formung sowie dem Einsatz von Objekten und Medien-
technologien ergibt.

Temporale Verflechtungen

Elias folgend, ergibt sich Zeit erst aus der Wahrnehmung von Ereignis-
sen »als eine >Abfolge in der Zeit«« (Elias 1984: 1; Herv. N.W./EP.). Die-
ser Wahrnehmung des sukzessiven Nacheinanders liegt das menschliche
Potenzial zur Synthese zugrunde, »zwei oder mehr verschiedene Sequen-
zen kontinuierlicher Veranderungen miteinander zu verkntipfen, von de-
nen eine als ZeitmafSstab fiir die andere(n) dient« (ebd.: 42). Soziale und
naturelle Ereignisse werden also durch diese temporalisierenden Ver-
kntpfungen miteinander synthetisiert, was Elias als »In-Beziehung-Set-
zen« (ebd.: 11) versteht. Auch das temporalisierte Erleben des Schlafs
ergibt sich aus einer solchen Synthese, in der der Schlaf als Wandlungs-
kontinuum wahrgenommen und mit einem sozial etablierten Bezugsrah-
men in Beziehung gesetzt wird. Schlafen konstituiert sich sodann in der
temporalen Verflechtung mit sozialen Zeitobjektivatoren wie Uhren und
standardisierten Zeiteinteilungen sowie Naturabldufen wie dem Wech-
sel von Tag und Nacht. Temporale Verflechtungen hiangen somit immer
von gesellschaftlichen Wissensbestinden und Techniken ab (vgl. ebd.:
14). In diesem Sinne bieten auch digitale Medientechnologien in tempo-
ralisierender Hinsicht ein hohes Syntheseniveau. So liegen der digitalen
Schlafvermessung temporale Verflechtungen zugrunde, die das Erleben
von und das Wissen um Schlaf sowohl gewihrleisten als auch pragen.
Das den Messungen und Visualisierungen von Oura zugrundeliegen-
de Zeitverstandnis folgt der gesellschaftlich etablierten Vorstellung von
Zeit als gleichmifSigem, einformigem und kontinuierlichem Fluss, in
den sich naturelle und soziale Rhythmen einbetten. Temporalisiert wird
Schlaf hier einerseits als ein wiederkehrendes Phinomen verstanden, das
Zeit fur sich beansprucht und mit dem naturellen Wechsel von Tag und
Nacht einhergeht. Andererseits folgt der gesellschaftliche Schlaf der so-
zialen Standardisierung von Zeit innerhalb eines 24-Stunden-Tages® und

8  Diese Vorstellung des 24-Stunden-Tages hatte etwa Kleitman angezweifelt.
Er versuchte gemeinsam mit seinem Doktoranden Bruce H. Richardson im
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damit auch der sozialen Rhythmik. So setzt Oura in Rekurs auf das aus
der Chronobiologie stammende Modell des zirkadianen Rhythmus die
kulturelle Konzeption des 24-Stunden-Tages in Beziehung mit korper-
lichen Rhythmen und dem naturellen Wechsel von Tag und Nacht. Die
hegemoniale Stellung der Uhrzeit als Bezugsrahmen menschlicher Zeit-
bestimmung wird somit auf naturelle und korperliche Prozesse tibertra-
gen. Der >natirliche« Schlaf folgt sodann dem >natiirlichen« Verlauf der
Sonne, der als synchron zur standardisierten Abfolge des 24-Stunden-Ta-
ges verstanden wird.” Anhand dieser sozio-naturellen Synthese erfolgen
erste allgemeine Setzungen idealer Schlaf- und Wachzeiten und des zeit-
lichen Mittelpunkts der anhand der Uhrzeit bestimmbaren Schlafdauer
auf drei Uhr morgens. Damit verfestigt sich die eingeschriebene Idee der
biologischen Notwendigkeit eines routinisierten Tagesablaufs mit festen
Wach- und Schlafenszeiten aufgrund messbarer korperlicher Zustande.

Die soziotechnische Produktion von Schlafwissen ermoglicht nun eine
lickenlose Darstellung dieser allgemeinen Setzung von Eckpunkten des
Schlafs als korperlichen Prozess. Sie ergibt sich aus der Synthese der iiber
technische Messgerite erhobenen Daten mit der standardisierten Uhr-
zeit, wie sie im Schlaflabor entwickelt und in digitale Medientechnolo-
gien uberfiihrt wurde. Im Schlaflabor werden die erfassten physiologi-
schen Parameter zur Analyse in Epochen von je 30 Sekunden unterteilt.
Die Zuordnung der einzelnen Schlafphasen in Tiefengrade erfolgt dann

sogenannten Mammoth Cave-Experiment einen 28-Stunden-Alltag zu eta-
blieren. Abgeschottet von der Umwelt lebten und schliefen beide fiir das
sechswochige Experiment in der Hohle und protokollierten tabellarisch ihr
»natiirliches< Schlafverhalten. Dabei folgten sie jedoch einem im Vorfeld fest-
gelegten Schlafplan, der fiir die einzelnen Versuchstage jeweils Schlafzeiten
mit einem konstanten neunstiindigen Schlaf en bloc vorsah (vgl. Wolf-Mey-
er 2014: 160). Obwohl das Experiment keine klaren Ergebnisse lieferte —
Kleitman konnte im Gegensatz zu Richardson seinen Schlaf nicht anpassen
(vgl. Kroker 2007: 233) —, wurden die Vorstellungen der Gestaltbarkeit des
Schlafs befliigelt und die des konsolidierten monophasischen Schlaf natura-
lisiert (Kroker 2007; Wolf-Meyer 2012).

9  Tracking-Devices wie Oura beschrianken sich jedoch zumeist auf den >in un-
seren Breitengraden« vorherrschenden Tag-Nacht-Wechsel. Dieser wird fiir
alle Nutzer:innen standardisiert und birgt somit Konfliktpotential fir das
individuelle Schlafverhalten in anderen Regionen, wie etwa bei Polarnich-
ten in skandinavischen Gebieten. Konfligieren kann diese Vorstellung zudem
mit dem jahreszeitlichen Verlauf der Erde um die Sonne: Hier lassen sich je-
doch Anpassungen durch geinderte Schlafenszeiten, Blaulichtfilter-Brillen,
Tageslichtlampen, Vitamin D-Pillen usw. im Selbstvermessungsdiskurs fin-
den. Oura folgt hier also einer >kiinstlichen Natiirlichkeits, als sozio-natu-
relle Synthese, die die App als ideale Schlaforientierung an die Selbstvermes-
senden weitergibt.
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uber die genauere Betrachtung der einzelnen Epochen hinsichtlich des
temporalen Anteils bestimmter Spezifika. Entsprechende »Clock-Time-
Norms« (Marathe 2020) finden in der visuellen Datenaufbereitung von
Oura ihren Widerhall. Die Sensoren des Oura-Rings messen jeweils be-
stimmte Korperwerte zu einzelnen Jetzt-Zeitpunkten, die dann in der
Quantifizierung und Visualisierung in eine direkte Verbindung zu zu-
vor gemessenen und folgenden Werten gestellt werden. So ergibt sich
auch hier die prozessuale Darstellung der Schlafphasen als an der Uhr-
zeit normierter Geschehensablauf (Abb. 4). Dabei wird zwischen Tief-,
Leicht- und REM-Phase unterschieden, die Schlafunterbrechungen wie
der Wachphase gegeniiberstehen. Die einzelnen Schlafstadien werden
aber nicht nur als quantitativer Bestandteil anteilig an der Gesamtdau-
er des Schlafs wiedergegeben, sondern auch ins Verhiltnis mit der stan-
dardisierten Zeitlogik des 24-Stunden-Tages gesetzt. Der strukturbezo-
gene Vergleich von fruheren und spiteren Daten im Nacheinander eines
Geschehensablaufs ermoglicht sodann das Beantworten von »> Wann«-
Fragen« (Elias 1984: 471). In der Synthese von Schlafkurve und Uhrzeit
konnen Selbstvermessende bestimmen, von wann bis wann sie sich im
Tiefschlaf befanden, wann der Wechsel zu REM- oder Leichtschlaf ein-
setzte und wie sich die Gesamtdauer des Schlafs auf die einzelnen Pha-
sen verteilt. Oura prasentiert den Schlaf somit als periodisch diskonti-
nuierlich wechselnde Phasen, deren in Stunden und Minuten bemessene
Linge die Gesamtdauer des Schlafs ergibt.

Sleep Stages

Bedtime Wake-up time
12:08 AM 7:14 AM

Awake 29 min

REM 1h 33 min

=D I . . . _ . snamin
ek - - I I L

Abb. 4: Schlafvermessung mit Einteilung in Schlaftiefe und deren Linge

Neben diesem strukturbezogenen Vergleich vorausgehender und nach-
gehender Werte zeichnet sich digitale Selbstvermessung auch durch die
erfahrungsbezogene Herstellung von Vergangenheits- und Zukunftsbe-
ziigen aus. Wahrend sich strukturbezogene Zeitlogiken auf das >Friher«
und >Spiter«< einzelner Abschnitte und ihre Positionierungen im skalierten
Bezugsrahmen beziehen, verweisen erfahrungsbezogene Zeitlogiken auf
das Erleben von Geschehensablaufen (vgl. ebd.: 52). In dieser zeitlichen
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Synthese »verkniipft das digitale Selbstvermessen als gegenwartige Pra-
xis die in der Vergangenheit erhobenen Daten mit einer als gestaltbar
verstandenen Zukunft« (Zillien/Frohlich 2021: 405). Die soziotechni-
sche Sichtbarmachung des Schlafs als Konglomerat unterschiedlicher
vergangener Werte sowie die implizierte und teils in der App ausformu-
lierte Moglichkeit der Schlafgestaltung schliefst das jeweilige Erleben als
erfahrungsbezogene, temporale Logik in die Synthese mit ein. Aufbauend
auf einer aus Datafizierung resultierenden technischen Geschlossenheit
vergangener Werte vermittelt Oura einen aus der Offenheit und Vagheit
kommender Werte entstehenden Handlungsspielraum. Die Verkniipfung
vergangener Werte, die darauf bezogene Suche nach replizierbaren Mus-
tern und ein entsprechender Handlungsentwurf potenzieller Praktiken
der Schlafvorbereitung und -gestaltung wird von Oura etwa zur Stabili-
sierung der Schlafpraxis herangezogen.

Die Sichtbarmachung des Schlafs tiber dessen Vermessung und Visu-
alisierung mittels digitaler Medientechnologien ermoglicht sodann eine
distanzierende Perspektive auf den eigenen Schlaf als Synthese mehrerer
korperlicher Geschebensabliufe. Der Schlaf als regelmiafSig auftretendes
Phianomen wird zwar auch durch das blofSe Erleben als wiederkehrendes
Geschehen erkannt und entlang eines vorliegenden Standardkontinuums
temporalisiert; die Entwirrung und Ordnung des Schlafs in verschiede-
ne prozessuale Verlaufskurven produziert jedoch einen kontinuierlichen
und verbildlichten Geschehensablauf, der »potentiell oder aktuell sicht-
bar und greifbar ist, wie der Geschehensablauf der Uhren selbst« (Eli-
as 1984: 79). Nicht mehr nur der Schlaf als Ganzes in seiner erlebten
Diffusitat, sondern einzelne Positionen und Abschnitte werden iiber die
technische Produktion prozessualer Verlaufskurven in Beziehung gesetzt.
Die digitalen Medientechnologien als »Maschinerien zur Herstellung
von Zukunft« (Zillien/Frohlich 2021) ermoglichen aufbauend auf den
geschlossenen Daten ein dem experimentalen Setting der Selbstvermes-
ser:innen entsprechendes herantastendes Suchen nach Gewissheit. Oura
muss somit auch in temporalisierender Hinsicht als Zivilisationsgerat
betrachtet werden, das den Nutzenden mit zahlenbasiertem Wissen und
Bildern uber den eigenen Schlaf als Prozess ausstattet und temporale Ver-
haltensempfehlungen bereitstellt.

Coda

Unser Vorschlag, Elias’ sozialtheoretische Konzeptionen unter einem so-
ziologischen Programm der Synthese zu fassen, ermoglicht es, dichoto-
men und deterministischen Denkgewohnheiten zu entgegnen und die viel-
faltigen Verflechtungen und Figurationsdynamiken als Kompositionen
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menschlicher wie nicht-menschlicher Beziehungen im prozessualen Wer-
den und Gewordensein zu betrachten. Aus solch einer Perspektive ergibt
sich der gegenwirtige Schlaf in Verschrankung mit Medientechnologien
als ein Produkt der Synthese aus sozialen Wissensbestianden und Erfah-
rungsmodi, die sich insbesondere in soziotechnischen und temporalen
Verflechtungen im stetigen Werden befindend konstituieren.

Soziale Vorstellungen und Praktiken des Schlafs sowie wissenschaftli-
ches und alltagsweltliches Wissen fliefSen dabei in sich um den gegenwir-
tigen Schlaf bildende soziotechnische Figurationen ein und produzieren
stets auch neues Wissen und Handlungsspielraume fir die Selbstver-
messenden. Konstitutive Grundlage fiir das so entstehende Schlafwissen
und -erleben bilden temporale Verflechtungen. Diese erstellen einerseits
ein uiber die liickenlose Darstellung des Schlafs potenziell greifbares und
detailliertes Wandlungskontinuum, das mit sozialen Zeitobjektivationen
und sich in diesem Kontinuum verortenden Jetzt-Zustanden in Bezie-
hung gesetzt werden kann. Andererseits modulieren sie die individuelle
Wahrnehmung von zukiinftigen Moglichkeiten der Schlafgestaltung und
vergangenen Schlaferfahrungen.

Digitale Selbstvermessungstechnologien wie der von uns betrachte-
te Oura-Ring und die dazugehorige App lassen sich somit als Zivilisa-
tionsgerite verstehen, deren Wirkmacht auf die individuelle Schlafpra-
xis zwar aus der Objektivierung in Form von Zahlen und Kurven sowie
der Valorisierung und jeweiligen Bedeutungszuschreibungen des Schlafs
hervorgeht, letztlich aber nicht als stumpfe Normierung und Disziplinie-
rung des Schlafs verstanden werden darf. Vielmehr gilt es, die vielfiltigen
medialen Anrufungen oder Affordanzen (Zillien 2008) innerhalb eines
umfassenden Figurationsgeflechts zu betrachten, in dem sich in der Syn-
these aus biologisch-natiirlichen und soziokulturellen Bedingungen ein
breiter Moglichkeitsrahmen fiir den individuellen Gebrauch konstituiert.
Die digitalen Selbstvermessungstechnologien bieten »flexibel-normalisti-
sche Strategien« (Link 1997: 77) zur Gestaltung der eigenen Schlafpra-
xis an, deren konkrete Wirkkraft auf Schlafwissen und -praxis sich erst
figurationsspezifisch entfaltet. So bietet die App zwar Deutungsvorlagen
und liefert spezifische Anrufungen, die sich aus der Selbstvermessung
ergeben, diese bleiben jedoch stets in einem flexiblen Varianzkorridor
und stehen immer im wechselseitigen Verhaltnis mit dem individuellen
Schlafbedirfnis und dem leiblichen Empfinden von Mudigkeit sowie der
sozialen Alltagserwartung.

Fir die Analyse einer »tiefgreifenden Mediatisierung« (Hepp 2021)
folgt dann, dass sie den Einsatz von Medien und die (Re-)Strukturierung
der Praxis nicht als einfaches Zusammenspiel aus Handlung und
Technikstruktur im Sinne von »technologies-in-practice« (Orlikowski
2000: 407) oder » Affordance in Interaction« (Vyas/Chisalita/Veer 2006)
als Interaktion zwischen Akteur und Technik verstehen kann. Auch eine
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sich daruberhinausgehend mit Materialisierungs- und Institutionalisie-
rungsprozessen beschaftigende Perspektive (vgl. Hepp 2021: 107) erwei-
tert zwar den analytischen Blick — wie es sich etwa bei der Analyse zur
»Infrastruktur der Bildtelefonie und ihrem Scheitern« (Ziemann 2020)
zeigt —, sie weitet die Analyse letztlich aber nur auf eine infrastrukturel-
le Ebene aus.

Der Analyse einer tiefgreifenden Mediatisierung zutrdglicher ist es
jedoch situationsanalytisch (Clarke 2012), die beteiligten Elemente —
(nicht-)menschliche Akteur:innen, Diskurse, Infrastrukturen, Organisati-
onen und soziale Gruppierungen, Historizitat, Wissensbestande etc. —im
Prozess und in ihren Beziehungen synthetisiert zu betrachten. Gegen eine
kunstliche Spaltung von Menschen und Technik geraten dann die Affor-
dance-in-Figurations in den Blick. Interdependent zu der fundamentalen
Ausgerichtetheit der Menschen auf die sie umgebende Umwelt stehen
sodann mannigfaltige soziotechnische Relationen, welche sich einerseits
aus den synthetisierenden Prozessen im Figurationsgeflecht ergeben und
andererseits die figurationsspezifischen Konstellationen und Praktiken
pragen. Affordanzen lassen sich somit nicht entlang spezifischer Medien
lokalisieren, sondern ergeben und wandeln sich stets in der Synthese fi-
gurativer Verflechtungen.

Aus solch einer Perspektive ldsst sich die Praxis der digitalen
Schlafvermessung dann nicht simplifiziert als Selbstoptimierung, Diszi-
plinierung oder Empowerment durch Technik beschreiben, sondern als
eine figurative Ausgestaltung des Schlafs durch die Fiille an Verkettun-
gen zwischen biologischem Schlafbedarf und sozialer Schlafgestaltung,
zwischen arbeits- und lebensweltlichen Erwartungen, zwischen objek-
tiviertem Schlafwissen und subjektivem Schlaferleben usw. Der Schlaf
ist damit nicht nur ein Produkt der Synthese, sondern auch immer ein
Schlaf-im-Werden.
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Abbildungen

Abb. 1: Wocheniibersicht der Verinderung des Schlafwerts (Quelle: Eigene
Schlafvermessung mit Oura)

Abb. 2: Startansicht der Oura-App mit Bewertung und Empfehlung (Quel-
le: Eigene Schlafvermessung mit Oura)

Abb. 3: Ubersicht einer Schlafvermessung (Quelle: Eigene Schlafvermessung
mit Oura)

Abb. 4: Schlafvermessung mit Einteilung in Schlaftiefe und deren Linge
(Quelle: Eigene Schlafvermessung mit Oura)
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