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App e gadget pertracciare ogni cosa e un movimento - Quantified Self - che fa proseliti in tutto il mondo, Italia compresa
Lasfida ¢ creare prodotti non solo per i maniaci della tecnologia ma per tutti. Per trasformare i dati in stimoli per migliorarsi

Sotto controllo

Dal sonno all'umore: cosi misuro lamia vita

>~1 sono
addor-
mentato
alle 23 e
B A 27 € sve-
ghato alle 8 e 41. Dall'inizio del-
'anno ho salito 4.326 rampe di
scale e guardato 15.798 minuti di
televisione. Ogni mese, in media,
ho chiacchierato con 183 persone
e bevuto 18 birre». Julian Lehr co-
nosce molto di sé. Da gennaio
perd il suo & pil di un pallino: il
25enne austriaco, studente alla
BocconidiMilano, tienetracciadi
tutto, dai tranci di pizza mangiati
aiminutisottoladoccia. Elofarafi-
noadicembre,grazieaisensoridel
suo braccialetto e varie applica-
zioni sullo smartphone. Immor-
talando con la telecamera GoPro,
fissata sul petto, tutte le persone
concuiparla. Oconcartaepenna,
dove la tecnologia non aiuta:
«Pubblicherd una sintesi dell’e-
sperimentoeunvideo»,continua.
Sorride, quando glichiedise tiene
conto anche del tempo passato a
misurarsi: «No, ma saranno una
ventina di minuti al giorno».
Sacrificiomodestoperdiventa-
re migliori. Perché “conosci te
stesso”, gia per l'oracolo di Delfi,
era il primo passo verso la felicita.
Maanzichédaldialogosocraticoo
I'esame di coscienza cristiano, la
stradamodernaversolaconsape-
volezza passa dai numeri. Si chia-
ma Quantified Self e nella Silicon
Valley, dove & nato, il movimento

Si possono adottare
abitudini pia sane
ma c'eansche il
rischio che diventi
un’ossessione

ha profeti del calibro di Kevin Kel-

ly, fondatore di Wired. Nelmondo
sono 138i meetup, gruppisponta-
nei di self trackers, da poco & nato
quello italiano, a Milano. All'in-
contro dello scorso gennaio circa
50 persone: «Il bisogno di control-
lo sulla propria vita & per molti un
istinto innato e la tecnologia au-
menta ogni giomno la capacita di
osservarsi», spiegaGiuseppeRiva,
professore di Psicologia all'uni-
versitaCattolica.Cosl,dopoibrac-
cialetti per misurare metri cam-
minatie cicli del sonno, sono arri-
vate le applicazioni con cui foto-
grafareipastiecondividerlicongli
amici, ottenendo un “rating calo-
rico”. Poco preciso? Per 99 dollari
sipud provare Hapifork, forchetta
che traccia la frequenza dei boc-
coni. Per 29 Beam Brush, spazzo-
linocheregistrasesfreghiamo pit1
alungo suincisivio molari.

Sullo schermo del computer le
abitudini si traducono in grafici,
utili per adottare comportamenti
piusani. Ilsistemasanitario, acor-
to dirisorse, ringrazia. Che finisca
ungiornoperimporli,restaperora
solo una vaga minaccia da stato
etico. E se & vero che un pasto con
gliamiciepiuisalutarediunoinso-
litaria, chelafelicitahainfinitesfu-
mature, periquantifiersono (qua-
si) tutte misurabili. Grazie alleapp
su cui annotare le spese quotidia-
ne. O alle piattaforme, come
Klout, cheregistranolanostra po-
polaritainRete.«L ultimatenden-
za e tracciare ladimensione emo-
zionale», aggiunge il 31enne Mat-
teo Lai, animatore del Quantified
Self di Milano. E imprenditore: la
sua startup, Empatika, produce
un braccialetto che sulla base di
cinque parametri, dal battito car-
diaco alla conduttivita della pelle,
individuaipicchidistress eligeo-
localizza, per capirecosaligenera:
«unmododiottimizzareenergiae
performance». Prodottosofistica-
toecostoso, pensato pericentridi
ricerca. O per le societa, al mo-
mento solo americane, che vo-

gliono salvaguardare il benessere

dei dipendenti, e con esso la loro
produttivita. Maqualcosadisimi-
le, alla portatadi tutti, lo fanno ap-
plicazioni come Moodscope, che
permette di registrare gli staud a-
nimo quotidiani,

Sono questi i pil1 small tra i big
data,ipiuviciniaisottiliingranag-
gi dell'interiorita. Ma per far scat-
tare la voglia di cambiare ci vuole
qualcosa in pilt: «La sfida € non
confinare il Quantified Selfai ma-
niaci della tecnologia, ma creare
prodotti per tutti che trasformino
idatiinstimolia migliorarsi», dice
il 32enne Giorgio Baresi, organiz-
zatoredel meetupmilanese.Inthe
flow,I'applicazionechehaideato,
consente di fissare un obiettivo,
per esempio fare un viaggio, e
una serie di stadi intermedi per
raggiungerlo, comeleggereunli-
brosullametasceltaorisparmia-
reisoldiperil biglietto. Poimoni-
toraiprogressi. Perchénellafore-
stadinumeriil rischio & farela fi-
ne del falco pellegrino, dice Giu-
seppeRiva: «Infallibilequandola
preda & una, ma impotente di
fronte a uno stormo, perché in-
capace di scegliere. Tanti dati da
soli non dicono nulla, sono effi-
caci solo se diventano significa-
ti». E se I'ossessione di misurare
non diventa ragione di vita. Rac-
contaJulianLehrcheall'inizioal-
cuni amici erano disturbati
quando, durante unacenaouna
bevuta, estraeva lo smartphone
per prendere appunti o scattare
foto. «Ora perd ho risolto», con-
clude. «Memorizzo tutto e regi-
stro alla prima occasione».
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Dal 1 gennaio al

31 dicembre 2013,
il 25enne austriaco
Julian Lehr (nella
foto a destra) terra
traccia di tutte le
sue attivita per 20
minuti ogni giorno

GLI INDICATORI
Lehr misura oltre

. 60indicatori, tra

cuiil consumo di
cibo e acqua. Per
raccogliere i dati
usa un bracciale,
una telecamera
GoPro e varie app
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