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Haftungsausschluss des Verlages

Dieses Buch enthilt ein breites Spektrum verschiedener Ansichten zu
Themen wie Gesundheit und Wohlbefinden, darunter einige Ideen,
Verfahren und Prozeduren, welche sich unter Umstinden als gefihrlich
oder illegal entpuppen konnten, wenn sie ohne angemessene medizini-
sche Aufsicht angewendet werden. Diese Ansichten reflektieren die Re-
cherchen und die Ideen des Autors oder derjenigen, deren Ideen der Au-
tor beschreibt, doch ersetzen sie nicht die Dienste eines ausgebildeten
medizinischen Fachmanns. Sprechen Sie mit Threm Arzt, bevor Sie
Thre Erndhrung umstellen, Drogen konsumieren oder einen Trainings-
plan ausarbeiten. Der Autor und der Verlag iibernehmen keine Verant-
wortung fiir negative Folgen, direkt oder indirekt resultierend aus dem
Inhalt dieses Buches.
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VORWORT
VOM INNEREN DRANG,
SICH SELBST ZU ENTFALTEN

Es ist nicht iiberliefert, wie genau der Richter reagierte, als ihm der
32-jahrige Sebastian Kneipp eine Kurverordnung gegen Gicht ausstellte.
Es war 1853 und der fiir seine Wasserkuren bereits berithmte Pfarrer
war eben wegen eines Verstofles gegen das Kurierverbot zu einer Zah-
lung von zwei Gulden verurteilt worden. Vielleicht bewunderte der
Richter die ihm gezeigte Prinzipientreue des Geistlichen, entschuldigte
sich schuldbewusst mit einem wohlwollenden Kopfnicken oder blickte
ihn ungliubig an, nicht wissend, wie er dieses zuvorkommende und
dennoch widerspenstige Verhalten einordnen sollte.

Mein Opa erzihlte mir frither des Ofteren die beeindruckende Ge-
schichte vom Pfarrer Kneipp. Mein Opa Dr. Wolf-Dieter Montag war
unter anderem Prisident der deutschen Eislaufunion und Mitglied des
internationalen olympischen Komitees (IOC) und gab dadurch regelmai-
Rig Fortbildungen in Bad Worishofen, der fritheren Wirkungsstitte von
Pfarrer Kneipp. Genau wie Pfarrer Kneipp war mein Opa ein Mensch,
der gerne iiber den Tellerrand hinausblickte. Er baute z. B. gerne Radios
und funkte in seiner Freizeit. Einmal fing er durch Zufall einen Hilferuf
einer verletzten Frau ab und rettete ihr somit das Leben. Mein Opa war
fasziniert von Menschen, die ihre Ideen durchsetzen konnten, auch
wenn es fuir diese noch nicht so viel Riickhalt gab. Er erzihlte mir ihre
Geschichten gerne am Mittagstisch, am liebsten bei ein paar Weifdwiirs-
ten mit stifem Senf; so auch die Geschichte vom Pfarrer Kneipp.

Sebastian Kneipp war erst 25, als er an Tuberkulose erkrankte. Da-
mals hatte er sicherlich noch keine Ahnung, dass diese Krankheit ihn
zur Kaltwassertherapie bringen wiirde, die ihn weltberithmt machen
sollte. Denn ein paar Jahre nach der Erkrankung fiel dem jungen Theo-
logiestudenten durch Zufall ein Buch des Mediziners Johann Siegmund
Hahn mit dem Titel Unterricht von Krafft und Wiirckung des frischen
Wassers in die Leiber der Menschen in die Hinde. Der Autor, ein angese-
hener Arzt und Philosoph, hatte bereits 100 Jahre zuvor bemerkenswer-
te Erfolge mit der Hydrotherapie erzielt und diese in seinem Buch ver-
arbeitet.



VORWORT VOM INNEREN DRANG, SICH SELBST ZU ENTFALTEN

Als Kneipp darauf begann, die Ausfithrungen im Buch in einem
Selbstexperiment auszuprobieren, indem er zwei- bis dreimal wéchent-
lich fiir ein paar Sekunden in der eiskalten Donau badete, meist gefolgt
von einem kurzen Sprint, wurde er zunehmend fitter und gesiinder, bis
er schlieRlich vollstindig geheilt war. Uberzeugt von seiner am eigenen
Korper erfahrenen Entdeckung begann er einige Jahre spater damit, ers-
te Patienten zu behandeln. Die Erfolge lieRen nicht lange auf sich war-
ten, und schon hatte er sich einen Namen als »Cholera-Kaplan« und
»Wasserdoktor« gemacht, sehr zum Unmut der ortsansissigen Apothe-
ker und Arzte, die ihn der Kurpfuscherei bezichtigten und veranlassten,
dass der Richter aus der obigen Geschichte sein Rezept gegen Gicht be-
kam (ob er es tatsichlich befolgt hat, konnte ich nicht herausfinden).

Im Laufe seines Lebens erginzte Pfarrer Kneipp seine Erkenntnisse
um weitere Heilmethoden und entwickelte ein ganzheitliches Gesund-
heitskonzept, basierend auf fiinf Grundprinzipien: Wasser, Pflanzen, Be-
wegung, Ernihrung und Balance. Mir ist bei der Recherche mehrmals
die Kinnlade heruntergefallen, denn Pfarrer Kneipps Methoden und An-
sichten von vor mehr als 150 Jahren sind heute aktueller denn je.!

In meiner Zeit als Biohacker habe ich unzihlige Korperdaten gemes-
sen, meinen Schlaf beobachtet, Kalorien gezihlt, Mikrostrom durch
meinen Korper gejagt und sehr viel Geld fiir etliche Labortests bezahlt.
Alles mit dem Ziel, meinen Korper besser zu verstehen, um ihn besser
managen zu kénnen. Ich komme immer wieder auf einen Satz, den
Pfarrer Kneipp bereits vor tiber 100 Jahren sagte: »Die beste Apotheke
ist die Natur.«

Ich bin iiberzeugt davon, dass in jedem von uns ein Pfarrer Kneipp
und damit auch ein Biohacker steckt. Ein Archetyp, der sich selbst bes-
ser verstehen, uiber sich hinauswachsen, die Grenzen des Moglichen
austesten, eine bessere Welt hinterlassen und diese einzigartige Erfah-
rung des Lebens maximal auskosten will. Dieses Buch ist fiir diesen Ty-
pen in dir.

Mit viel Flow,
Max Gotzler



VORWORT
VON VEIT LINDAU

Ich habe mich sehr gefreut, als Max mich einlud, das Vorwort zu seinem
neuen Buch zu schreiben. Dies ermdglicht mir, drei Liebeserklirungen
mit dir zu teilen.

Zu allererst mochte ich eine begeisterte Hymne tiber Biohacking an-
stimmen. Auch wenn der Begriff in Deutschland auf3erhalb einer gewis-
sen Szene immer noch misstrauisch als Modetrend beiugt wird, ver-
birgt sich dahinter eine sensationell gute Nachricht fiir uns alle. Bis vor
Kurzem war der Mensch noch auf den Zufall angewiesen, wenn es dar-
um ging, solch erstrebenswerte Zustinde wie Flow, Kreativitit, Wach-
heit zu erfahren. Doch in den letzten zwanzig Jahren wurde so viel gu-
tes, genau validiertes Wissen {iber unser Korper-Geist-System zusam-
mengetragen. Und das Beste daran: Vieles davon ist einfach und prakti-
kabel fiir uns alle anwendbar und eben nicht nur den Expertinnen und
Experten vorbehalten. Jeder von uns hat die Chance, mit seinem Gehirn
und dem gesamten Kérper bewusst zu kooperieren und so nicht nur die
kognitive und physische Leistung signifikant zu steigern, sondern vor
allem die Lebensqualitit zu erhdhen. Wir werden alle wesentlich alter
werden als die Generation vor uns. Die Frage ist, wie. Du hast das Recht
und die Méglichkeit, bis zu deinem letzten Atemzug fit auf allen Ebenen
Zu sein.

Ich werde immer wieder mal gefragt, wie ich mein Leistungspen-
sum schaffe. Ich liebe, was ich tue. Das ist das wichtigste Geheimnis.
Den Rest verdanke ich dem Wissen, das du in diesem Buch vorfinden
wirst. Ich liebe es, dieses kostbare Leben voll zu nutzen, und deshalb ist
Potenzialentfaltung ein immerwahrendes Hobby fiir mich.

Meine zweite Liebeserklirung gilt Max. ;-) Ich schitze ihn sehr als
Mensch, Mann und als einen der fithrenden Experten auf dem Gebiet
des Biohackings. Das Buch ist eine gute Wahl! Von und mit Max zu ler-
nen bereitet Freude. Ich mag seinen ausgewogenen Ansatz. Denn mit
dem Thema kann man es auch iibertreiben. Manche Profis betreiben es
wie ein krass obsessives Leistungstuning fiir ihr System. Wenn du nicht
aufpasst, wird Biohacking so zum nichsten Optimierungswahn. Max
weifd es alles und vermittelt es profund, voller Freude und entspannt.
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Meine dritte Liebeserklirung gilt dir und deinem Potenzial. Ich mag
dich nicht persénlich kennen, doch ich bin mir in einem Punkt ganz si-
cher. Dein Leben heute ist nicht das Ende, sondern erst der Anfang. Du
bist ein Wunder! Du wurdest designt, oft und tief und andauernd Eksta-
se zu erfahren. Dein Gehirn ist bis ins hohe Alter zu Neuroplastizitit fi-
hig. Die meisten Wissenschaftsdisziplinen, die sich mit Kérper und
Geist beschiftigen, sind sich einig, dass wir noch lange nicht unser vol-
les Potenzial ausschopfen. Jeder Tag deines Lebens ist so kostbar. Sei so
frech und liebe dich so sehr, dass du es dir wert bist, deine inneren
Schitze immer mehr zu entdecken und zu heben.

Moge dieses Buch viele Schliissel fiir deine Schatztruhe bereithalten.
Ich wiinsche dir ein lust- und powervolles Leben.

Dein Veit
Coach, Trainer, Autor, Begriinder von www.homodea.com



WAS IST BIOHACKING?

Das Wort Biohacking setzt sich zusammen aus den beiden Begriffen
»Bio«, was fiir die Biologie und das Leben steht, und »Hacking«, ein
englisches Wort aus dem Computerbereich, das eine Art der Entschliis-
selung bezeichnet. Zusammen ergibt sich eine Form der biologischen
Entschliisselung mit dem Ziel, uns als Menschen besser zu verstehen.
Stell dir eine Art Daniel Diisentrieb vor, der eine innere Neugierde fiir
die biologischen Vorginge in seinem eigenen Korper hat.

Spatestens seit die BILD-Zeitung iiber Biohacking in Bezug auf die
neuartigen Trainingsmethoden von jungen Fufdballtalenten wie Erling
Haaland und Serge Gnabry berichtete?, ist Biohacking auch hierzulande
in der breiten Offentlichkeit angekommen. Mittlerweile gibt es Bioha-
cking-Events auf der ganzen Welt, auf denen du mit den neuesten Gera-
ten herumexperimentieren, dein Genprofil testen lassen, verheiflungs-
volle Tinkturen probieren, dich magnetisch behandeln lassen, auflerge-
wohnlichen Vortragen lauschen und sogar in einer Sauna schwitzen
oder ins Eiswasser springen kannst. All diese Menschen auf diesen
Events verbindet ein Interesse fiir die biologische Entfaltung unserer in-
dividuellen Potenziale.

Ich freue mich, dass du dich fiir dieses Buch entschieden hast, denn
damit nimmst du Teil an einer Bewegung, die in den nichsten Jahren
weiter Fahrt aufnehmen und, nach meinen Beobachtungen, unsere Ge-
sellschaft von innen heraus revolutionieren wird.

Willkommen in der aufregenden Welt des Biohackings!

WIE ICH ZUM BIOHACKER WURDE

Mich ergriff die Neugierde fiir Biohacking als Student und Basketball-
spieler an der Boston University in den USA. Durch ein Sportstipen-
dium war ich vom FC Bayern erst zu den Oregon Tech Owls und an-
schliefend zu den BU Terriers gekommen. Im Jahr 2006 steckte die Be-
wegung noch in den Kinderschuhen. Mein erster Schritt war ein Besuch
in einem Bostoner Labor, um meine Hormonwerte einmal zu testen,
um zu sehen, was wirklich so in meinem Kérper ablief. Ein paar Jahre
spiter, im Jahr 2010, fiel mir dann der Bestseller The 4-Hour-Body von
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Tim Ferriss (dt. Titel: Der 4-Stunden-Kérper) in die Hinde, in dem er
iiber zahlreiche Selbstversuche berichtete, um sein Testosteronlevel zu
erhohen, in Rekordzeit Muskelmasse aufzubauen und dabei auch noch
effektiv Fett zu verbrennen.

Als ich 2012 dann in Berlin landete, beobachtete ich, dass der Trend
der datenbasierten Selbstoptimierung hierzulande noch nicht ange-
kommen war. Mit der Idee, tiber eine Webseite versendbare Labordiag-
nostik anzubieten und Menschen zu helfen, ihre Werte besser zu verste-
hen und darauf basierend Trainingsprotokolle zu entwickeln, machte
ich meine ersten Gehversuche als Unternehmer. Auf einem Event in
Berlin, auf dem ich meine Idee und unser erstes Testkit zur Ermittlung
des Vitamin-D3-Wertes vorstellte, begegnete ich einem Journalisten fiir
die Wirtschaftszeitschrift brand eins. Kurz darauf erschien in dem Ma-
gazin ein Artikel iiber mich mit dem Titel »Der Kérperoptimierer«3, wo-
rauthin ich viele Anfragen der deutschen Medien erhielt. Alle wollten
iiber den neuen Trend berichten. Die deutsche Biohacking-Szene war
geboren.

Heute betreibe ich unter der Marke Flowgrade einen Blog, einen
Podcast, einen Shop, eine Online-Community und die FlowFest-Event-
reihe. Einen Grofiteil meiner Zeit verbringe ich mit dem Interviewen
von inspirierenden Menschen, deren Errungenschaften ich fiir meine
Leser und Horer aufbereite. Ich kann mit grofSer Freude sagen, dass ich
als Biohacker jeden Tag meiner groflen Leidenschaft nachgehen darf:
Menschen wie dich zu inspirieren, fitter, gesiinder und zufriedener zu
sein.

IN JEDEM VON UNS STECKT EIN BIOHACKER

Wie ich bereits im Vorwort erwihnte, bin ich davon tiberzeugt, dass in
jedem von uns ein kleiner oder grofler Biohacker steckt, jemand, der
sich und sein Umfeld besser verstehen und dabei sein Potenzial maxi-
mal entfalten will. Uber die Jahre habe ich die Menschen im Bioha-
cking, denen ich begegnet bin, beobachtet und dabei gewisse Typen er-
kannt. Ich glaube, dass alle diese Typen in jedem von uns schlummern,
in unterschiedlichen Auspragungen. Es bedeutet auch nicht, dass jeder
dieser Typen zwangsweise ein Biohacker ist. Diese Einordnung soll dir
nur dabei helfen, gewisse Tendenzen und Vorlieben zu erkennen, was
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DER TAGLICHE BIOHACKER

dir dabei helfen wird, noch mehr Wert aus diesem Buch zu gewinnen.
Also, welcher Typ spricht dich am meisten an?

DIE VERSCHIEDENEN BIOHACKER-TYPEN

Der Lifestyler

Biohackende Lifestyler wollen die
neuesten Erkenntnisse der Wissen-
schaft und ihrer eigenen Beobach-
tungen nutzen, um ihre Lebens-
erfahrung zu maximieren. Sie sind
oft extrovertiert, gesellig und ziehen
ihre Energie aus Abenteuern, die sie
mit anderen teilen kénnen. Lifesty-
ler sind meist ehrgeizig und neugie-
rig und stets auf der Suche nach der
fir sie optimalen Balance aus An-
strengung, Ruhe, Abenteuer und ge-
meinsamen Erlebnissen mit anderen.
Ziel: moglichst viele Abenteuer erleben.

Der Selbstvermesser
Selbstvermesser finden einen gro-
en Gefallen daran, sich selbst zu
beobachten. Sie verwenden stets die
neuesten Gadgets und Tools, um ver-
schiedenste Parameter zu messen
und zu verkniipfen. Sie zihlen
Schritte, messen ihren Blutzucker-
wert, beobachten ihre Schlafqualitit,
schreiben Tagebuch und fithren re-
gelmiaflig Selbstexperimente durch.
Ziel: mehr tiber sich herausfin-
den.

By 653 45eps O
® 18:21 min
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Der Druide

Druiden sind die Virtuosen, die ger-
ne mit Wirkstoffen und Geriten her-
umexperimentieren. Nicht selten
sind sie Ingenieure oder Wissen-
schaftler, die Sachen und Ideen ger-
ne auseinandernehmen, neu kombi-
nieren und wieder zusammenset-
zen. Druiden brauchen Ruhe und
wahlen daher oft die frithen Morgen-
oder spiten Abendstunden, um sich
in etwas zu vertiefen und nachzu-
denken. Wenn sie einmal bei der Sache sind, sind sie nur schwer wieder
herauszuholen, aber da sie oft alleine arbeiten, ist das meist nicht not-
wendig.
Ziel: mehr iiber die Umwelt herausfinden.

Der Naturverbundene

Naturverbundene verbringen gerne,
wie der Name schon sagt, viel Zeit
in der Natur, beim Wandern, Skifah-
ren, Spazierengehen im Wald oder
beim Baden in einem zugefrorenen
See. Sie haben ihr Leben und ihre
Aktivititen sorgsam ausgewihlt, um
moglichst viel Zeit in der Natur zu
verbringen. Thre Einstellung, ihre
Essgewohnheiten und nicht selten
ihr Aussehen betonen, wie elemen-
tar Balance und Flow in ihrem Leben
sind. Diese Freigeister haben oft eine lange introspektive Reise hinter
sich und beschiftigen sich nicht selten mit den philosophischen Fragen
des Lebens und ihrer generellen Lebenseinstellung. Karriere und Geld
spielen bei Freigeistern oft untergeordnete Rollen, und sie sehnen sich
nach Ruhe und Besinnlichkeit, am liebsten im Einklang mit der Natur.

Ziel: moglichst viel Zeit in der Natur verbringen.
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Der Adrenalin-Enthusiast

Adrenalin-Enthusiasten gehen oft
volles Risiko und spielen beruflich
wie personlich gerne mit hohen Ein-
satzen. Sie lieben Herausforderun-
gen mit viel Abwechslung und leh-
nen monotone, repetitive Arbeiten
grundlegend ab. Sie sind generell
stark selbstkritisch und perfektionis-
tisch, stindig auf der Suche nach
Verbesserung und dem nichsten
Kick. Sie verwenden gerne die neu-

esten Tools und Wirkstoffe, um noch mehr aus Kérper und Geist her-

auszuholen. Indem sie an ihre Grenzen gehen, konnen diese Typen

ihren inneren Kritiker verstummen lassen, zumindest voriibergehend.
Ziel: an die Grenzen des Moglichen gehen.

Der Futurist

Futuristen interessieren sich fiir die
neuesten Methoden, um Alterungs-
prozesse zu verlangsamen oder gar
umzukehren. Sie wollen moglichst
lange jung und fit bleiben und ver-
wenden dazu zellerneuernde Wirk-
stoffe wie Coenzym Q10, experimen-
tieren mit Peptiden und nutzen die
Vorteile der Licht- und Cryotherapie.
Futuristen sind stets gut informiert
tiber die neuesten Erkenntnisse der
Wissenschaft. Sie interessieren sich
fur genetische Manipulation wie

CRISPR, Epigenetik, 3D-Printing und Stammzellenforschung und
planen damit, auch im hohen dreistelligen Alter noch voll im Leben zu

stehen.

Ziel: moglichst lange und gesund leben.

14
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WELCHER BIOHACKER-TYP BIST DU?

Du bist sicherlich eine Kombination der beschriebenen Typen. Aller-
dings hast du wahrscheinlich eine Tendenz zu einem oder zwei dieser
Charaktere. Schlief3e fiir einen Moment die Augen und denke dariiber
nach, womit du gerne deine Zeit verbringst. Schreibe deine Gedanken
auf. Mit welchem Typ kannst du dich identifizieren?

Mein dominanter Biohacker-Typ ist

DER NARZISST ODER DIE DUNKLE SEITE DER MACHT

Die hiufigste Kritik, der ich in meinen sieben Jahren als selbst ernann-
ter Biohacker begegnet bin, ist die, dass es doch narzisstisch und selbst-
verliebt wire, sich so viel mit sich selbst zu beschiftigen. Ich verstehe
diese Skepsis, besonders da bereits die Worte »Biohacking« und »Selbst-
optimierung« unmenschlich klingen und dazu eher negativ behaftet
sind. Daher bezeichne ich meine Leidenschaft fiir das Erforschen mei-
ner eigenen Biologie auch gerne als biologische Potenzialentfaltung.
Egal ob als Biohacker, Borsenspekulant, Leistungssportler oder Ga-
mer, es besteht immer die Gefahr, dass wir unsere Leidenschaften ins
Extreme fiithren, sodass sie uns nicht mehr niitzen, sondern schaden.
Ich gebe zu, dass es zum ein oder anderen Zeitpunkt in meinem Leben
mir wohl auch so ergangen ist. Bereits die antiken Griechen haben die-
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se Gefahr erkannt und sie in der mythologischen Geschichte des Nar-
ziss verarbeitet, der aus Selbstliebe in seinem eigenen Spiegelbild er-
trinkt.

Genau wie bei so ziemlich allen michtigen Dingen, gibt es auch
beim Biohacking eine Schattenseite. Wenn du nicht aufpasst, kann dich
der intensive Fokus auf dein eigenes Wohlergehen egomanisch und
selbstzentriert erscheinen lassen. Richtig angewendet kann es dir aber
helfen, dich und andere besser zu verstehen, dir neue Perspektiven und
Erkenntnisse liefern und dich dabei unterstiitzen, dein Leben nach dei-
nen Wiinschen und Bediirfnissen zu gestalten. Auf deiner Reise ist es
zu empfehlen, dich immer mal wieder von dir zu entfernen und zu be-
obachten, in welche Richtung dein Leben lduft. Dabei hilft es, Humor
zu zeigen, tiber sich selbst zu schmunzeln und sich nicht zu ernst zu
nehmen. Hab Spafd bei der Sache!

WIE DIESES BUCH AUFGEBAUT IST

Fiir mein erstes Buch Biohacking — Optimiere dich selbst hatte ich sechs
Bereiche definiert, in denen sich ein Biohacker bewegt. Diese Bereiche
beinhalten Erndhrung, Bewegung, Erholung, Balance, Fokus und Um-
feld.

Fur dieses Buch habe ich mir eine andere Aufteilung tiberlegt. Hier-
fir durchforstete ich mehrere Tausend meiner erhaltenen Kunden-
anfragen, um herauszufinden, was meine Leser am meisten bewegt.
Am Ende habe ich mich fiir die zw6lf am hiufigsten genannten Ziele
entschieden und diese so konzipiert, dass sie aufeinander aufbauen. Du
kannst das Buch also getrost von vorne bis hinten durchlesen.

Die zwolf Kapitel mit den dazu genannten Zielen sind:

1. Motivation — Du willst mit Energie morgens aus dem Bett sprin-
gen und deinen Tag mit Tatendrang beginnen.

2. Klarheit — Du willst schnelle und gute Entscheidungen mit kla-
rem Kopf treffen, um keine Zeit auf dem Weg zu deinem Traum
zu verlieren.

16
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. Fokus — Du willst deine mentale Energie auf die wichtigen Dinge
in deinem Leben konzentrieren und in weniger Zeit produktiver
sein.

. Vielseitigkeit — Du suchst nach Wegen, um kreativer zu werden
und besser mit neuartigen Situationen umzugehen.

. Stoffwechsel — Du willst schwichende Entziindungen schnell
und wirksam entfernen und die Nihrstoffe zufithren, die dein
Korper wirklich braucht.

. Fitness — Du willst deine kérperliche Leistungsfihigkeit steigern,
um deine Ziele schneller zu erreichen.

. Stress — Du willst belastbarer werden und akute sowie chronische
Stressquellen effektiver bewiltigen.

. Flow — Du suchst die Momente, in denen du dich selbst verlieren
kannst und in denen du dich gliicklich und leistungsfihig fiihlst.

. Sex— Du willst dein Sexleben aufpeppen, mehr iiber dich und dei-
ne Partnerin/deinen Partner herausfinden und eine gliickliche
und erfiillte Beziehung fiithren.

10.Regeneration — Du willst die nichtliche Erholungsphase besser

dazu nutzen, um deinen Korper zu reinigen und Kraft fiir den
nichsten Tag zu tanken.

11.Balance — Du willst ausgeglichen und rhythmisch leben, dein

Potenzial maximal ausschépfen, ohne auszubrennen.

12. Langlebigkeit — Du willst moglichst lange gesund und schmerz-

frei bleiben.

13.Bonus-Kapitel Gliick — Du willst jeden Tag geniefen und dich

deines Lebens erfreuen.

Jedes Kapitel beinhaltet 30 Tipps. In einem Bonus-Kapitel findest du
sechs weitere fiir insgesamt 366 Biohacks, einen fiir jeden Tag im Jahr
(und einen Schaltjahrtipp). Am Anfang und am Ende jedes Kapitels fin-
dest du eine Bestandsaufnahme zum eigenstindigen Ausfiillen. Ein
Biohacker misst, was er verbessern will!

Am Ende dieses Buches habe ich noch eine 28-Tage-Challenge fiir
dich, um die gelernten Methoden sinnvoll in deinen Alltag einzubauen
und als Routinen zu etablieren.
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Dieses Buch ist nicht wie eine Schritt-fiir-Schritt-Anleitung fiir ein ge-
sundes und gliickliches Leben zu verstehen. Vielmehr ist es eine Samm-
lung von Erfahrungsschitzen, personlichen Anekdoten, alten Geschich-
ten und neuesten Erkenntnissen, um dich tiglich zu inspirieren und dir
den ein oder anderen Impuls zu geben, etwas Neues auszuprobieren.

Es ist mir wichtig, dass du dich von den Dingen inspirieren lisst, die
fir dich relevant sind. Einige der hier prisentierten Methoden, die sich
fiir mich bewihrt haben, kénnten fiir dich tiberhaupt nicht funktionie-
ren. Am Ende bist du derjenige, der entscheidet, was du gerne auspro-
bieren und was du lieber sein lassen willst. Ich bin kein Guru, nur ein
Typ, der viele Dinge ausprobiert, Leute interviewt, Events veranstaltet
und gerne schreibt.

Die vorgestellten Methoden, Anekdoten und Einsichten in diesem
Buch entstammen einer bereits siebenjihrigen Suche nach den besten
Methoden zur Optimierung von Korper und Geist. Fiir die Inhalte in
diesem Buch habe ich tiber 100 Interviews mit Experten aus verschiede-
nen Bereichen, darunter Ernihrungswissenschaften, Schlafmedizin,
Psychologie, Leistungssport, Fitness, Kunst und Philosophie, gefiihrt,
die aktuelle Studienlage recherchiert und diese mit personlichen Anek-
doten und Geschichten, denen ich begegnet bin, verflochten.

Dieses Buch bietet dir eine einzigartige Kombination an altbewahr-
ten Weisheiten, personlichen Begegnungen und modernsten Erkennt-
nissen, um dein Leben zu bereichern.

Nattirlich gibt es neben den prisentierten Methoden noch viele wei-
tere, die es nicht in dieses Buch geschafft haben. Dazu kommen stindig
neue Einsichten, die schnell iiber die heutige Informationstechnologie
in der Welt verbreitet werden. Dieses Werk soll auf keinen Fall als eine
komplette Sammlung von Biohacking-Methoden verstanden werden,
sondern als eine Quelle ausgewihlter wissenschaftlich fundierter Me-
thoden und inspirierender Erzihlungen.

WEITERFUHRENDE INHALTE
IM DIGITALEN BEREICH ZuM BucH

In diesem Buch findest du zahlreiche Informationen, allerdings konnte

ich aus Platzgriinden nicht zu jedem Thema seitenlang in die Tiefe ge-
hen. Wenn dich also ein bestimmtes Thema vermehrt interessiert und
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du tiefer einsteigen mochtest, dann findest du auf der Webseite zum
Buch weitere Informationen wie Links zu den empfohlenen Produkten,
weiterfithrende Studien und Quellen. Gehe hierzu einfach auf www.dai-
lybiohacker.de und schau dich um!

Du kannst dir alle im Buch erwihnten Interviews, die ich fiir meinen
Podcast »Die Flowgrade Show mit Max Gotzler« aufgenommen habe,
auf www.flowgrade.de/podcast kostenfrei ansehen und anhéren. Dazu
findest du auf der Webseite zum Buch www.dailybiohacker.de eine kom-
plette Ubersicht der verwendeten Quellen sowie eine Liste der Biicher,
die ich zur Recherche zurate gezogen habe.

Mit diesem Buch erhiltst du meine personliche Interpretation der
wertvollsten Erkenntnisse der Biohacking-Bewegung.

BEVOR WIR LOSLEGEN:
ZEIGE MIR, WAS DIR GEFALLT!

In diesem Buch findest du mehrere Empfehlungen, die zeitfressende
und ablenkende Verwendung von sozialen Medien zu kontrollieren und
einzudimmen. Gleichzeitig halte ich die modernen Kommunikations-
wege auch fiir unglaublich hilfreich, um in Kontakt mit dir als meinem
Leser zu kommen. Im Grunde geht es mir darum, die positiven Effekte
moderner Technologie zu nutzen und die negativen weitestgehend zu
meiden.

Daher mein Appell an dich: Wenn dir in diesem Buch eine Seite oder
ein spezieller Biohack besonders gefillt, dann mach mir eine Freude, in-
dem du einen Post mit mir teilst. Verlinke mich dazu gerne auf Insta-
gram oder auf Facebook mit @flowgrade. Ich freue mich darauf, von dir
zu horen!

Jetzt wiinsche ich dir viel Inspiration und vor allem Flow auf deiner
Reise durch dieses Buch! Im Anschluss findest du zwei einfithrende
Abschnitte iiber Mitochondrien und iiber Gene, bevor wir dann mit
Kapitel 1 und den Biohacks fiir jeden Tag im Jahr starten.
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MITOCHONDRIEN:
DIE SUPERHELDEN FUR JEDEN BIOHACKER

Die Grundlage der wissenschaftlichen Kunst des Biohackings ist das Le-
ben. Die Energie, die uns dabei am Leben hilt und es erlaubt, dass wir
uns bewegen, denken, fithlen und atmen wird von kleinen Zellorganel-
len (Organellen sind abgrenzbare Teile einer einzelnen Zelle wie z. B.
auch der Zellkern) produziert. Diese kleinen »Kraftwerke« nennen sich
Mitochondrien, und ihre Funktionsweise ist essenziell fiir unsere Ge-
sundheit, unser Leistungsvermdgen und kurz gesagt unser Uberleben.
Die Mitochondrien produzieren ATP (Adenosintriphosphat), den
»Strome, der allen Zellen in unserem Korper Energie liefert. Aber viel
mehr als das, sie kodieren zudem auch noch wichtige Hormone, sind
am Vererbungsprozess beteiligt und leiten die Apoptose, den program-
mierten Zelltod von kranken und entarteten Zellen ein.

Fin erwachsener Mensch besitzt viele Milliarden Mitochondrien, die
zusammen etwa 10 Prozent des Korpergewichts ausmachen.* Diese in-
trazelluliren Partikel wurden erstmals 1897 von dem deutschen Arzt
Carl Benda beobachtet und erschienen als winzige fadenférmige Kor-
ner. Daher der Name Mitochondrien, abgeleitet von dem griechischen
mitos, was »Faden« bedeutet, und chondrin, was »Korn« bedeutet.

Die durchschnittliche menschliche Zelle enthilt zwischen 1000 und
2000 Mitochondrien. Die Zellen in den Teilen unseres Korpers, die die
meiste Energie benotigen — Gehirn, Netzhaut und Herz — enthalten je-
weils etwa 10.000 Mitochondrien. Das bedeutet, dass du mehr als eine
Quadrillion Mitochondrien in deinem Kérper hast. Das ist mehr als die
etwa 100 Billionen Bakterien, die in deinem gesunden Darm leben.’

Unser gesamtes Atmungssystem — unser Herz, unsere Lungen und
unser Blut — ist dazu da, unsere Mitochondrien mit Sauerstoff zu versor-
gen, damit sie die Energie (ATP) erzeugen konnen, die uns am Leben
hilt. Die Mitochondrien, die Energiequelle fiir unser Leben, sind die
Verkorperung eines rein weiblichen genetischen Codes. Dieses Konzept
hat die Wissenschaftler dazu veranlasst, eine »Mitochondrien-Eva« zu
konzipieren, die erste menschliche Mutter, von der alle Menschen einen
Teil ihrer mitochondrialen DNA abgeleitet haben. Es wird angenom-
men, dass die mitochondriale Eva vor etwa 200.000 Jahren in Afrika leb-
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te, zu einer Zeit, als sich der Homo sapiens als eine von anderen Homi-
niden getrennte Spezies entwickelte.® Als jeder von uns gezeugt wurde,
enthielten sowohl das weibliche Ei als auch das ménnliche Spermium
Mitochondrien. Die Mitochondrien im Spermium befinden sich aller-
dings im Schwanz (genannt Geifiel), der in einem wilden Wettschwim-
men das Spermium nach vorne treibt. Beim Eindringen in das Ei fillt
dieser Schwanz jedoch ab, wodurch die mannlichen Mitochondrien zu-
riickbleiben.

Das bedeutet, dass die mitochondriale DNA in der befruchteten Ei-
zelle, aus der du entstanden bist, ausschlieRlich von deiner Mutter
stammte. Wenn deine Yogalehrerin von »géttlicher weiblicher Energie«
spricht, vermutest du wahrscheinlich erst mal nicht, dass sie sich tat-
sichlich auf diese alten Bakterien beziehen kénnte. Mitochondrien — ur-
alte Bakterien — gottliche weibliche Energie. Der Vollstindigkeit halber
mochte ich kurz erwihnen, dass eine im Jahr 2018 versffentlichte Stu-
die einzigartige Fille entdeckt hat, in denen mitochondriale DNA nicht
nur von der Mutter, sondern auch zu einem kleinen Teil vom Vater ver-
erbt wurde.” Diese Fille scheinen jedoch die groRe Ausnahme zu sein.?

Die Mitochondrien sind die einzigen Zellorganellen im Menschen-
und Tierreich, welche eine eigene DNA besitzen. Die Chloroplasten der
Pflanzen besitzen {ibrigens
dieselbe Eigenschaft, was
Wissenschaftler vermuten
lasst, dass beide urspriing-
lich eigenstindige Organis-
men waren. Im Laufe der
Evolution wurden Mito-
chondrien und Chloroplas-
ten dann von tierischen
und pflanzlichen Vorliufer-
zellen aufgenommen und
als symbiotische Energielie-
feranten eingespannt.

Diese kleinen Energie-
lieferanten sind so wichtig
fiir uns, dass wir ohne sie
einfach nicht leben kon-
nen. Ohne Nahrung, Was-
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ser oder Sauerstoff kann der Korper noch eine Zeit lang zurechtkom-
men, ohne ATP maximal wenige Minuten. Manche Gifte wie z. B. Zy-
ankali wirken deshalb so schnell, weil sie die Atmungskette in den Mi-
tochondrien blockieren. Mittlerweile werden zahlreiche Erkrankungen
in Verbindung mit mitochondrialen Schiden gebracht. Eine hohe
Leistungsfihigkeit der Mitochondrien ist die Grundlage fiir ein langes,
gesundes und gliickliches Leben.

Die Mitochondrienleistung wird durch eine Vielzahl von Faktoren in
unserem Leben beeinflusst, darunter die Luft- und Wasserqualitit, die
Lichtverhiltnisse, die Prisenz von elektromagnetischen Feldern, die
korperliche Fitness und die Ernihrung. Viele der in diesem Buch vorge-
stellten Methoden zielen auf eine mitochondriale Optimierung ab, denn
diese wird nicht nur mit einem héheren Energielevel, sondern auch mit
einer erhohten Fruchtbarkeit, einer verbesserten Gedichtnisleistung
und einer verlangsamten Zellalterung in Verbindung gebracht.

Die Mitochondrien sind die eigentlichen Superhelden unseres Kor-
pers, die in unserer modernen Welt von immer mehr Kryptonit in Form
von Giftstoffen, Schwermetallen, Strahlung und Stress bedroht werden.
Kiimmern wir uns um sie!

GENE: DIE FLEXIBLEN ALLESKONNER

Bis vor gar nicht allzu langer Zeit glaubten Wissenschaftler, sie hitten
mit der Entschliisselung des menschlichen Genoms den Schliissel fiir
ein gesundes Leben entdeckt. Nun wird mehr und mehr klar, dass die
Sache doch nicht ganz so einfach ist, denn Gene kénnen sich verindern.
Umwelteinfliisse spielen eine wesentliche Rolle auf alle méglichen bio-
logischen Prozesse. Dabei beeinflussen sie nicht nur mafdgeblich die
Leistungsfihigkeit deiner Mitochondrien, sie haben sogar die Fihigkeit,
die Aktivitit deiner Gene zu veridndern! Hier hat der spannende Bereich
der Epigenetik in den letzten Jahrzehnten ganze Forschungsarbeit ge-
leistet. Die Epigenetik (was so viel bedeutet wie jenseits der Genetik) be-
schreibt den Bereich der Biologie, der untersucht, welche Faktoren die
Aktivitit der Gene steuern. Wissenschaftler haben hier faszinierende
Erkenntnisse zutage gebracht, vor allem, dass die Aktivitit der Gene
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nicht nur durch die DNA, sondern auch durch sogenannte Regulations-
proteine gesteuert wird.’

Wenn du dir die folgende Illustration ansiehst, dann erkennst du das
fadendhnliche Chromatin, welches sich um spezielle Proteine, genannt
Histone, windet. Diese Spule, bei der sich der DNA-Strang um einen
Proteinkern aus Histonen wickelt, nennt man Nukleosom. Dreht man
das Chromatin weiter auf, zeigt sich die bekannte Doppelhelix, das
Kernstiick der DNA. Dieses Kernstiick wird umbhiillt von weiteren Pro-
teinen, die entscheiden, ob die Informationen eines Gens gelesen wer-
den konnen oder nicht. Diese Regulationsproteine werden wiederum
von Umweltsignalen wie Ernihrung, Stress oder auch Gefiihlen beein-
flusst und kénnen ihre Form dndern. Wenn du also das nichste Mal den
Job wechselst oder umziehst, bedenke, dass sich das neue Umfeld iiber
die Proteine um deine DNA direkt auf deine Gene auswirken kann.

Diese Veranderungen kénnen sogar vererbt werden, wie es eine Stu-
die der Duke University gezeigt hat. In diese Studie wurden trichtige
Miuse mit dem abnormalen »Agouti«-Gen untersucht. Miuse mit die-
sem Gen haben in der Regel ein gelbliches Fell und sind extrem fettlei-
big, was meist zu einer kurzen Lebensdauer fithrt. In dem Experiment
bekam eine Gruppe der Miuse einen spezifischen Nahrungszusatz, die
andere Gruppe nicht. Der Nahrungszusatz bestand dabei aus methyl-
gruppenreichen Stoffen wie Folsdure, Vitamin B12, Betain und Cholin.
Diese Methylgruppen kénnen als epigenetische Faktoren fungieren, in-
dem sie sich an die DNA binden und eine spezifische Gen-Aktivitit da-
durch steigern oder hemmen kénnen.

Das verbliiffende Resultat der Studie war, dass die Nachkommen der
speziell erndhrten Mduse zwar ebenfalls das » Agouti«-Gen vererbt beka-
men, dieses allerdings nicht aktiviert war, sodass die Jungen nicht mehr
gelb und fett, sondern braun und schlank zur Welt kamen. Die Nah-
rungsergianzung hat also dazu gefiihrt, dass das unvorteilhafte »Agouti-
Gen« unschidlich gemacht wurde. Erbkrankheiten kénnen also mit
einer Anpassung des Umfelds vermieden werden.!0

Es gibt noch eine weitere bemerkenswerte Erkenntnis der Epigene-
tik. In seinem Buch Intelligente Zellen beschreibt der Zellbiologe Bruce
Lipton die wichtigen Funktionen der Telomere auf unsere Gesundheit
und Langlebigkeit. Telomere sind die Abschnitte der DNA am Ende
eines Chromosoms, die mit jeder Zellteilung abgenutzt werden, bis sie
so kurz sind, dass sich die Zelle nicht mehr teilen kann und stirbt. Es
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gibt allerdings eine gute Nachricht: das Enzym Telomerase, welches die
Telomere verlingern kann. Nach der Stammzellforschung von Bruce
Lipton hingt die Lebensspanne des Menschen unter anderem davon ab,
wie hoch die Telomerase-Aktivitit ist. Diese wird wiederum von den Le-
bensumstinden beeinflusst. So konnen stressige Erfahrungen wie Ge-
walt, traumatische Erlebnisse, Schlafmangel und Mangelernidhrung die
Telomerase-Aktivitit hemmen und damit die Wahrscheinlichkeit fiir Er-
krankungen erhohen. Im Gegenzug konnen ein aktiver Lebensstil, eine
nihrstoffreiche Erndhrung, eine positive Lebenseinstellung, Zufrieden-
heit, Dankbarkeit und vor allem Selbstliebe die Telomerase-Aktivitit an-
regen und damit ein langes und gesundes Leben férdern.!! In deiner
Umwelt schlummert ein Jungbrunnen, den du mit den Tipps in diesem
Buch fiir dich entdecken kannst!

Wenn du dich tiefer mit der spannenden Thematik der Epigenetik
auseinandersetzen willst, empfehle ich dir unbedingt die Lektiire des
tiir mich bahnbrechenden Buches Intelligente Zellen von Bruce Lipton.




KAPITEL 1:
MOTIVATION — MIT ELAN IN DEN TAG

MIT WARUM BEGINNEN
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ANWERFEN
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ir leben in einer Welt, in der wir uns stets beschiftigen kon-

nen. Egal ob arbeiten, Sport treiben, Geld verdienen, musi-

zieren, E-Mails beantworten, einkaufen, eine Party planen,
Essen gehen, es gibt schier unendliche Moglichkeiten, seine Zeit zu ver-
bringen. Langeweile ist so gut wie ausgestorben. Dennoch spiiren wir
zunehmend, dass uns dieses stindige »Beschiftigtsein« nicht erfiillt.
Ganz im Gegenteil, oft scheint es mir, dass wir uns immer unzufriede-
ner und unerfillter fithlen, je mehr wir tun.

Es ist anstrengend, dariiber nachzudenken, wie wir unsere Zeit ein-
teilen wollen, und erschopfend, aus einem Meer an Optionen die richti-
gen flir uns auszuwihlen. Diese Anstrengung wird uns zunehmend ab-
genommen durch Algorithmen, die uns suggerieren, dass sie bereits
wissen, was wir kaufen, anschauen oder sogar woran wir arbeiten wol-
len. Das ist jedoch ein Trugschluss. Der Einzige, der herausfinden kann,
womit du wirklich deine Zeit verbringen willst, bist du selbst.

In diesem ersten Teil erhiltst du tigliche Biohacks, die dir dabei hel-
fen, herauszufinden, was du eigentlich machen willst und wie du dazu
den notigen Tatendrang generierst. Es ist der erste Schritt auf dem Weg,
dein Leben nach deinen Vorstellungen zu gestalten. Indem du die Hiir-
den deiner eigenen Psyche tiberwindest, kannst du die Weichen stellen,
um deine groflen Ziele zu erreichen.

Mit wie viel Motivation bist du heute aufgewacht? Am Ende des Kapitels
kannst du den Test dazu noch mal machen.

f TEST: NACH EIGENEM ERMESSEN. MIT WIE VIEL
_ ¥ MOTIVATION BIST DU HEUTE AUFGEWACHT?
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1 MiT WARUM BEGINNEN

Nach der gingigen Definition ist Motivation einfach die Summe aller
Griinde (oder Motive), die uns dazu bringen, etwas zu tun. Der Prozess
lauft dabei so ab: Ein Motiv fiihrt zu einer Ausschiittung an Dopamin
(und anderen Stoffen). Wir fithlen uns motiviert und tun etwas. Dopa-
min ibernimmt dabei drei grundlegende Aufgaben: Es belohnt uns mit
einem guten Gefiihl, es liefert Vorfreude auf eine Belohnung, und es
verleiht unserem Streben einen (biochemischen) Sinn.

Neue Angebote wie ein neues Smartphone oder ein neuer Post auf
unserer Instagram-Wand sprechen uns an, weil sie unser dopaminerges
Belohnungssystem aktivieren und zu einer Ausschiittung von Dopamin
fithren. Ein Problem der modernen Welt ist, dass wir nur wenige Klicks
von kurzen, heftigen Dopaminschiiben entfernt sind. Die kurzfristigen
Erfolgserlebnisse sind dann schnell wieder vorbei und kénnen, wenn
sie abgeklungen sind, eine innere Leere hinterlassen. Gleichzeitig miis-
sen die Erfolge immer gréfier werden, um dasselbe Belohnungsempfin-
den hervorzurufen. Das heifdt, wir brauchen immer mehr Erfolg fiir das
gleiche Gefiihl. Es ist ein Teufelskreis.

Dr. Robert Sapolsky von der Stanford University hat dieses System
intensiv studiert und beschreibt, wie sich Menschen mit einem langfris-
tigen Anliegen wesentlich linger motivieren kénnen als Menschen mit
kurzfristigen Zielen.!2 Typische Anliegen sind z. B., an die Grenzen des
Moglichen zu gehen, gesund zu bleiben oder sparsam zu sein, um sei-
nen Kindern einmal etwas zu vererben.

Ein Anliegen gibt der dafiir aufzubringenden Arbeit einen Sinn. Al-
lein die Vorstellung deines Anliegens kann eine kleine Ausschiittung
von Dopamin hervorrufen und dich tiglich motivieren, aufzustehen
und am Ball zu bleiben.

Mein Tipp: Bevor du dein nichstes Projekt startest, beginne mit dem
Warum und frage dich, warum dieses Projekt fiir dich wichtig ist.

Morgen stehe ich hoch motiviert auf, weil ich
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2 WIE AUF GLASSCHERBEN LAUFEN

Wenn es dir schwerfillt, ein Warum zu finden, dann beginne mit einer
Beobachtung. Viele Dinge, die wir tun oder die uns passieren, sind so
selbstverstindlich, dass wir ihnen nicht mehr viel Aufmerksambkeit
schenken. Ich finde es immer wieder erstaunlich, wie viele Menschen
sich nicht bewusst sind, welche einzigartigen Talente sie haben, nur
weil sie sich so an sie gewohnt haben.

Dieser Vorgang ist darauf zuriickzufiihren, dass wir von uns auto-
matisch auf andere schliefRen. Wenn ich z. B. gerne vor Publikum singe,
dann schliefle ich daraus, dass es anderen auch so gehen muss. Das ist
aber natiirlich nicht so. Jeder von uns besitzt eine individuelle geneti-
sche Ausprigung, unterschiedliche Hirnwellenmuster und kérperliche
Voraussetzungen, und wir befinden uns alle in einzigartigen Lebenssi-
tuationen.

Auf der Suche nach meinem Anliegen hat es mir sehr geholfen, dar-
auf aufzupassen, was mir personlich leichtfillt und was nicht. Diese Art
der Aufmerksambkeit ist auch eine der Grundlagen der stoischen Le-
bensphilosophie. Nach den Stoikern kann jeder von uns mit emotiona-
ler Selbstbeherrschung, Gelassenheit und Aufmerksamkeit zu einem
inneren Gleichgewicht und Weisheit gelangen. Hierzu kann ich dir Das
kleine Handbuch des Stoizismus von Jonas Salzgeber ans Herz legen.
Darin schreibt der Autor, dass die Aufmerksamkeit, die die Stoiker von
uns in jedem Augenblick erwarten, mit der zu vergleichen ist, die man
aufbringt, wenn man barfufl iiber einen Strandabschnitt voller Glas-
scherben liuft. 13

Mein Tipp: Ich habe gemerkt, dass es auch in meinem Umfeld mit
all seinen Ablenkungen gar nicht mehr so einfach ist, iiber lingere Zeit
absolut prisent zu sein. Dir geht es vermutlich dhnlich. Daher empfeh-
le ich dir, heute einmal barfufl an einem Strand mit Glasscherben zu
laufen, natiirlich nur sprichwortlich ...
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3 DIE SICH WANDELNDE MOTIVATION ERKENNEN

Es gibt Menschen, die sich wahnsinnig leicht damit tun, etwas Neues
anzufangen. Sie haben Ideen, sind meist schnell zu begeistern und wol-
len sofort loslegen. Ich bin einer dieser Menschen. Gleichzeitig sind es
genau diese Leute, die sich dann auch oft schwer damit tun, am Ball zu
bleiben und etwas zu beenden. Ich hore gerade schon das »Hallelujal«
meiner Mitarbeiter (oder meiner Lektorin), wihrend sie das hier lesen.

Erkliren ldsst sich dieses Phinomen damit, dass es zwei unter-
schiedliche Arten der Motivation sind, die uns dazu bringen, etwas an-
zufangen oder etwas zu Ende zu bringen. Wissenschaftler der Universi-
ty of Winnipeg haben beobachtet, dass Menschen, die z. B. mit einer
Diit beginnen, hauptsichlich durch ihre Triume und Hoffnungen mo-
tiviert sind. Die Wissenschaftler bezeichnen diesen Zustand als »pro-
motion-focused«. Sobald dieselben Personen dann die ersten Erfolge er-
zielt haben, werden sie weniger von ihren urspriinglichen Triumen mo-
tiviert und mehr davon, die bereits erreichten Erfolge nicht wieder zu
verlieren. Dieser Zustand nennt sich dann »prevention-focused«.

Etwas Negatives zu vermeiden ist fiir mich allerdings bei Weitem
nicht so motivierend, wie einen groflen Traum zu verfolgen. Ich kénnte
mir vorstellen, dass es dir dhnlich geht. Meine Strategie ist es hier, mir
in Schwichephasen immer wieder mein Anliegen zu verdeutlichen und
mir groflere und erstrebenswerte Ziele auszudenken. Dadurch fiittere
ich meine »Promotion-Motivation«, die mir dann auch dabei hilft, mei-
ne Projekte zu beenden. Denn ein Projekt ist dann nur ein Meilenstein
auf dem Weg zu meinem groflen Traum.

Mein Tipp: Nimm dir fiir dein néchstes Projekt vor, deinen Traum
mit deinen Fortschritten wachsen zu lassen. Halte dich, so lange du
kannst, im Zustand der inspirierenden Motivation und erkenne, wenn
du dich in einen Zustand der vermeidenden Motivation begibst.
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4 DEN MITOCHONDRIENMOTOR ANWERFEN

Es bedarf nicht nur einem Anliegen oder einem Beweggrund, um dich
zur Handlungsbereitschaft zu motivieren. Du musst natiirlich auch
handeln konnen. Psychologen sprechen hier von der Volition oder Um-
setzungskompetenz. Leider fliistert uns unser innerer Schweinehund
gerne zu, dass er gerade noch nicht in der Lage ist, um sich von der
Couch hochzuhieven.

Was der Schweinehund noch nicht weifs, ist, dass mit der ersten Be-
wegung bereits deine eigene Energieproduktion angekurbelt wird. Wie
du bereits am Anfang dieses Buches erfahren hast, spielen hier die Mi-
tochondrien eine zentrale Rolle. Diese produzieren den Strom, die Le-
bensenergie, das zur Handlung und Muskelkontraktion notwendige
Adenosintriphosphat, kurz ATP. Fiir den Schritt von der Handlungsbe-
reitschaft zur Handlung brauchst du die Energie deiner Mitochondrien.
Das Coole ist, dass du deinen mitochondrialen Motor mit ein paar Be-
wegungen selbst anwerfen kannst!

In ihrem Artikel »Stay Fit, Stay Young: Mitochondria in Movement,
der im Dezember 2019 erschienen ist, beschreiben die Autoren die be-
eindruckende Feedbackschleife zwischen Bewegung und Mitochond-
rienleistung.!® Bereits wenige Minuten an moderater und kontinuierli-
cher Belastung kénnen die Mitochondrien dazu veranlassen, sich zu ad-
aptieren und mehr ATP zu produzieren, was wieder deiner Umset-
zungskompetenz zugutekommt. Wenn du also Energie fiir ein neues
Unterfangen benétigst, dann konnte der erste Schritt sein, einen zigi-
gen Spaziergang zu machen und damit deinen eigenen biochemischen
Motor anzuwerfen.

Diesen einfachen Trick wandte auch der Motivationscoach Dr. Aku-
ma Saningong auf unserem FlowFest 2018 in Miinchen an, indem er
alle Teilnehmer am Anfang des Events zu seinem beriichtigten »Mito-
chondrientanz« einlud. Nach einer ausgiebigen Tanzeinlage sprudelte
es nur so vor Energie auf dem Event.

Mein Tipp: Wenn du dich das nachste Mal dabei erwischst, dass du
nicht in die Ginge kommst, erinnere dich an deinen biochemischen
Mitochondrienmotor und bewege dich, um Lebensstrom zu generieren.
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5 WIE EIN JAZZ-MUSIKER IMPROVISIEREN

Beim Jazz geht es nicht darum, stets alles richtig zu machen, sondern
vor allem, angemessen zu reagieren. Hier besitzt die Musikrichtung ei-
nige Gemeinsamkeiten mit der experimentellen Herangehensweise des
Biohackings. Jazz lebt von der Improvisation, genauso wie Biohacking.
Wenn ein Musiker einen eigenartigen Ton spielt, dann dient dieser oft
als Herausforderung, ihn in das Stiick zu integrieren. Hiufig entstehen
erst mit den Fehlern neue, kreative Errungenschaften.

Holger Geschwindner, der Mentor und Trainer des Basketballwun-
ders Dirk Nowitzki sieht Jazz als die perfekte Metapher fiir Basketball.1®
Denn auch dort miissen die Sportler auf Unvorhergesehenes reagieren.
Nach einem Fehlwurf muss der Spieler entscheiden, ob er nun zum Re-
bound geht oder lieber den Schnellangriff des Gegners unterbinden
will.

Stell dir vor, du schligst ein Loch in die dicke Eisdecke eines zugefro-
renen Sees und springst hinein. Danach fiihlst du dich erst mal grof-
artig, am ndchsten Tag bist du aber schwer erkiltet. Die Erkiltung ist
eine Reaktion deines Korpers auf dein Verhalten. Mit diesem Feedback
kannst du nun die nichsten Schritte planen, deinem Korper die Nihr-
stoffe geben, um die Erkaltung zu bekdmpfen, und danach damit begin-
nen, dein Immunsystem zu stirken, um dich beim nichsten Eisbaden
nicht mehr zu erkilten. Du kénntest zum Beispiel erst mal mit einer
kalten Morgendusche beginnen. Mir gefillt diese Ansichtsweise, da sie
Fehler und Ruickschlige als essenziellen Teil des grofRen Ganzen sieht.
Im Jazz, genau wie im Basketball, im Biohacking und letztendlich im
Leben geht es nicht darum, die perfekte Auffithrung abzuliefern. Es
geht darum, die Widerstinde und Herausforderungen anzunehmen,
mit diesen zu interagieren und spielerisch ein neues Kunstwerk zu er-
schaffen.

Mein Tipp: Argere dich nicht iiber eine schlechte Note, den Alltags-
stress im Biiro oder die sich bemerkbar machende Erkiltung, sondern
betrachte sie als die Rohstoffe fiir dein personliches Jazz-Solo.
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6 M1iT RHYTHMUS GROSSE DINGE BEWEGEN

Auf der Osterinsel stehen bis heute die Moai, Hunderte kolossale Sta-
tuen mit riesigen Kopfen, groflen Nasen und lang gezogenen Ohrlapp-
chen. Diese tonnenschweren steinernen Figuren wurden vor vielen
Hundert Jahren aus Vulkanlava gefertigt und symbolisierten fiir die
Inselbewohner vermutlich ein Bindeglied zwischen der diesseitigen
und jenseitigen Welt.

Lange Zeit standen Archdologen vor dem Ritsel, wie die Kolosse be-
wegt wurden. In Uberlieferungen der polynesischen Ureinwohner sind
die Statuen durch einen Zauber nimlich selbst zu ihren Kultstitten ge-
laufen.’” Nachdem mit holzernen Gleisen und mit Schlitten mégliche
Transportwege gefunden wurden, hatte der amerikanische Archiologe
Carl Lipo noch eine Idee, wie die Statuen zu ihren Standorten beférdert
worden waren. Mithilfe von Seilen, die an der aufrecht stehenden Statue
befestigt wurden, wurde der Moai von Helfern in Schwingung versetzt
und mit rhythmischen Schaukelbewegungen per »Kiihlschranktech-
nik« nach vorne bewegt. Mit dem Momentum der rhythmischen Seilzii-
ge war es kinderleicht, die schweren Kolosse tiber die ganze Insel »lau-
fen« zu lassen.'®

Wenn dein Mitochondrienmotor einmal lduft, dann kannst du mit
einem gesunden Rhythmus die schweren Hindernisse angehen. Rhyth-
mus und Regelmifligkeit gehdren mit zu den wichtigsten Faktoren fiir
lang anhaltende Leistungskraft und Gesundheit. Der Chronobiologe
Prof. Dr. Maximilian Moser vergleicht Essen und Schlafengehen mit
einer Schaukel, die zur idealen Tageszeit angestoflen wird. »Wenn wir
es zum richtigen Zeitpunkt machen, werden alle damit verbundenen
Schaukeln hoher schwingen, und das ist (...) im Fall des Korpers {...) ge-
sund.«!?

Mein Tipp: Etabliere einen Tagesrhythmus, indem du dir feste Zei-
ten zum Arbeiten, Essen, Trainieren, Entspannen und Schlafen ein-
planst, und folge diesem Rhythmus tiber die nichsten sieben Tage kon-
sequent. Beobachte, was sich fiir dich mit der wachsenden Eigendyna-
mik verdndert.
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7 MOMENTUM GENERIEREN

Als Basketballer hort man stindig den Begriff »Momentum«. Meine
Coaches sagten dauernd Sachen wie »Leute, jeder Ballbesitz zihlt, wir
diirfen jetzt das Momentum nicht verlieren« oder »Wir nehmen Fahrt
auf, das Momentum ist auf unserer Seite«. Gemeint damit ist eine Kraft,
die der Vorwirtsbewegung innewohnt. Es ist eine Art sich selbst multi-
plizierender Eigendynamik, die entsteht, wenn es einmal einfach lduft.

Stell dir vor, du hast dich vor drei Tagen mit deinem Anliegen, fit und
dynamisch zu sein, bei einem Functional-Training-Studio angemeldet,
dir einen neuen Fitnesstracker gekauft und deine Vorratskammer mit
gesunden Lebensmitteln ausgestattet. Die letzten drei Tage hast du
nicht nur Sport gemacht und gesund gegessen, sondern die Abende
dazu genutzt, um Freunde zu treffen und dich im Anschluss mit einem
guten Buch in den Schlaf zu lesen, bevor du nach acht erholsamen Stun-
den wieder zufrieden aufgewacht bist. Jetzt hast du Momentum, und du
beginnst zu spiiren, wie alle Bereiche deines Lebens davon profitieren.
Dieses Beispiel richtet sich offensichtlich an Personen ohne kleine Kin-
der (mein vor Kurzem zum Papa gewordener Bruder zeigt mir wahr-
scheinlich gerade den Vogel). Aber natiirlich kénnen auch Eltern rhyth-
mische Tagesabldufe etablieren und Momentum aufbauen.

Wenn der Schriftsteller Ernest Hemingway im kreativen Schreib-
fluss war, dann horte er nach eigenen Erzihlungen stets mitten im Satz
auf, um am nichsten Tag gleich wieder in den Text hineinzufinden und
das Momentum nicht zu verlieren.?’ Im Verlauf dieses Buches findest
du noch weitere Routinen und Gewohnheiten von bemerkenswerten
Personlichkeiten, die alle sehr unterschiedlich sind, aber das gemeinsa-
me Ziel verfolgen, Momentum aufzubauen und in den Flow zu kom-
men.

Mein Tipp: Wenn du spiirst, dass deine anfingliche Motivation und
dein Rhythmus eine sich vergrofRernde Eigendynamik hervorbringen,
dann versuche, diese so lange wie moglich aufrechtzuerhalten. Wenn es
sich gut anfiihlt, mach einfach weiter.

34



KaPITEL 1: MOTIVATION — MIT ELAN IN DEN TAG

8 DEINE FLOW-MOMENTE ERKENNEN

Wenn die Voraussetzungen stimmen und ich mich voller Tatendrang an
den Laptop setze, ein klares Ziel vor Augen, dann gelange ich nach ein
paar Minuten in einen Zustand tiefster Konzentration und Genugtu-
ung, in dem ich mich nur noch auf die Worter vor mir konzentriere.
Nichts blockiert, alles flieft. Der Psychologe Dr. Mihaly Csikszentmiha-
lyi war schon frith in seinem Leben von diesem Zustand fasziniert, der
sich zwischen Langeweile und Angst abspielt. Als junger Student an der
University of Chicago entschied er sich dazu, diese »Psychologie der op-
timalen Erfahrung« zu seinem zentralen Forschungsgebiet zu machen.
Den Zustand, der ihn so begeisterte, bezeichnete er als Flow. Mit sei-
nem ersten Buch Beyond Boredom and Anxiety startete er 1975 die
Flow-Revolution, die bis heute anhilt. Csikszentmihalyi beschreibt den
Flow-Zustand folgendermafien:

»Vollstindig in eine Tdtigkeit involviert sein, um ihrer selbst willen.
(...) Unser ganzes Wesen ist involviert, und wir nutzen unsere Fihigkei-
ten bis zum Aufersten.«?!

Wenn du es schaffst, dich tiglich in einen solchen Zustand zu verset-
zen, wird sich jeder Tag erfiillt und wertvoll anfithlen. Der Flow hat eine
unglaubliche Kraft! Der erste Schritt ist, diese Flow-Erlebnisse fiir dich
zu erkennen. Flow ist keine Aktivitit, die trainiert werden kann, es ist
ein Geisteszustand der optimalen Erfahrung, die unter bestimmten Vo-
raussetzungen zutage tritt. Wenn du jeden Tag dariiber reflektierst, was
dich in einen Flow-Zustand bringt, dann wirst du schnell erkennen, wo-
mit du weniger oder mehr Zeit verbringen willst.

Mein Tipp: Uberlege, wann dein letztes intensives Flow-Erlebnis
war, in dem du die Welt um dich herum vergessen hast, tief in dein Hier
und Jetzt eingetaucht und eine Aktivitit mit grofdter Leidenschaft und
hochster Motivation ausgefiihrt hast. Schreibe es auf:
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9 MOTIVIERENDES SONNENLICHT TANKEN

Die Sonne wurde nicht ohne Grund in fast allen Kulturen dieser Welt
verehrt und nicht selten zur Gottheit erhoben. Sonnenlicht stimuliert
die Produktion von Vitamin D und Testosteron, fordert den Blutfluss
und regt zudem die Ausschiittung von Dopamin an, das mittlerweile be-
kannte »Motivationsmolekiil«.

In einer Studie von 2011 mit 68 Teilnehmern wurde gezeigt, dass
diejenigen mit der hochsten Sonnenexposition eine signifikant hohere
Dichte an Dopaminrezeptoren vorwiesen als Teilnehmer mit wenig
Sonnenbestrahlung bei Beriicksichtigung von Alter, Geschlecht und Zi-
garettenkonsum.?? Das bedeutet, dass du mit mehr Zeit im natiirlichen
Sonnenlicht die Fihigkeit deines Korpers verbessern kannst, Dopamin
und damit Motivation zu produzieren! Fiir einen umfassenden Einblick
in die Wirkungsweise von natiirlichen und kiinstlichen Lichtquellen auf
unsere Leistungskraft und Gesundheit empfehle ich dir eine Lektiire
des Buches Die Kraft des Lichts von Dr. Alexander Wunsch.

Sonnenlicht ist Energie fiir unsere Mitochondrien, die kleinen
»Stromgeneratoren« in unserem Korper. Dazu ist es in der richtigen
Dosierung gut fiir die Haut, die Augen und unseren Biorhythmus. Son-
nenlicht ist ein echter Biohack!

Mein Tipp: Geh jeden Tag eine halbe Stunde in die Sonne oder ans
natiirliche Tageslicht ohne zu verbrennen. Auch wenn die Sonne nicht
scheint, konnen dir die natiirlichen Lichtfrequenzen und die frische
Luft helfen, deine Stimmung zu heben und dir Energie zu geben.?? Eine
genaue Anleitung fiir eine nachhaltige Heliotherapie findest du im
Buch Die Kraft des Lichts von meinem Podcastgast und FlowFest-Spre-
cher Dr. Alexander Wunsch.
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10 DEN WASSERHAUSHALT TAGLICH AUFFULLEN

Wie Sonnenlicht ist auch Wasser einer dieser natiirlichen Rohstoffe, die
gewihrleisten, dass dein Kérper optimal funktionieren kann. Hydrierte
Zellen sind essenziell fiir deine grofitmogliche Motivation und Leis-
tungsfihigkeit. Die Mitochondrien nutzen Wasserstoffmolekiile, um
die Energie in Form von ATP (Adenosintriphosphat) herzustellen, die
du brauchst, um in die Ginge zu kommen. Das Level der Hydratation,
also der Menge an Wasserstoffmolekiilen in deinen Zellen, hingt dabei
nicht nur von deiner Trinkmenge ab. Trotzdem ist der erste Schritt, um
sicherzustellen, dass du ausreichend hydriert bist, ausreichend Wasser
zu trinken.

Uber Nacht verliert dein Kérper bis zu einem halben Liter Fliissig-
keit. Diesen kannst du sofort nach dem Aufstehen wieder auffiillen, in-
dem du dich gleich zum Wasserhahn begibst. Schon eine leichte Dehy-
dratation von 2 Prozent fithrt nach einer Analyse von Forschern der
Universitit Barcelona zu Beeintrichtigungen der Konzentration, des
Kurzzeitgedichtnisses und genereller mentaler Leistungsfihigkeit.24
Achte also besonders in mentalen Leistungsphasen auf gut gefiillte
Wasserspeicher. Im Laufe dieses Buches zeige ich dir noch ein paar wei-
tere Biohacks, um deine Zellen optimal hydriert zu halten.

Mein Tipp: Trinke direkt nach dem Aufstehen zwei grofle Glaser
Wasser, um den Fliissigkeitsverlust iiber Nacht auszugleichen. Ich
selbst habe mir zu Hause ein Filtersystem der Firma LEOGANT instal-
liert, mit dem ich das Leitungswasser durch einen Aktivkohlefilter und
ein mit 24 Karat vergoldetes Vitalisierungsgerit aus Messing leite. Was
das System genau mit dem Wasser anstellt, erfihrst du an Tag 140.
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11 DicH vON EINEM NAVY SEAL WECKEN LASSEN

Auch mit einem gesunden Rhythmus und ersten Erfolgen passiert es
hin und wieder, dass wir zuriickfallen und erneut Selbstdisziplin zum
Neuanfang aufbringen miissen. Als Leistungssportler war ich ein gro-
Rer Fan der Rocky-Filme, in denen es der mittellose Boxer Rocky Balboa
immer wieder mit grofiter Disziplin und alternativen Trainingsmetho-
den zum Weltmeister im Schwergewicht schafft. Dafiir trainiert er mit
abgesdgten Baumstimmen, jagt Hithnern hinterher und sprintet durch
seine Heimatstadt Philadelphia. Der fiktive Rocky ist die personifizierte
Selbstdisziplin.

Ein dhnlicher Charakter ist der sehr reale pensionierte Navy SEAL,
Podcaster und Unternehmer Jocko Willink. In seinem Buch Der Weg
der Disziplin schreibt Jocko: »Disziplin: die Wurzel aller guten Eigen-
schaften. Der Motor tiglicher Produktivitit. Das Grundprinzip, das
Faulheit, Lethargie und Ausreden iiberwindet.«*> Nach dem Navy SEAL
ist Disziplin eine Entscheidung, nicht mehr und nicht weniger.

Aus wissenschaftlicher Sicht ist die Sache aber nicht ganz so einfach.
Erst 2019 hat eine grofe Meta-Analyse von 31 Zwillingsstudien eine bis
zu 60-prozentige Erblichkeit der Fihigkeit zur Selbstkontrolle festge-
stellt.?6 Das bedeutet allerdings auch, dass 40 Prozent durch andere Fak-
toren wie das Umfeld oder auch die geistige Einstellung bestimmt wer-
den konnen. Eine Studie der Stanford University aus dem Jahr 2010 hat
zudem festgestellt, dass die tatsichliche Hohe der Willenskraft mit der
Selbsteinschitzung einhergeht.?” Das heif3t, je mehr Willenskraft du dir
zutraust, desto mehr hast du auch. Also glaube an dich!

Mein Tipp: Wenn du jemand bist, der morgens nur schwer aus den
Federn kommt, dann kann ich dir das Album Psychological Warfare von
Jocko Willink ans Herz legen. In den kurzen Tracks motiviert dich der
Amerikaner in purer Navy-SEAL-Manier, aufzustehen und mit Energie
in den Tag zu starten.
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12 FIXE SCHLAFZEITEN ETABLIEREN

Wenn du deinen Tagesablauf rhythmischer gestalten willst, spielt dein
Schlaf-Wach-Rhythmus eine zentrale Rolle. Auch wenn dich sicherlich
nicht {iberrascht, dass ein gesunder Schlaf so ziemlich alle Aspekte dei-
ner korperlichen und geistigen Fahigkeiten positiv beeinflusst, so hiu-
fen sich in den letzten Jahren die wissenschaftlichen Erkenntnisse dazu,
wie wichtig nicht nur die Schlaflinge, sondern auch die Schlafqualitit
ist. Hier kommt dein Schlaf-Wach-Rhythmus ins Spiel. Wissenschaftler
der New York University haben in einer umfassenden Begutachtung di-
verser Studien herausgefunden, dass das dopaminerge System von der
circadianen (24-Stunden-)Uhr reguliert wird. Hier sehen die Forscher
einen deutlichen Zusammenhang zwischen einer rhythmischen Nacht-
ruhe und der Gemiitslage.?® Das bedeutet, dass fixe Einschlaf- und Auf-
wachzeiten dich dabei unterstiitzen kénnen, dich motivierter und ener-
gievoller aufwachen zu lassen.

Gleichzeitig konnen Phasen von geringer Schlafqualitit desastrése
Folgen fiir deine Stimmung, Motivation und auch dein Bankkonto ha-
ben. Der Stanford-Professor Robert Sapolsky beschreibt in seinem Buch
Gewalt und Mitgefiihl, wie Menschen mit ernstem Schlafmangel durch
eine gestresste und iiberaktive Amygdala wesentlich risikofreudiger
werden. Diese setzen dann zum Beispiel in einem Casino wesentlich
mehr aufs Spiel, als sie es mit ausreichendem Schlaf tun wiirden.?®
Wenn ich heute eine Fiithrungsposition fiir mein Unternehmen beset-
zen miisste, wiirde ich die Kandidaten daher auch nach ihrem Schlaf-
verhalten fragen.

Mein Tipp: Etabliere feste Zeiten, in denen du schlifst und in denen
du wach bist. Stresse dich nicht, wenn es besonders anfangs nicht jede
Nacht hinhaut, sondern gewthne deinen Korper erst einmal an den
Rhythmus und gestalte dir Routinen und Gewohnheiten, die dir dabei
helfen, den Rhythmus beizubehalten. Wenn du kleine Kinder hast, pla-
ne ein zweisames Wellness-Wochenende, um Schlaf (und sonstiges)
aufzuholen.

40



KaPITEL 1: MOTIVATION — MIT ELAN IN DEN TAG

13 DEM KORPER DIE RICHTIGEN BAUSTEINE LIEFERN

Dein Korper kann den Neurotransmitter Dopamin selbst herstellen.
Hierfiir braucht er neben funktionierenden Mitochondrien und Neuro-
nen auch noch die richtigen Bausteine. Ein Vorldufer fiir Dopamin ist
die Aminosdure L-Tyrosin (das L vor Aminosduren steht {ibrigens fiir
die linksgerichtete rdumliche Struktur, im Gegensatz zu D, was fiir Dex-
tro oder rechts steht), die der Korper zwar ebenfalls selbst herstellen
kann, aber nicht so viel, wie wir tdglich brauchen. Neben der Aminosiu-
re braucht der Kérper dann noch einige Cofaktoren, darunter B-Vitami-
ne, Kupfer, Zink und Eisen, um Dopamin herstellen zu kénnen.3°

L-Tyrosin findet sich in allerhand Lebensmitteln. Hier ist eine Aus-
wahl:

+ Fleisch — vor allem Schweinefleisch, Rindfleisch und Gefliigel

« Fisch - fetter Seefisch wie Lachs, Thunfisch, Rochen und
Heilbutt

« Niisse und Kerne — vor allem Kiirbiskerne und Walniisse
- Hiilsenfriichte — Bohnen, Sojabohnen und Erbsen

« Eier und Milchprodukte — besonders Eier und Kise sind hervor-
ragende Quellen fiir Tyrosin

L-Tyrosin wird dann erst in L-Dopa konvertiert, den unmittelbaren Vor-
laufer von Dopamin. L-Dopa konnte dir bereits als der Wirkstoff bei der
Behandlung von Parkinson bekannt sein, denn dieses kann die Blut-
Hirn-Schranke iiberwinden und wirkt beinahe unmittelbar. Lebensmit-
tel, die bereits L-Dopa beinhalten, sind Ackerbohnen und die tropische
Hiulsenfrucht Mucuna Pruriens.?! Der amerikanische Psychiater und
Erfolgsautor Dr. Daniel Amen empfiehlt aufgrund der dopaminférdern-
den Eigenschaften, den Tag mit einem eiweiflreichen Friihstiick zu be-
ginnen.3?

Mein Tipp: Starte diese Woche einmal mit einem Brokkoli-Omelette
und einer halben Grapefruit oder einer Schiissel Quinoa mit Niissen
und Beeren garniert, ganz nach den Lieblingsrezepten von Dr. Amen.
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14 MOTIVIERENDE SUBSTANZEN MINIMIEREN

Es kann auch bei der Motivation verfiihrerisch sein, eine Abkiirzung zu
nehmen. Der Film Limitless behandelt die Frage, was passieren konnte,
wenn wir auf einmal Zugang zu beinahe unbegrenzter Motivation, In-
telligenz und Kreativitit hatten. Im Film st6f3t die Hauptfigur Edward
Morra auf die Wunderdroge NZT-48, die aus einem erfolglosen Autor
eine Art blitzschnell denkenden Superhelden macht.

Auch in der Biohacking-Welt tauchen immer wieder Substanzen auf,
die eine Steigerung der Motivation, des Fokus und der Konzentrations-
fahigkeit versprechen, einige prasentiere ich dir auch in diesem Buch.
Ich sehe die Méglichkeit, das Hirn zur Motivation zu zwingen, als ein
zweischneidiges Schwert an. Wenn du vor einer Deadline stehst und du
dir dariiber im Klaren bist, was zu tun ist, dann kann es durchaus vor-
teilhaft sein, sich iiber einen kurzen Zeitraum in einen hoch fokussier-
ten und motivierten Zustand zu versetzen.

Wenn du allerdings Dingen nachgehst, die du eigentlich gar nicht
tun willst, aber dich mit Substanzen dazu zwingst, sie dennoch zu ma-
chen, dann kénntest du in die falsche Richtung laufen. Substanzen bie-
ten eine starke extrinsische, von auflen getriggerte Motivation. Dein An-
liegen, deiner in dir wohnenden Leidenschaft nachzugehen, bezeichnet
man als intrinsische Motivation.

FEiner meiner Uni-Freunde hatte einmal die Idee, mit dem Medika-
ment Ritalin die ganze Nacht fiir eine Priifung zu lernen, die ihn tiber-
haupt nicht interessierte. Am nichsten Morgen erzihlte er mir frus-
triert, dass er zwar motiviert gewesen war, aber irgendwann komplett
vom Thema abgekommen sei.

Mein Tipp: Vermeide ibermifigen Konsum von dopaminférdern-
den Substanzen wie Kaffee, Nikotin, Alkohol, Methylphenidat (Ritalin)
und weiteren starken Dopaminboostern, besonders, wenn du nach ech-
ter intrinsischer Leidenschaft lechzt. Substanzen konnen dir kurzfristig
weiterhelfen, sie kénnen dich aber von deinen eigentlichen Zielen ab-
lenken und dich dazu abhingig machen.
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15 D1CH NICHT ZUM OBJEKT MACHEN LASSEN

Was, wenn du das schwerste Radrennen der Welt fahren konntest? Die-
se Frage haben sich ein paar Thiiringer gestellt, die iiberlegten, gemein-
sam das schwerste Radrennen der Welt, das Race Across America (oder
RAAM) zu fahren. Mit einer unfassbaren Strecke von tiber 5000 Kilome-
tern schien dieser Traum zuerst unerreichbar. Im Jahr 2016 traten Ni-
cole Bauer und Sven Ole Miiller dann mit weiteren Team-Mitgliedern
an, unter der Betreuung des Neurowissenschaftlers Gerald Hiither. Sie
nahmen nicht nur teil, sie gewannen! Diese Geschichte ist so unglaub-
lich, dass die beiden zusammen mit Dr. Hiither sogar ein Buch mit dem
Titel Wie Trdume wahr werden geschrieben haben.

Das Lustige an der Geschichte ist, dass ich Nicole zuvor schon ein-
mal im Flugzeug begegnet war. Ich muss allerdings gestehen, dass ich
mich erst wieder erinnerte, als sie mir nach meinem Podcast mit Gerald
Hiither, in dem ich unter anderem tiiber ihre Geschichte sprach, auf
Facebook schrieb: »Ich hatte Ginsehaut, als ich deinen Namen gehort
habe. Es war also kein Zufall, dass wir uns damals im Flugzeug begeg-
net sind.«

Der Gewinn des Radrennens ist fiir mich ein tolles Beispiel, was pas-
sieren kann, wenn man seinem Herzen folgt. Im Buch schreibt Nicole
Bauer, dass das Ganze fiir sie eine kostbare Erfahrung gewesen sei: »Ich
durfte sehen, was passiert, wenn ich mich nicht zum Objekt der Erwar-
tungen, Bediirfnisse und Forderungen anderer machen lasse.«33

Mein Tipp: Mach dich nicht zum Objekt der Erwartungen anderer,
sondern tiberlege dir, was du von dir selbst erwartest. Den Personen,
denen du wichtig bist, liegt vor allem am Herzen, dass es dir gut geht.
Das war auch fiir mich eine wichtige Lektion, fiir die ich heute noch
sehr dankbar bin. Wenn du deiner Leidenschaft folgst und dir treu
bleibst, wirst du ungeahnte Krifte freisetzen.
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16 VIELE HIGH FIVES GEBEN

Den Brauch, sich gegenseitig als Zeichen der Anerkennung in die Hand
zu schlagen, gibt es vermutlich schon seit Tausenden von Jahren. Aus-
gegrabene Bildschriften aus dem alten Agypten vor iiber 3000 Jahren
zeigen Figuren, die sich gegenseitig die Handflichen entgegenstre-
cken.34

In ihrem Werk Word from the Mother beschreibt die Linguistin Ge-
neva Smitherman den wahrscheinlichen Ursprung des heute vielerorts
praktizierten High-five-Handschlags, bei dem eine Person die Handfl4-
che nach oben streckt und eine andere Person mit ihrer Hand darauf
einschldgt. Nach Smitherman nutzten Afroamerikaner in den 1920ern
vorerst die »Low five«, also das Einschlagen unterhalb der Hiifte, als
Zeichen der gegenseitigen Solidaritit. Spater etablierte sich das »High
five« vorerst im amerikanischen Baseball, bevor es zu einem weltweiten
Phinomen wurde.®

Es ist natiirlich schon lingst kein Geheimnis mehr, dass wohlwollen-
de Beriithrungen zwischen Menschen kooperatives Verhalten foérdern,
Vertrauen bilden und Stress abbauen.3¢ Auch unter Sportlern haben Be-
rihrungen messbare Effekte auf die Leistungsfihigkeit. In einer Studie
aus dem Jahr 2010 mit 294 Basketballspielern aus 30 Teams der NBA
korrelierte die Hiufigkeit von absichtlichen und wohlwollenden Beriih-
rungen zwischen Spielern eindeutig mit der Hohe der individuellen
und der Teamleistung. Egal ob High fives, Umarmungen, Fist Bumps
oder Schulterklopfen, Berithrungen motivieren zu hoheren Leistun-
gen.’

Mein Tipp: Wenn du morgen in die Arbeit gehst, gib einer Person,
die du noch nicht so gut kennst, einen High five. Probiere es jeden Tag
tiber die nichste Woche, und notiere dir, was passiert ist.
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17 ROHSTOFFE FUR DEINE ERFOLGSSTORY SAMMELN

Jemand, der mich dazu motiviert hat, meine eigene Firma zu griinden,
ist der Unternehmer, Philanthrop und frithere Fuflballtorwart Bobby
Dekeyser. Als mir meine Mutter eines Tages wihrend meiner Studien-
zeit die Biografie Unverkduflich des gebiirtigen Belgiers mit den Worten
»Lies das mal, der erinnert mich an dich« in die Hinde driickte, konnte
ich das Buch bis zur letzten Seite nicht mehr aus der Hand legen.

Dekeyser erlebte wihrend seiner Laufbahn extreme Hohen und Tie-
fen. Als Profi-Torwart verletzte er sich schwer und erfuhr darauthin aus
der Zeitung, dass er bereits im Kader ersetzt wurde. Darauthin versuch-
te er iiber zehn Jahre — bereits Vater von drei Kindern — sich als Unter-
nehmer zu etablieren, bis er nach vielen Riickschligen auf seine Durch-
bruchsidee fiir seine Firma Dedon kam. Das Unternehmen stellt bis
heute Luxusmgbel aus einer wasserfesten Kunststofffaser her.3® Heute
widmet sich Dekeyser hauptsichlich seiner Stiftung Dekeyser&Friends,
die sich unter anderem darauf konzentriert, die Lebensumstinde von
Menschen in Not zu verbessern und den Unternehmergeist von jungen
Menschen zu fordern.

In einem Interview mit der ZEIT sagte Dekeyser einmal: »Tief in
mir glaube ich, dass alles Sinn macht — und dazu gehort auch, dass mal
Sachen schiefgehen.« Von Bobby Dekeyser habe ich gelernt, Krisen als
die Rohstoffe fiir meinen spiteren Erfolg zu betrachten.

Mein Tipp: Jede gute Geschichte beinhaltet Riickschlige und Mo-
mente, in denen einfach mal etwas schief geht. Andere deine Perspekti-
ve, und betrachte diese Abschnitte als Lektionen und die Rohstoffe, aus
denen du deine einzigartige und inspirierende Lebensgeschichte er-
schaffst.
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18 POWER POSING

Im Jahr 2012 war »Power Posing« in aller Munde, nachdem die Har-
vard-Professorin Amy Cuddy ihren unglaublich verbreiteten TED Talk
gab. In ihrem Vortrag prasentierte Amy die Ergebnisse ihrer Experi-
mente mit absichtlich eingenommenen Koérperhaltungen. Cuddy fand
so heraus, dass Menschen sich in selbstbewussten Kérperhaltungen
selbstbewusster fiihlten und ihre Biochemie damit verindern konnten.
Wenn du z. B. eine »Power Pose, also eine dominante und selbstbe-
wusste Haltung, einnimmst, dann erhoht sich nach kurzer Zeit dein
Testosteronspiegel.3® Obwohl Amys Forschungsergebnisse immer wie-
der angefochten werden, prisentierte sie 2017 zusitzliche Analysen, die
ihre ersten Erkenntnisse untermauern.*?

Als Teil meines Vortrags tiber Testosteron auf der Bulletproof Confe-
rence 2015 fithrte ich mit den mehreren Hundert Zuhorern einen Haka
durch. Der Haka ist ein Tanz der neuseelindischen Maori, der aus ag-
gressiven Grimassen, Schligen auf diverse Korperteile und rhythmi-
schen Gesingen besteht. Ich hatte mir {iber YouTube eine kurze Routi-
ne antrainiert, die ich mit den Anwesenden durchlief. Erst war ich sehr
nervos, ob mein Experiment gelingen wiirde, doch spatestens nachdem
der Raum sprichwortlich vor Energie zu beben begann, war ich davon
tiberzeugt, dass wir durch Kérperhaltungen unseren Hormonhaushalt
massiv verindern konnen.

Mein Tipp: Wie wir uns bewegen, beeinflusst unser Denken und
Fiihlen. Ein Biohacker macht sich dieses Verstindnis natiirlich fiir seine
Vorteile zunutze. Probiere es einmal mit der »Wonder Woman Power
Pose«. Stelle dich dazu vor einen Spiegel, stemme die Hinde in die Hiif-
ten, lichle dich selbstbewusst an und spiire, wie deine Motivation an-
steigt und dein Stresslevel abnimmt.
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19 MAL DEN METHOD ACTOR MIMEN

Wenn Power Posing fiir dich funktioniert, dann kannst du mit »Method
Acting« heute gleich einen Schritt weiter gehen. Vielleicht hast du den
Spruch »Fake it until you make it« schon einmal gehort. Ubersetzt be-
deutet es so viel wie »Tu so als ob, bis es gelingt«, was aber bei Weitem
nicht so leicht von der Zunge geht. Der Spruch bezeichnet die Herange-
hensweise, einfach mal so zu tun, als ob man den begehrten Job schon
hitte, ein Herzen brechender Casanova oder ein Bestsellerautor wire.

Unter Schauspielern wurde diese Methode als »Method Acting« be-
kannt. Der Darsteller eignet sich hierbei erst einmal die Gewohnheiten
und Verhaltensweisen des Parts an, den er spielen soll, bis er sich emo-
tional komplett mit der Rolle identifizieren kann. Anders wiirde das
nicht funktionieren. Der Schauspieler wiirde dann unter Umstinden
vergeblich darauf warten, sich wie die Rolle zu fiihlen, um sie spielen zu
konnen. Beim Method Acting gilt: Erst spielen, dann fiihlen.

Dieser Mechanismus wurde von Wissenschaftlern der Wharton
School of the University of Pennsylvania und der University of Califor-
nia Berkeley in drei unterschiedlichen Studien untersucht. Die Forscher
fanden heraus, dass gespieltes Selbstbewusstsein Teilnehmern dabei
half, ihren sozialen Status bei anderen Teilnehmern zu erhéhen, wo-
durch sie echtes Selbstvertrauen erlangten.*!

Mein Tipp: Vor deinem nichsten Vorstellungsgesprich, deinem
nichsten Vortrag oder deinem nichsten Date, tiberlege dir, wie du dich
verhalten wiirdest, wenn du der ideale Kandidat, ein magnetisierender
Redner oder »the hottest single in town« wirst. Spiele diese Person (die
ja sowieso in dir schlummert), bis du die Qualititen tatsichlich in dir
splirst.
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20 PLAN B AUF E1S LEGEN

Als der frithere Bodybuilder, Filmstar und Unternehmer Arnold Schwar-
zenegger als kalifornischer Gouverneur im Jahre 2004 unbeliebte Geset-
zesvorlagen durchsetzen wollte, um 15 Milliarden Dollar Schulden zu
refinanzieren, baten ihn seine verzweifelten Haushaltsexperten, einen
Plan B zu entwerfen, sollten die vorgeschlagenen Initiativen scheitern.
Schwarzenegger weigerte sich, wie so oft in seinem Leben, iiberhaupt
tiber Alternativen zu seinen Zielen nachzudenken. In seiner Autobio-
graphie Total Recall schreibt er: »Vergiss Plan B. Um sich selbst auf die
Probe zu stellen und zu wachsen, muss man ohne Sicherheitsnetz
arbeiten.« ** Obwohl ein Jahr spiter kein einziger von Schwarzeneggers
Entwiirfen angenommen wurde, blieb er guten Mutes und wurde ein
Jahr darauf wiedergewihlt.

Ein klarer Fokus auf dein grofles Ziel, deinen Plan A, erlaubt dir,
dich mit all deiner Energie und deinen Ressourcen auf die Verwirkli-
chung zu konzentrieren. Wenn du dagegen an Alternativen arbeitest,
teilst du deine Ressourcen auf und verringerst somit die Erfolgschancen
deines eigentlichen Zieles. Als ich als Jugendlicher meinen grofen
Traum verfolgte, einmal in der NBA, der besten Basketballliga der Welt
zu spielen, konnte mich nichts davon ablenken. Auch wenn ich diesen
Traum letzten Endes nicht erreicht habe, hat er mir zahlreiche Tiiren ge-
Offnet wie ein Sportstipendium in den USA, wertvolle Erfahrungen im
Leistungssport und die ersten Erfahrungen mit der aufkommenden
Biohacking-Szene.

Es gibt sicherlich Fille, in denen ich einen Plan B empfehlen wiirde,
z. B. bei einem Fallschirmsprung. Hier ist das Risiko allerdings akut
und auch extrem hoch.

Mein Tipp: Wenn du einen groflen Traum verfolgst, der deinem An-
liegen entspricht und dich begeistert, dann biindele die Energie deiner
Mitochondrien auf die Erreichung deines Traumes. Wenn dein erster
Plan A dann nicht mehr erreichbar ist, entwickelst du einfach einen
neuen.
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21 MiT MIKROAKTIONEN DIE ERSTEN HURDEN
NEHMEN

Die finnische Unternehmerin und Griinderin der YOU-App Nelli Sager
fithrte mich das erste Mal in das Konzept der »Micro-Actions« ein. Mic-
ro-Actions sind einfache, aber bedeutsame Handlungen, die dabei hel-
fen, gesunde Routinen zu entwickeln und diese zur Gewohnheit zu ma-
chen. Eine Mikroaktion muss einfach und theoretisch gleich heute noch
umsetzbar sein. Ein zweistiindiges Krafttraining ist demnach keine Mi-
kroaktion, aber eine 20-sekiindige Liegestiitzeniibung auf den Ellbogen
(Planking) ist es. Genauso wire das Mikro-Pendant zu einer halbstiindi-
gen Meditation einfach zwei Minuten ruhig dazusitzen.

Die Theorie hinter diesen Mini-Handlungen geht unter anderem auf
die Autorin und Wallstreet-Profi Caroline L. Arnold zuriick. In ihrem
Werk Small Move, Big Change eruiert Arnold, warum beinahe 90 Pro-
zent der Menschen mit ihren Vorsitzen scheitern. Thre Losung sind
sehr einfache Handlungen, die alleine durchgefiihrt werden kénnen
und unmittelbar zu einem Gefiihl des Erfolges und der Zufriedenheit
fithren.®3

Beispiele fiir Mikroaktionen sind:

« Morgens das Bett machen
« Drei Dinge aufschreiben, fiir die du dankbar bist

« Deine Korperhaltung jetzt sofort korrigieren

Mit Mikroaktionen wirfst du zudem den Mitochondrien-Motor von
Tag 4 an, der dir wiederum mehr Energie fiir die nichste Mikroaktion
liefert. Das Schone am Biohacking ist, dass sich viele der Methoden
gegenseitig unterstiitzen und sogar befeuern. Es ist genau das Gegenteil
zu einem Teufelskreis: ein Erfolgskreis! Freu dich daher doppelt iiber
jede erfolgreiche Umsetzung.

Mein Tipp: Wihle eine einfache Mikroaktion aus, die dich einem dei-
ner Ziele ndher bringt. Wichtig: Die Aktion muss einfach, kurz und al-
leine zu bewiltigen sein und dich nach Durchfithrung mit einem guten
Gefiihl versehen. Fithre diese Aktion ab heute genau einen Monat lang
durch. Wer weif3, vielleicht entwickelst du damit eine gesunde Gewohn-
heit, die dich dein ganzes Leben lang unterstiitzen wird.
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22 DEN INNEREN DIALOG BEENDEN

Du kennst sicherlich den inneren Dialog, der dich davon {iberzeugt,
dass du heute NICHT trainieren musst oder ins Yoga oder etwas Gesun-
des essen. Morgen ist ja auch noch ein Tag und tiberhaupt, du lebst ja
jetzt, und geht es nicht darum, den Moment zu genieflen?

Dein Verstand ist wahnsinnig gut darin, lustvolle Versuchungen,
denen du tiglich ausgesetzt bist, total sinnvoll erscheinen zu lassen. Lei-
der bezahlen wir den Griff zur Lust dann aber meist mit einem schlech-
ten Gewissen hinterher. Warum in aller Welt fillt es uns so schwer, uns
an unsere guten Vorsitze zu halten?

Auch ich bin hier iibrigens keine Ausnahme! Als ich vor ein paar Jah-
ren fiir die Boston University Basketball spielte, gab es genau vor unse-
rer Trainingshalle einen Donut-Laden. Wenn ich frith morgens zur ers-
ten Trainingseinheit schlenderte und meine Nase den Duft der Donuts
einfing, dann MUSSTE ich unbedingt eines der verfiihrerischen Ge-
bickstiicke noch vor dem Training verdriicken. Ich nannte es »das Do-
nut-Dilemma«. Natiirlich hat sich mein Magen spiter beim Training
stets an mir gerdcht.

Versteh mich nicht falsch, ein Donut hin und wieder ist fiir mich
vollkommen in Ordnung. Genuss ist ein wichtiger Teil eines vollen und
gesunden Lebens. Ich spreche hier von den tiglichen kleinen Versu-
chungen, die dich umgeben und dich mehr kontrollieren als du sie.
Beim Biohacking geht es darum, deinen Korper wieder das tun zu las-
sen, was du eigentlich von ihm willst.

Mein Tipp: Wenn du dich vor einer nahenden Versuchung schiitzen
willst, dann beende den inneren Dialog bereits vorher. Das bedeutet, du
entscheidest bereits beim Aufstehen, dass du heute auf den Nachtisch
verzichten wirst, ohne Wenn und Aber. Wenn es so weit ist und der Kell-
ner die Karte noch einmal bringt, sagst du einfach: »Nein, danke, heute
nicht.« Dann freue dich tiber deine Entscheidung mit einem zuckerfrei-
en Espresso. Du wirst sehen, es funktioniert!
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