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Die Gesundheit in die eigene Hand nehmen — eine Reise zu dir selbst

E
DIE GESUNDHEIT IN DI
EIGENE HAND NEHMEN -
£|INE REISE ZU DIR SELBST

Haufig kommt es anders und meistens anders, als man denkt. Als ich mich vor rund sechs
Jahren mit der Tatsache konfrontiert sah, dass ich emotional und korperlich am Ende war,
hatte ich nicht gedacht, dass dies nicht das Ende, sondern der Anfang sein konnte. Als ich
dann neun Monate spater feststellen durfte, dass ich nicht nur zurtick war, sondern dass
es mir in vielen Bereichen sogar besser ging als jemals zuvor, war ich so begeistert, dass
ich beschloss, mich kunftig auf das Thema Biohacking hauptberuflich zu konzentrieren. Da
musste doch noch mehr gehen! Damit war der Grundstein fir Breitfeld Biohacking gelegt.
In der Folgezeit habe ich bei konstantem Korperfettanteil unter zehn Prozent rund sieben
Kilo trockene Muskelmasse zugelegt, parallel zu meiner Kommunikationsagentur Europas
erstes Biohacking Lab aufgebaut, Firmen und Einzelpersonen in den verschiedensten Be-
reichen der Selbstoptimierung erfolgreich gecoacht und viele kleine Wunder erlebt. Doch
keine Sorge, ich kann bis heute nicht auf dem Wasser gehen, leide auch nach funf Jahren
konsequenter Achtsamkeitsmeditation immer wieder unter Stimmungsschwankungen und
auch, wenn ich mit Ende 40 korperlich in einem besseren Zustand bin als jemals bevor — das
Altern werde ich nicht aufhalten konnen. Ich werde mir immer wieder mal mental selbst im
Weg stehen und muss bis heute oft zweimal hinsehen, um mein altes Mindset auszuhebeln
und das Positive zu erkennen statt einer irgendwann erlernten negativen Konnotation aus
einer anderen Zeit. Erfreulicherweise verfuge ich heute uber das Wissen, in diese Prozesse

einzugreifen, und die Ubersicht, dies mit Maf zu tun.

Was ich damit sagen will? Biohacking ist wie eine Reise zu sich selbst, die Idee eines selbst-
verantwortlichen (Gesundheits-)Managements bietet eine Vielzahl an Moglichkeiten.

Gerade im Sport eroffnet dies eine ganz neue Perspektive, denn plotzlich wird nicht nur



Warum Biohacking im Sport immer popularer wird

die Performance gesteuert, sondern auch J %
Vor- und Nachbereitung, unsere Erholung
wird optimiert und vieles mehr. Je nachdem,
wo du in deine bisherige Routine eingreifst,
kannst du so eine hohere Leistung abrufen,
weil deine Hormone perfekt funktionieren,
oder dank verkurzter Regeneration ein hohe-

res Trainingsvolumen absolvieren, zum Bei-

spiel, um eine Technik zu verandern. Unser
Training wird effizienter, dadurch steigt die
Leistung; und durch eine optimierte Erholung
flhlen wir uns insgesamt besser, gesunder und

ausgeglichener.

lch wiinsche dir, dass du ebenfalls erlebst, wie
Biohacking deine sportliche Performance auf

ein neues Niveau hebt, und dass du erlebst,

wie du dank dieser Methode zu einem neuen
KorpergeFuH ﬁndest, das dICh ausgeruhter Wer seine Biologie verstehen will, kommt an etwas

L B Lektiire kaum vorbei — in meinem Biliro studiere ich die
und entspannter trainieren lasst. neueste Forschungsliteratur.

WARUM BIOHA:.CKING IM SPORT
IMMER POPULARER WIRD

Weiter, hoher, schneller — wenn es um die optimale Leistung geht, qualen sich Profis und
ambitionierte Athleten gern. Trotz immer besserer Trainingsplane, wachsendem Wissen um
die Komplexitat des menschlichen Korpers und einer Vielzahl an Moglichkeiten, den Korper
mit den unterschiedlichsten Ansatzen immer weiter zu fordern — irgendwann kommt es zur

Stagnation. Oftmals sind Ubertraining, mangelnde Erholung beziehungsweise schlechter
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oder schlicht zu wenig Schlaf oder zu viel Fokus auf das sportartspezifische Training die
Ursache. Kein Wunder also, dass die Idee, die Prozesse im Korper zu beobachten, Schwach-
stellen zu identifizieren und dann diese durch spezifische Mal3nahmen zu optimieren, im
Sportimmer mehr Anhanger findet. Ob sich dabei jeder, der bereits Technologien nutzt, die
heute dem Biohacking zugeordnet werden, dessen bewusst ist, sei dahingestellt. Aber ei-
nige der gangigsten ldeen aus dem Bereich — wie die gezielte Anwendung von Kalte, Warme
oder hyperbarem Sauerstoff zur Regeneration beispielsweise — erleben gerade eine massive
Renaissance. Realistisch gesehen gibt es aber noch deutlich mehr Moglichkeiten, die Leis-
tung zu erhohen, Verletzungen schneller zu heilen und mit optimalem Fokus in den Wett-
kampf zu gehen. Dabei lassen sich viele der besten Ansatze heute dem Begriff »Biohacking«

zuordnen. Was ist eigentlich darunter zu verstehen?

Der Ursprung des Biohackings

Ob der erste Urmensch, der sich die Kraft des Feuers zunutze machte, vom Mindset Bio-
hacker war, sei dahingestellt. Ob die Alchemisten, die auf der Suche nach dem ewigen
Leben oder zumindest einem Weg, Gold herzustellen, Biohacker waren? Vermutlich ja. As-
terix und Miraculix naturlich ebenso. Und auch sonst scheint es, als ware die Idee von ange-
wandter Wissenschaft ein fester Bestandteil unserer Natur. Den Begriff »Biohacking« hat
ubrigens der Amerikaner Dave Asprey gepragt, der, nachdem er zunachst in der IT-Welt
erfolgreich war, irgendwann beschloss, seine Gesundheit beziehungsweise deren Wieder-
herstellung in den Mittelpunkt seines Lebens zu stellen und — ahnlich wie ein Computerha-
cker, der zunachst versucht, eine Software auf einem Computer zu verstehen, bevor er die
Kontrolle Gber den Rechner Ubernimmt — seinen Korper zu verstehen, und dann eventuelle
Defizite auszugleichen und so weiter. Bis heute zahlt Asprey zu den Vordenkern der Bioha-
cking-Bewegung. Er betreibt eine Kette mit Biohacking Labs in den USA und bietet eigene
Nahrungserganzungsmittel an, investiert in vielversprechende Health-Start-ups und orga-

nisiert eine der wichtigsten Messen fir Biohacker in Los Angeles.

Da sich der Biohacker bei den unterschiedlichsten Disziplinen bedient und vieles im Ein-
zelversuch nach der Formel N = 1 (das bedeutet, die Teilnehmerzahl der Versuchsgruppe

entspricht 1) quantifiziert, ist eine genaue Eingrenzung dessen, was man als Biohacking
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bezeichnen kann, schwierig. Traditionell sind die
wichtigsten Einflisse dessen, was wir gerade als
Biohacking definieren, gepragt von der Quan-
tiied-Self-Bewegung, deren Anhanger bereits
vor 15 Jahren mit der Erhebung der eigenen
Korperdaten begonnen haben - also die Vor-
reiter in Sachen Messbarkeit. In diesem Zu-
sammenhang steht auch die Grundphilosophie
der Palao-ldee, die vereinfacht besagt, dass sich
unser Korper nicht so schnell verandert, wie wir
unsere Lebensumstande verandern, und des-
wegen eine an die steinzeitlichen Umstande
angepasste Ernahrung in den Fokus ruckt und
ein grof3es Interesse fur alles, was Korper und
Geist unterstutzt. Dank extensivem Austausch
mit anderen Biohackern und einer ausgepragten
Bereitschaft, auch Dinge auszuprobieren, bei
denen die Studienlage aktuell lediglich vielver-
sprechend ist, flieBen hier Ideen unterschied-

lichsten Ursprungs in einen Topf. Kritiker sagen

e

Das erste Biohacking-Studio der Welt: In den Bullet-
proof Labs in Santa Monica, Kalifornien, nahm das pro-
fessionelle Biohacking seinen Anfang.

oft »alter Wein in neuen Schlauchen« — jedoch ist es die Quantifizierbarkeit der Effekte auf

unterschiedliche Korperfunktionen, die heutzutage den Unterschied macht, und vieles, was

einmal als Esoterik bezeichnet wurde, wird aus der Versenkung geholt und neu bewertet, da

sich bei verschiedenen Anwendern ahnlich positive Ergebnisse zeigen.

Die Bedeutung von Biohacking im Profisport

Interessanterweise boomt Biohacking bereits seit Jahren in den Profiligen des US-Spitzen-

sports. US-Biohacker wie Ben Greenfield betreuen NBA-Basketball-Teams, boosten ihre

Leistung im Triathlon und anderen Ultraausdauerrennen oder entwickeln, wie die Surflegende

Laird Hamilton, mit XPT eigene Coaching-Programme. Ex-MMA-Fighter Kyle Kingsbury

reiht sich mit Ex-Profibodybuilder Ben Pakulski heute in die Reihe der Influencer ein, die
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ihr Wissen gern mit Aktiven aus ihren ehemaligen Leistungsdisziplinen teilen. Der ehemalige
Ironman-Athlet und Coach Brad Kearns veroffentlicht Bicher zur Palao-Ernahrung. Der
US-Sportkommentator Joe Rogan ist von der Idee des Biohackings so begeistert, dass er
inzwischen selbst an einer Marke — Onnit - beteiligt ist, die Produkte zur Total Human Op-
timization hochst erfolgreich entwickelt und vermarktet. Und vieles, was dank Biohacking
Jetzt Athleten fit macht, hat viele Jahre zuvor im Pferderennsport Einzug gehalten, bevor die
Biohacking-Bewegung eine breitere Offentlichkeit erreicht hat. Beispiele hierflr waren unter
anderem die Heliotheraphie (Sonnenbaden, Lichttherapie) sowie der Einsatz von pulsieren-

den Magnetfeldern. Damit durfte auch die Frage nach dem Placeboeffekt geklart sein.

Das Thema findet, wie gesagt, immer mehr Aufmerksamkeit. So hat der Sportbekleidungs-
hersteller Nike bereits vor zwei Jahren fir seine Athleten in Los Angeles fir einige Monate
ein Biohacking Lab auf dem Gelande errichtet, um den Sportprofis neue Impulse zu geben.
Dass die Idee des Biohackings auch im deutschen Spitzensport angekommen ist, verdanken
wir aktuell Ful3ballspielern wie Serge Gnabry, Erling Haaland, Thomas Mller und Robert

Lewandowski.

Wahrend sich Haaland explizit als Biohacker bezeichnet, haben die anderen jedenfalls eine
Vielzahl von Biohacking-ldeen und -Devices in ihr Leben integriert. Letztendlich sind es
auch die technologischen Updates, die heute immer mehr Biohacking-Ansatze zu den
Physiotherapeuten und damit den Athleten bringen. Egal ob Stof3wellentherapie im Olym-
piastutzpunkt Garmisch-Partenkirchen oder das Neurotraining im Red Bull Athlete Per-
formance Center (APC): Wenn es um die optimale Leistung geht, qualen sich Profis und

ambitionierte Athleten, wie bereits angemerkt, gern.

Das Wissen um den menschlichen Korper ist, wie gesagt, immer weiter gewachsen und
komplexer geworden. Gerade heute stehen immer mehr Trainingsansatze zur Verflgung,
um noch mehr Leistung herauszuholen und abrufen zu konnen. Doch um Spitzenleistung
abrufen zu konnen und Stagnation wie Ubertraining zu vermeiden, tragen auch die Berei-
che rund ums Training, wie beispielsweise Erholung und Schlaf, dazu bei, ein hohes Niveau
zu halten. Unter den Begriff »Biohacking« fallen nun zahlreiche Moglichkeiten, diese Para-

meter zu tracken, zu beobachten und mit individuellen Mal3nahmen zu optimieren und den
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DIE HYPERBARE
SAUERSTOFFTH ERAPIE

Die hyperbare sauerstoffkammer (Seite 82) kommt eigentlich
aus der Tauchmedizin, und um es mit Harvard-Professor David
ginclair zu sagen: wir wissen, dass HBOT (Hyperbaric Oxygen
Therapy) funktioniert, aber wir wissen nicht, warum. Tatsache
ist, dass die Kombination aus gauerstoff und einem erhohten
Umgebungsdruck die Regeneration beschleunigt, Verletzungen
deutlich schneller heilen lasst und auch das biologische Altern
bremst beziehungsweise bis zu einem gewissen Grad umkehrt.
warum ein Aufenthalt in der sauerstoffkammer fiir 60 bis 90 Mi-
nuten bei 1,4 bis 1,8 bar derartige wunder vollbringt, ist noch
nicht vollends geklart. Klar ist jedoch, dass HBOT und IHHT (In-
tervall—Hypoxie—Hyperoxie—Therapie, das Training unter abwech-
selnd intermittierendem gauerstoffmangel und mit Sauerstoff-
iberschuss) zu den vielversprechendsten Tools zur Steigerung
der (zelluléren) Leistungsfahigkeit zahlen.

Intervall-Hypoxie-
Hyperoxie—Training kann
echtes Hoéhentraining
ersetzen, fordert die
Autophagie und erhoht die
Leistungsfahigkeit. IHHT
funktioniert entweder
aktiv, zum Beispiel auf
dem Ergometer, oder

passiv, wie hier im Ruhen.
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Auch wenn es auf den ersten Blick heftig erscheint: Wer einen
Blick auf den Profisport riskiert, erkennt schnell, dass die Zu-
kunft in der Vorbereitung und Regeneration liegt und teilweise
recht aufwendige Interventionen beinhaltet. So ist die Nutzung
einer elektrischen Kryokammer im Vergleich zu einem Eisbad
viel einfacher ins Training und in die Vorbereitung zu integrie-
ren, da das Duschen et cetera entfallt und man die Kiihlkammer,
in der Temperaturen von etwa minus 110 Grad Celsius herrschen,
auch in Shorts und Top nutzen kann. Der Aufenthalt in der Kryo-
kammer ist recht entspannt und der »mentale« Druck viel gerin-
ger als beim Eisbad, da sich die Kalte ohne den hydraulischen
Druck des Wassers ganz anders darstellt. Sie eignet sich zum
Precooling, also zum Abkiihlen vor dem Training, oder auch zwi-
schen dem Techniktraining perfekt, um die Leistung zu steigern
oder den sogenannten »delayed onset of muscle fatigue, den
hartnackigen Muskelkater, auszuschlieBen. In der Praxis sieht
das so aus: Man steht circa drel Minuten mit socken, Unterwa-
sche und Stirnband in der Kammer rum und hort Musik. Ich
empfehle »Help!« von den Beatles, um sich der leicht skurrilen
Situation zu entziehen.

/



Was darfst du dir vom Biohacking erwarten

dieser Stelle zumindest auch noch darauf verweisen, dass das Red Bull Athletes Perfor-
mance Center, ein Leistungszentrum, das an Ausstattung und Know-how bei Weitem alle
Einrichtungen, die ich kenne, Ubertrumpft, inzwischen auch mit mir zusammenarbeitet.
Insgesamt freue ich mich sehr, dass das Thema gerade etwas mehr Rickenwind bekommit,
ich mehr und mehr Athleten und deren Betreuer im Lab begrif3e und bei dem Perform
Better Institute in Minchen Physiotherapeuten und Coaches in Biohacking ausbilde. In
London habe ich gerade meinen Kollegen Dr. Mohamed Enayat besucht, der in seinem Lab
exklusiv die Athleten des britischen Boxverbands mithilfe von hyperbarer Sauerstoffthe-
rapie, Infusionen und Kryotherapie (Kaltetherapie) behandelt und damit zum Beispiel dem

Thema Gehirnerschutterung bestmoglich begegnet.

WAS DARFST DU DIR
VOM BIOHACKING ERWARTEN

Aufgrund der Bandbreite und der bereits etablierten Ansatze rund um Vorbereitung, Leis-
tung und Erholung kannst du mithilfe dieses Buches die Bereiche rund um dein Training
identifizieren, die dir den maximalen Nutzen bringen. Du kannst diese dann entweder als
einzelne »Hacks«implementieren oder dich sogar darauf einlassen, dich weitreichender von
der Idee des Biohackings inspirieren zu lassen und die wichtigsten Elemente ganz naturlich

in deinen Alltag einzubinden.

Bevor es mit den ersten Praxistipps fur die unterschiedlichen Phasen des Sports losgeht,
mochte ich dir zunachst ein paar grundlegende Ideen vorstellen, die unabhangig von mo-
mentanen sportlichen Zielen oder deiner aktuellen Leistungsfahigkeit berticksichtigt wer-
den sollten. Aufgrund des Umfangs gehe ich dabei nur auf die wichtigsten Prinzipien ein.
Falls du es schaffst, diese in deinem Leben umzusetzen, hast du damit allerdings ein gutes
Fundament fur kinftige Spitzenleistungen und optimale Gesundheit. Und ubrigens, noch-
mals Werbung in eigener Sache: In Zusammenarbeit mit dem Red Bull Media House gibt
es jeden Dienstag die »Biohacking-Praxis«, einen Podcast, in dem der Journalist Stefan

Wagner und ich jede Woche Wissenswertes rund um das Thema besprechen.
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TEIL 1 Die Grundlagen fur herausragende Performance

U SCHAFFEN -
EINEN UBERBLICK VER .
WAS BEEINFLUSST UNSERE LEISTUNG?

Wenn wir in ein Auto einsteigen, bekommen wir in kurzer Zeit einen guten Einblick in den
aktuellen Zustand des Fahrzeugs: Kilometerstand, Kuhler- und Oltemperatur, Tankinhalt,
vielleicht sogar, wann der letzte Service war. All diese Informationen sind abrufbereit, helfen
uns einzuschatzen, ob und wie gut und wie lange das Fahrzeug funktioniert. Beim mensch-
lichen Korper sieht das oft anders aus: Weder haben wir einen wirklichen Uberblick Gber
Tankinhalt und Co., noch ist den meisten wirklich bewusst, wie stark die Faktoren wie Schlaf,
Ernahrung, Korpertemperatur, aber auch Lichtexposition und anderes mehr unsere Leis-

tung beeinflussen. In der Folge schauen wir uns die wichtigsten Faktoren an.

ERNAHRUNG UND STOFFWECHSEL

Warum es nicht die eine Ernahrungsform fur alle gibt, welche Faktoren eine Rolle spielen
und was du in jedem Fall ausprobieren kannst, erklare ich dir im Folgenden. Als ich mich
vor rund 20 Jahren als Journalist bei der Shape zum ersten Mal tiefer mit Themen wie Er-
nahrung und Gewichtsmanagement beschaftigen durfte, war alles ziemlich einfach: Unab-
hangig von der Frage nach der individuellen Veranlagung gab es fur alle und jede dieselben
Tipps. Falls du dich fragst, wie das sein kann: Naturlich hat das damals wie heute naturge-
mal? nicht fur alle funktioniert. Warum das so ist, habe ich erst verstanden, nachdem ich
vor einigen Jahren in das Thema Genetik eingestiegen bin, mich mit dem Darm und seinen
Bakterien beschaftigt und begonnen habe, die Frage nach der (fir mich) richtigen Ernah-

rung von rein ethischen Uberlegungen zu trennen.



