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Vorwort

»Max, du solltest in der Unterhose run-
terfahren. Dann bekommst du die volle
Ladung Sonnenlicht und die positiven

Effekte der Kaltel« Als ich mit Dr. Jack Kruse,

einem renommierten Neurochirurgen,
Autor und Biohacker, Uber den Einfluss von
Licht auf unsere Mitochondrien diskutierte,
sprachen wir auch Ubers Skifahren. Ich war
zum Zeitpunkt des Gesprachs gerade in
Tirol auf einem Skitrip und berichtete Jack

von meinem Bergabenteuer, als er mich zu
dieser Mutprobe herausforderte. Naturlich
bin ich gleich am nachsten Tag auf Uber
1500 Meter und bei Minusgraden halb
nackt den Berg hinuntergerast und habe
das Ganze auch noch auf Video dokumen-
tiert. Entschuldigung, Mama ...

Ich habe die Herausforderung unter an-
derem auch deshalb angenommen, weil
ich mich standig dabei ertappe, wie ich
den Bezug zu meiner natdrlichen Umwelt




und ihren Elementen wie Licht und Kalte
verliere. Besonders im Winter bekommen
wir die Sonne nur selten zu Gesicht und
halten uns meist in temperierten Raumen
auf. Uber 1500 Meter Hohe, zum Beispiel
wahrend des Skifahrens, bekommen wir
allerdings auch in mitteleuropdischen Brei-
tengraden eine ordentliche Menge Sonnen-
licht, gepaart mit winterlichen Temperatu-
ren ab. Genau aus diesem Grund hat Jack
mich herausgefordert, bei der Abfahrt auf
so viele Klamotten wie moglich zu verzich-
ten. In einer kunstlich geschaffenen Welt
brauchen wir wieder den direkten Kontakt
zu unserer naturlichen Umwelt.

Unser Korper ist ein erstaunliches Instru-
ment, das, wenn wir es richtig behandeln,
enorm anpassungs- und widerstandsfahig
sein kann. Wir sind dazu gemacht, uns

auf unterschiedliche Licht-, Nahrungs-

und Temperaturverhaltnisse einzustellen,
und dabei enorm flexibel. Genauso wie
sich Reptilien hauten, Baume die Blatter
verlieren oder Pinguine eine besondere
Fettschicht bilden konnen, haben wir von
der Evolution Mechanismen mitbekommen,
die es uns erlauben, uns zu verschiedenen
Jahreszeiten auf diesem Planeten wohl-
zufuhlen. Gleichzeitig haben wir uns eine
kunstliche Umwelt geschaffen, die diese
Mechanismen mehr und mehr unterdruckt.
Uber die letzten Jahre ist eine Bewegung
von Do-it-yourself-Wissenschaftlern he-
rangewachsen, die neue technologische
Errungenschaften dazu einsetzt, um in
einer technologiedominierten Welt die
Werkzeuge der Natur in noch nie da gewe-
sener Form nutzbar zu machen: Damit wir
gesunder, gltcklicher und leistungsfahiger
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leben. Diese Wissenschaftler nennen sich
selbst »Biohacker« und ihre Methoden
werden als »Biohacks« bezeichnet.

Mit diesem Buch liefere ich dir die wirk-
samsten Tricks und Techniken, die ich in
Sachen Biohacking kennengelernt habe.
Die beschriebenen Methoden helfen dir
dabei, wieder zurlck zu einer natdrli-

chen Balance zu finden, nachts wieder
durchschlafen zu konnen, energievoll und
motiviert in den Tag zu starten, produktiv
und fokussiert zu arbeiten und vor allem
lange gesund zu bleiben. Biohacking wird
dabei als eine Art der Selbstoptimierung
verstanden, die auf der Kombination von
Technologie, evolutiondren Konzepten
und Systemdenken basiert. Indem du zum
Beispiel verstehst, wie viel Schlaf du wirklich
brauchst und wie dieser durch Erndhrung,
Licht und Stress beeinflusst wird, kannst
du effektiv Einfluss darauf nehmen und ihn
nach deinen Bedurfnissen optimieren. Das
Besondere am Biohacking ist, dass es sich
aus verschiedenen Disziplinen wie Ernah-
rungswissenschaften, Psychologie, funkti-
onalem Training und auch Quantenphysik
bedient und daraus wirkungsvolle Metho-
den entwickelt werden.

Willkommmen beim Biohacking, einer neuen,
systematischen Art der ganzheitlichen

Selbstoptimierung!

Dein Max



