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Entspannteres Biohacking

Viele reden von Selbstoptimierung durch Tricks und digitale Gehilfen -
manches ist aber schon langst bekannt und verhilft zu mehr Wohlbefinden,
ohne das Gefuhl standiger Uberwachung zu vermitteln
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Training mit Sportuhr und viel Korpergefiihl: die Leistungssportlerin und Trainerin Anja Kobs (li.). Work-out mit Smart-
phone (re.) ist fiir viele Menschen normal. Fraglich, ob es auch immer notwendig ist. Fotos: Horst Kramer, Adobe Stock

inst gehorten sie zum Stadt- und Umlandbild:
Menschen im Sport-Outfit, nicht selten Man-
ner, die mit nicht gerade entspanntem Blick
durch Straflen und Parks joggten. Fragte man
sienach ihrem Ziel, hiefs es meist: fitter werden.
Die sportliche Betitigung war Mittel zum Zweck. Das
wichtigste Hilfsmittel dabei: die Sportuhr. Lustverspre-
chend sah diese Art von Work-out damals nicht aus. Und
doch waren diese Hobbysportler irgendwie Trendsetter,
sozusagen Pra-Biohacker.
»Biohacking"bezeichnet den Versuch, die eigene Biologie
gezielt zu beeinflussen, um Gesundheit, Leistungsfihig-
keit, Stimmung oder die eigene Langlebigkeit zu ver-
bessern. So dhnlich formulierte es der US-Biohack-Guru
Dave Asprey schon 2014. Der Begriff umfasst ein breites
Spektrum an Methoden: von einfachen Alltagsroutinen
rund um Erndhrung, Bewegung und Schlaf bis hin zu
technologischen Eingriffen in den Kérper. Ein Biohacker
oder eine Biohackerin versteht sich selbst als Forschungs-
projekt und will die eigenen Daten fiir eine erwiinschte
Optimierung des Korpers und auch des Geistes nutzen.
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Eine einstiindige Einfithrung in die Themen, Schlagwor-
ter und die Gedankenwelt der aktuellen deutschsprachi-
gen Biohacking-Szene bietet die Folge 205 des Podcasts
»Die Biohacking-Praxis“ des Miinchners Andreas Breit-
feld und des Osterreichers Stefan Wagner. Beide sind
keine Mediziner, daftir eloquente PR-Profis. Amiisant,
entspannt, selbstironisch, erlautern die beiden in ,Das
1x1 des Biohacking” dessen Basics: guter Schlaf, viel Be-
wegung, Stress-Vermeidung, gesunde Bio-Erndhrung
ohne raffinierten Zucker und hochverarbeitete Fertig-
produkte, wenig oder gar kein Alkohol, gelegentliches
Fasten, regelmiflige medizinische Checks, abendliche
Blaulicht-Vermeidung und manches mehr. Vieles ist be-
kannt, gerade bei Menschen, die bewusst Sport betreiben.

Keep it simple” lautet der Tipp
von Triathletin Anja Kobs

Der Sportmediziner Prof. Wilhelm Bloch von der Deut-
schen Sporthochschule in Koln spricht in einem Inter-
view mit der Viactiv Krankenkasse von ,altem Wein in
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neuen Schlduchen®. Auch Leistungssportlerinnen wie die
49-jahrige Anja Kobs, eine Altersklassen-Triathlon-Welt-
meisterin, Vize-Europameisterin und DLV-Berglauf-
WM-Teilnehmerin, geht so methodisch vor wie manche
Biohacker. Kobs nutzt indes nur wenige der Daten, die
smarte Sportuhren inzwischen liefern. Weder die Schlaf-
daten und deren Wertungen wie ,Sie haben letzte Nacht
unruhig geschlafen, daher verlidngert sich ihre Erholungs-
zeit”, ,Body Battery*, Energiereserven auf Deutsch, ,Sta-
mina“, was den Kohlehydratreservenabbau wihrend der
Belastung beschreiben soll, noch das sogenannte Fitness-
alter. ,Alter findet im Kopf statt, hat die frithere Wirt-
schaftspriiferin und Human-Ressources-Managerin fest-
gestellt, die erst mit 35 Jahren in die Ausdauersportarten
eingestiegen ist. Im Grunde interessieren Kobs nur die
Pulswerte zur Belastungssteuerung im Training. Zu viele
Daten wiren keine Hilfe, meint sie und rit: ,Keep it simp-
le!“ Das eigene Korpergefiihl sei viel wichtiger als Zahlen.
Damit trifft sie den Kern des aktuellen Buches von Giu-
lia Enders: ,Organisch: Was es wirklich bedeutet, auf
unseren Korper zu horen”. Die Mannheimer Medizinerin
landete vor zwdlf Jahren einen {iberraschenden Best-
seller mit ,Darm mit Charme” — ein Werk, das auch die
Biohack-Blogger Breitfeld und Wagner schitzen. Enders
scheint weder zu den Biohack-Fans noch zu den explizi-
ten Biohack-Kritikern zu zahlen.

Ahnlich gelassen sieht es WDR-Podcaster Doc Esser alias
Dr. med. Heinz-Wilhelm Esser, ein Facharzt fir Innere
Medizin, Pneumologie und Kardiologie, der als Ober-
arzt am Klinikum in Remscheid titig ist. Eine Folge seines
Podcasts ,Frag dich fit — mit Doc Esser und Johanna“
dreht sich um: ,Was ist Biohacking?“ Die WDR-Redak-
teurin Johanna Horn und Heinz-Wilhelm Esser présen-
tieren sich dort mindestens so humorvoll, entspannt und
unterhaltsam wie das bayerisch-osterreichische Duo. Es-
ser lobt den ,strukturierten Ansatz” vieler Biohacker, sei
jedoch befremdet angesichts des Aufwands, den manche
von ihnen betreiben. Zum Beispiel der Tech-Multimillio-
ndr Bryan Johnson, der mit seinem radikalen Longevity-
Programm ,Blueprint” weltweit Aufmerksamkeit erregt.
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»Longevitiy” ist mit ,Langlebigkeit” unzureichend tiber-
setzt, Johnson und anderen Biohackern geht es um die
Verlangerung der Lebenszeit bis weit jenseits der ein-
hundert Jahre — bei hoher Lebensqualitét. Johnson, 1977
geboren, strebt sogar nach noch Héherem: Unsterb-
lichkeit. Der frithere Mormonenmissionar unterzieht
sich dafiir einem extrem strukturierten Tagesablauf mit
kontinuierlichen Blutzuckermessungen, Herzfrequenz-
variabilitdt-Tracking, Supplement-Protokollen, kalori-
enreduzierter Erndhrung, Licht und Kiltetherapie oder
auch Blutplasma-Austausch. Johnson verdffentlicht
samtliche Daten auf blueprint.bryanjohnson.com. Esser
ist beeindruckt: ,Seine Werte sind wirklich hervorra-
gend, er sieht aus wie dreiffig” Allerdings zweifelt er
Johnsons faktische Lebensqualitdt an. Dessen einziger
Lebensinhalt sei anscheinend die Lebensverlingerung,
vermutet der WDR-Doc.

Wo bleibt die Lebensqualitat?

Der US-Amerikaner ist freilich nicht reprisentativ fiir
die Szene. Schon wegen seines tibervollen Bankkontos.
Esser erzihlt, dass viele Biohackerinnen und Biohacker,
die er kennengelernt hitte, ,richtig nette Menschen” sei-
en, so der Arzt, ,aber viele wirken irgendwie gehetzt:
Woméglich wegen der vielen Mittel, die sie einnehmen
sollen? So gut wie jede professionelle Biohacker-Seite
empfiehlt Nahrungserginzungsmittel oder nicht-medi-
zinische Mittel zur Leistungsverbesserung. Diese unter-
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Langsam wach werden, ohne Griff zum Smartphone, konnte ein wichtiger Erholungsfaktor sein. Foto: Adobe Stock

liegen keinerlei medizinischen Kontrolle, sie miissen ihre
Wirksamkeit nicht durch Studien beweisen. Aus einem
einfachen Grund: Sie sind keine Medikamente, die auf-
wendige Wirksamkeitstests durchlaufen miissen. Esser

70 oder mehr Produkte gelistet. Kiirzlichliefunsan der Isar
einer jener ,Pri-Biohacker” iiber den Weg, die wir vor gut
zwei Dekaden kennengelernt hatten. Er federte leichtfiiflig
an uns vorbei, reduzierte aber sofort sein Tempo, als wir

topfit. Fitter als wir, trotz seines Altersvorsprungs. ,Was ist
dein Geheimnis?*, fragten wir. ,Gesundleben, aktiv bleiben,
ein bisschen arbeiten, reisen und nattirlich viel Sport.* Er
trug aber keine Uhr mehr und hatte auch kein Smartphone

rit daher zur Vorsicht. Auf manchen Biohack-Seiten sind ihnansprachen. Mittlerweile fast 70 Jahre alt, ist er offenbar dabei. Horst Kramer
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« 5 Ubernachtungen inkl. 3/4-Pension
| « 1 Kurzer-Beauty-Genuss (fiir die Frau)
\ i 1 oder 1 Waldlaufer (fiir den Mann)
\ ! I_tI « 1 Klangschale zum Kennenlernen (40 Min.)
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5.000 gm Wellnessbereich mit Solepool im AuBenbereich (ganzjahrig), Infinity-Pool, Whirlpool,
Hallenbad, 6 Saunen und Ruhebereichen verschiedenster Art stehen fiir Sie bereit.
Lassen Sie sich in unserem Berg-SPA von den hochwertigen Anwendungen verwdhnen.
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