Biohacking klingt nach Silicon Valley — ist aber nur die Kunst, deinen Korper und Geist so
einzustellen, dass du auf hochstem Niveau funktionierst. Diese 7 MalRnahmen haben das
starkste Kosten-Nutzen-Verhéltnis und lassen sich sofort umsetzen.

Die 7 Starter-Hacks
Morgenlicht vor dem Bildschirm

10-15 Minuten naturliches Licht nach dem Aufwachen reguliert deinen Cortisol-Peak und setzt die
innere Uhr. Klingt simpel — wirkt massiv auf Schlafqualitat und Energie. Auch an bewdlkten Tagen
drauen oder ans Fenster gehen. - Kosten: 0 €

Schlaf-Timing over Schlafdauer

Konstante Schlaf- und Aufwachzeiten (auch am Wochenende) stabilisieren den Schlafzyklus mehr
als 8 Stunden unregelmafiger Schlaf. Ziel: 90-Minuten-Zyklen (z.B. 23:00-6:30 = 5 Zyklen). - Tool:
Oura Ring Gen4 oder kostenlose App Whoop Lite

Kreatin — das meistunterschatzte Supplement

3-5g Kreatin taglich verbessert nachweislich kognitive Leistung, Gedéachtnis und Fokus — nicht nur
fur Sport. Eins der am besten erforschten Supplemente Gberhaupt. Ginstigste Version: reines
Kreatin-Monohydrat. - Kosten: ca. 0,10 €/Tag

Cold Exposure — 2 Min reichen

Kalte Dusche (30—120 Sek.) am Morgen erhéht Noradrenalin bis zu 300%, verbessert Stimmung und
Fokus fur Stunden. 2026 Trend: Kéltebader und Eisbader im Eigenheim (Goteborg-Protokoll). —
Kosten: 0 € (Kaltdusche) bis 300-1.500 € (Eiswanne)

Time-Restricted Eating (16:8)

Alle Mahlzeiten in einem 8-Stunden-Fenster (z.B. 12—20 Uhr). Fordert Autophagie, verbessert
Insulinsensitivitdt und macht viele Menschen fokussierter in den Morgenstunden. Kein Hunger-Diat —
nur ein Zeitfenster. — Kosten: 0 €

n CO2-Monitoring im Homeoffice
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Ab 1.000 ppm CO2 sinkt Konzentrationsfahigkeit messbar. Ein giinstiger CO2-Sensor (Aranet4, ca.
100 €) zeigt wann du liften musst. Einer der simpelsten Produktivitats-Hacks im Homeoffice. —
Einmalkosten: 80-120 €, danach 0 €

Wearable & HRV-Tracking

Heart Rate Variability (HRV) ist der beste Indikator fir Erholung und Stress. Oura Ring oder Garmin
zeigen, ob du heute intensiv arbeiten solltest oder Recovery brauchst. Eliminiert schlechte
Entscheidungen tber Selbstiiberschatzung. — Oura Ring 4 ab 299 €, Garmin Fenix ab 500 €

m PROFI-TIPP

bringt messbhare Ergebnisse in 2 Wochen. Baue dann schrittweise auf.

Fange mit Hack 1 und 3 an (Morgenlicht + Kreatin) — beides kostet zusammen unter 20 € und

Empfohlene Tools & Produkte 2026

Oura Ring Gen 4 HRYV / Schlaf-Tracker
Aranet4 Home CO2-Monitor Homeoffice
Creapure Kreatin Supplement (reinstes)
Blaulichtfilter-Brille Abend-Routine
Eiswanne (polar) Cold Exposure
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299 €

100 €

15-20 €

20-80 €

300-600 €
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