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Ein persönliches Wort von Dr. Emma Richards

Liebe Freundin, lieber Freund,

Ich möchte Ihnen etwas mitteilen, das mir Jahre klinischer Erfahrung gekostet hat, um es wirklich zu 
verinnerlichen: Die stärksten Fettverbrennungsstunden Ihres Tages sind nicht die, die Sie im 
Fitnessstudio verbringen oder in der Küche mit der Zubereitung der perfekten Mahlzeit. Es sind die 
Stunden, die Sie schlafend verbringen.

Während Sie ruhen, ist Ihr Körper alles andere als untätig. Er mobilisiert gespeicherte Fettreserven 
zur Energiegewinnung. Er bringt die Hormone, die Appetit und Stoffwechsel steuern, wieder ins 
Gleichgewicht. Er repariert die zelluläre Maschinerie, die bestimmt, wie gut alles andere — 
einschließlich Ihres LIPOJARO-Protokolls — funktioniert. Schlaf ist keine Auszeit. Es ist aktive Arbeit. 
Und was Sie in den 15 Minuten tun, bevor Sie die Augen schließen, bestimmt, wie effektiv diese 
Arbeit erledigt wird.

Dieser Leitfaden entstand direkt aus Gesprächen, die ich über die Jahre mit Patienten geführt habe 
— Menschen, die tagsüber alles "richtig" machten und trotzdem nicht die erwarteten Ergebnisse 
sahen. Als wir ihre Schlafgewohnheiten genauer betrachteten, war das Muster fast immer dasselbe: 
helle Bildschirme bis zur letzten Minute, ein zu warmes Schlafzimmer, kein richtiges Einschlafritual 
und die Abendkapsel zum falschen Zeitpunkt in Bezug auf den Hormonrhythmus des Körpers.

Sobald wir diese Dinge angingen — mit einfachen, praktischen Anpassungen, die weniger als 15 
Minuten dauerten — beschleunigten sich die Ergebnisse. Nicht weil wir etwas Kompliziertes 
hinzufügten. Weil wir aufhörten, das nächtliche Fettverbrennungspotenzial ungenutzt zu lassen.

Dafür ist dieses Protokoll gedacht. Nicht um die Arbeit zu ersetzen, die Sie tagsüber leisten. Sondern 
um jede Schlafstunde zählen zu lassen.

Sie müssen heute Nacht nichts Schwieriges tun. Befolgen Sie einfach die Schritte, einen nach dem 
anderen, in der Reihenfolge, in der sie erscheinen. Ihr Körper erledigt den Rest.

Auf Ihre beste Nacht — und Ihren besten Morgen danach,

Fachärztin für Integrative Medizin & Stoffwechselgesundheit
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EINLEITUNG

Die Nachtschicht — Ihr verstecktes 
Fettverbrennungsfenster

Die meisten Menschen betrachten Fettabbau als ein Tagesprojekt.

Sie essen das Richtige. Sie bleiben aktiv. Sie trinken Ihr Wasser. Und dann — irgendwann gegen 21 
oder 22 Uhr — machen Sie innerlich Feierabend. Sie haben Ihren Teil getan. Der Rest liegt am 
nächsten Tag.

Aber hier ist, was Jahrzehnte der Schlafforschung zweifelsfrei belegt haben: Ihr Körper macht keinen 
Feierabend. Er schaltet einen Gang höher.

Die Stunden zwischen ungefähr 23 Uhr und 6 Uhr morgens gehören zu den metabolisch aktivsten 
des gesamten 24-Stunden-Zyklus. Zu dieser Zeit erreicht das Wachstumshormon seinen Höhepunkt 
— das primäre Hormon, das für die Fettmobilisierung und Muskelreparatur verantwortlich ist. Zu 
dieser Zeit beginnt Cortisol seinen natürlichen Abfall auf ein nächtliches Tief, sodass GLP-1 und 
andere Stoffwechselhormone ohne Störung wirken können. Zu dieser Zeit koordinieren Ihr Darm, Ihre 
Leber und Ihre Fettzellen die Art von tiefer metabolischer Arbeit, die einfach nicht stattfinden kann, 
während Sie wach und am Verdauen sind.

Der Haken: All das geschieht nur dann optimal, wenn die Bedingungen stimmen.

Das 15-Minuten-Fenster, das alles verändert

Die 15 Minuten vor dem Einschlafen sind ein überraschend wirksamer Hebel. Was Sie in diesem 
kurzen Zeitfenster tun — und was nicht — beeinflusst direkt:

Wie schnell Sie in die Tiefschlafphasen eintreten, in denen Wachstumshormon und 
Fettmobilisierung ihren Höhepunkt erreichen
Ob Cortisol auf sein nächtliches Tief abfällt oder erhöht bleibt — und dadurch die 
Stoffwechselaktivität blockiert
Wie effektiv Ihre LIPOJARO-Nachtkapsel im Hormonsystem Ihres Körpers wirkt
Wie energiegeladen, fokussiert und appetitgesteuert Sie am nächsten Morgen aufwachen

Dieser Leitfaden zeigt Ihnen genau, wie Sie dieses Fenster nutzen können. Nicht mit einer 
stundenlangen Yoga-Praxis vor dem Schlafen. Nicht mit einem komplizierten Supplement-Stack. Mit 
drei kleinen Umgebungsanpassungen (jeweils unter 5 Minuten), einer spezifischen Atemtechnik und 
präzisem Kapseltiming — alles in einer 15-minütigen Sequenz, die Sie innerhalb einer Woche 
automatisch durchführen werden.



Was ist Chronopharmakologie?

Dieses Wort taucht in der Forschung hinter diesem Protokoll auf, und es lohnt sich, es in einfachem 
Deutsch zu verstehen.

Chronopharmakologie ist die Wissenschaft davon, wie der Zeitpunkt der Einnahme eines 
Supplements oder Medikaments — relativ zur inneren Uhr Ihres Körpers — beeinflusst, wie gut es 
wirkt. Die gleiche Dosis derselben Verbindung kann dramatisch unterschiedliche Ergebnisse liefern, 
abhängig davon, wann sie eingenommen wird.

Ihr Körper läuft auf einem 24-Stunden-Zyklus, dem sogenannten zirkadianen Rhythmus. 
Hormonspiegel steigen und fallen nach einem vorhersehbaren Zeitplan. Enzymaktivitäten erreichen 
Höchst- und Tiefpunkte. Zellrezeptoren öffnen und schließen sich. Und wenn Sie ein Supplement in 
Übereinstimmung mit diesen Rhythmen einnehmen — anstatt zufällig — können Sie seine 
Wirksamkeit dramatisch steigern.

Das LIPOJARO Schlaf- & Verbrennungsprotokoll basiert auf diesem Prinzip. Jedes Element — die 
Lichtanpassung, die Temperatur, die Atemtechnik, das Kapseltiming — ist darauf ausgelegt, mit Ihrer 
zirkadianen Biologie zusammenzuarbeiten, anstatt sie zu ignorieren.

💡 Bevor Sie beginnen:

Sie müssen die ganze Wissenschaft nicht verstehen, um von diesem Protokoll zu profitieren. Die Schritte 
sind einfach, die Reihenfolge ist klar, und die Ergebnisse sind spürbar — oft schon in der ersten Woche. 
Aber wenn Sie neugierig auf das "Warum" hinter jedem Schritt sind, erklärt es jedes Kapitel. Wissen lässt 
Gewohnheiten haften.

KAPITEL 1

Was Ihr Körper tatsächlich tut,

während Sie schlafen

Schlaf sieht von außen passiv aus. Aber in Ihrem Körper ist es eines der koordiniertesten 
biologischen Ereignisse Ihres gesamten Tages.

Zu verstehen, was tatsächlich passiert — in einfachen, praktischen Worten — wird Ihre Sichtweise 
auf die Schlafenszeit verändern. Denn sobald Sie Schlaf als das metabolische Ereignis sehen, das er 
wirklich ist, wird das 15-Minuten-Protokoll in diesem Leitfaden nicht wie eine zusätzliche Aufgabe 
klingen. Es wird sich wie Vorbereitung anfühlen.

Die Schlafarchitektur: Ein kurzer Überblick



Schlaf ist kein einheitlicher Zustand. Er durchläuft vier verschiedene Phasen, ungefähr alle 90 
Minuten, durch die ganze Nacht hindurch:

Phase 1 (Leichtschlaf): Der Übergang vom Wachsein. Muskelaktivität verlangsamt sich. Dies 
dauert nur wenige Minuten.
Phase 2 (Konsolidierter Schlaf): Die Herzfrequenz verlangsamt sich, die Körpertemperatur sinkt, 
und das Gehirn beginnt, die Informationen des Tages zu filtern und zu organisieren. Hier wird der 
größte Teil der Nacht verbracht.
Phase 3 (Tiefschlaf / Slow-Wave-Schlaf): Die am stärksten körperlich regenerative Phase. Zellen 
reparieren sich. Das Immunsystem wird aktiviert. Und kritischerweise — Wachstumshormon wird 
in seinem größten Puls des Tages freigesetzt.
REM-Schlaf (Rapid Eye Movement): Die Traumphase. Das Gehirn ist hochaktiv, konsolidiert 
Erinnerungen und reguliert das emotionale Gleichgewicht. Cortisol beginnt seinen Vormorgen-
Anstieg während der späten REM-Zyklen.

Jede dieser Phasen hat metabolische Konsequenzen. Und die Qualität Ihrer Einschlafroutine 
bestimmt direkt, wie tief und effizient Sie alle durchlaufen.

Was metabolisch passiert — Phase für Phase

Beim Übergang in den Schlaf beginnt eine Kaskade hormoneller Ereignisse:

Cortisol fällt ab

Cortisol — das primäre Stresshormon des Körpers — sollte in der ersten Schlafstunde stark abfallen. 
Wenn es das tut, schafft es Raum für Wachstumshormon, Melatonin und fettmobilisierende Hormone 
zur Aktivierung. Wenn es nicht abfällt (wegen Stress, Lichtexposition oder Temperaturstörungen), wird 
das gesamte metabolische Programm gedämpft.

Wachstumshormon steigt an

Der größte Puls des Wachstumshormons im gesamten 24-Stunden-Zyklus tritt während des 
Tiefschlafs auf — typischerweise 60-90 Minuten nach dem Einschlafen. Wachstumshormon stimuliert 
direkt die Lipolyse: den Abbau von gespeichertem Fett in freie Fettsäuren, die Ihr Körper als Energie 
nutzt. Wenn Ihr Tiefschlaf fragmentiert oder flach ist, verpassen Sie diesen Puls fast vollständig.

GLP-1-Aktivität hält an

GLP-1 schaltet sich nicht einfach aus, wenn Sie aufhören zu essen. Forschungsergebnisse zeigen, 
dass GLP-1-Rezeptoren während des Schlafs aktiv bleiben, besonders in der ersten Nachthälfte, und 
weiterhin die metabolische Regulation unterstützen sowie appetitbezogene Gehirnaktivität 
unterdrücken. Die Bedingungen in Ihrer Schlafumgebung beeinflussen direkt, wie robust diese 
nächtliche GLP-1-Aktivität bleibt.

Insulinsensitivität wird zurückgesetzt

Während Sie schlafen — vorausgesetzt, Cortisol bleibt niedrig und die Schlafqualität ist gut — setzen 
Ihre Zellen ihre Insulinsensitivität zurück. Dies ist eines der wertvollsten metabolischen Ereignisse 
des Tages. Es bedeutet, dass Sie mit einem System aufwachen, das darauf ausgerichtet ist, Glukose 
effizient zu nutzen und weniger Fett aus der ersten Mahlzeit des Morgens zu speichern.



Fett wird zur Energiegewinnung mobilisiert

Während des Fastenzustands des Schlafs verlagert Ihr Körper sich allmählich dazu, gespeichertes 
Fett als Brennstoff zu verbrennen. Dieser Prozess — genannt nächtliche Lipolyse — intensiviert sich 
in den späteren Schlafstunden, besonders zwischen 2 und 6 Uhr morgens. Die Bedingungen in Ihrer 
Schlafumgebung (Temperatur, Stressniveau, Schlaftiefe) bestimmen, wie robust dies geschieht.

🌙 Das Fazit:

Schlaf ist nicht die Abwesenheit von metabolischer Aktivität. Es ist eine andere Art metabolischer Aktivität — 
eine, die in vielerlei Hinsicht wirkungsvoller für langfristigen Fettabbau und Stoffwechselgesundheit ist als 
alles, was Sie während der Wachstunden tun. Das Protokoll in diesem Leitfaden ist darauf ausgelegt, jeden 
dieser Prozesse zu schützen und zu verstärken.

Was die Nachtschicht stört

Mehrere gängige moderne Gewohnheiten stören aktiv das Schlaf-Stoffwechselprogramm:

Helle Bildschirme vor dem Schlafen — unterdrücken Melatonin und halten Cortisol länger erhöht 
als es sollte
Ein warmes Schlafzimmer — verhindert den Abfall der Körperkerntemperatur, der den Übergang 
zum Tiefschlaf signalisiert
Spätes Essen (besonders zucker- oder kohlenhydratreiche Lebensmittel) — treibt Insulinaktivität 
an, die mit der nächtlichen Fettmobilisierung konkurriert
Ungelöster Stress — hält das Nervensystem im sympathischen ("Kampf oder Flucht") Modus 
anstatt im parasympathischen ("Ruhe und Verdauung") Modus, den Schlaf erfordert
Unregelmäßige Schlafzeiten — stören den zirkadianen Rhythmus und reduzieren sowohl die 
Schlafqualität als auch die hormonelle Synchronisation

📝 Behalten Sie dies im Hinterkopf:

Sie brauchen keinen perfekten Schlaf, um von diesem Protokoll zu profitieren. Selbst bescheidene 
Verbesserungen der Schlaftiefe und hormonellen Ausrichtung erzeugen messbare Veränderungen der 
morgendlichen Energie, der nachmittäglichen Appetitkontrolle und langfristig der Körperzusammensetzung. 
Fortschritt, nicht Perfektion, ist das Ziel.

KAPITEL 2

Cortisol — Das Hormon, das still



Ihre Ergebnisse sabotiert

Wenn es ein Hormon gibt, das in jeder Diskussion über Gewichtsverlust mehr Aufmerksamkeit 
verdient, dann ist es Cortisol.

Die meisten Menschen kennen Cortisol als das "Stresshormon". Was zutrifft — aber unvollständig ist. 
Cortisol ist auch eines der mächtigsten Fettspeicherhormone in Ihrem Körper. Und für einen großen 
Prozentsatz der Erwachsenen ist chronisch leicht erhöhtes Cortisol die verborgene Variable, die 
Ergebnisse untergrabt, die auf dem Papier eintreten sollten.

Was Cortisol eigentlich tun sollte

Cortisol folgt einem natürlichen Tagesrhythmus. Unter gesunden Bedingungen:

Erreicht es morgens früh einen starken Höhepunkt (die "Cortisol-Aufwachreaktion") — gibt Ihnen 
Energie, Wachheit und Motivation für den Tagesstart
Fällt es nachmittags und abends allmählich ab
Erreicht es seinen niedrigsten Punkt zwischen ungefähr Mitternacht und 2 Uhr morgens, damit 
Wachstumshormon und fettmobilisierende Hormone ihre nächtliche Arbeit erledigen können
Beginnt es in den Vormorgen-Stunden wieder zu steigen, um Sie auf das Aufwachen 
vorzubereiten

Dieser Rhythmus wird als HPA-Achsen-Zyklus bezeichnet — und wenn er richtig funktioniert, ist er 
eines der elegantesten Systeme im menschlichen Körper. Energie, wenn Sie sie brauchen. Erholung, 
wenn Sie das brauchen.

Was chronisch erhöhtes abendliches Cortisol bewirkt

Hier entsteht durch das moderne Leben ein erhebliches Problem. Für viele Menschen — besonders 
jene unter Arbeitsstress, familiärem Druck, finanziellem Druck oder der allgemeinen Angst der 
modernen Welt — fällt Cortisol abends nicht sauber ab. Es bleibt erhöht. Und die Konsequenzen für 
die nächtliche Fettverbrennung sind ernst:

Hohes Cortisol blockiert die Freisetzung von Wachstumshormon — und eliminiert das primäre 
nächtliche Fettmobilisierungssignal des Körpers
Erhöhtes Cortisol fördert die Fettspeicherung, besonders viszerales Fett um die Körpermitte — 
genau das Fett, das die meisten Erwachsenen verlieren möchten
Cortisol unterdrückt die GLP-1-Aktivität auf Rezeptorebene — reduziert die appetitregulierenden 
und metabolischen Vorteile dieses Hormons selbst während des Schlafs
Hohes abendliches Cortisol verzögert das Einschlafen, reduziert die Tiefschlafdauer und 
fragmentiert den Schlafzyklus — und verstärkt so jedes andere metabolische Problem
Es treibt nächtliche Heißhungerattacken auf hochkalorische, kohlenhydratreiche Lebensmittel an 
— ein Überlebensmechanismus, den Ihr Körper verwendet, wenn er Bedrohung wahrnimmt



⚠️ Der Teufelskreis:

Schlechter Schlaf → erhöhtes Cortisol am nächsten Tag → schlechterer Schlaf in der folgenden Nacht → 
mehr Fettspeicherung → mehr Stress über Ergebnisse → noch höheres Cortisol. Diese Schleife ist einer der 
häufigsten versteckten Gründe, warum Menschen trotz allem Richtigen, das sie tagsüber tun, aufhören, 
Gewicht zu verlieren.

Was erhöhtes abendliches Cortisol antreibt?

Blaues Licht von Bildschirmen: Signalisiert dem Gehirn, dass es Mittag ist. Hält die Cortisol-
produzierende HPA-Achse länger aktiv als der natürliche Rhythmus des Körpers es erfordert.

Warme Raumtemperatur: Ihr Körper muss seine Kerntemperatur senken, um den Tiefschlaf 
einzuleiten. Ein warmer Raum bekämpft diesen Prozess und hält das Nervensystem leicht 
aufgeweckt — und Cortisol leicht erhöht.

Spätes Essen (besonders raffinierte Kohlenhydrate oder Zucker): Spitzt Insulin, was bei einigen 
Menschen eine reaktive Cortisolantwort am späten Abend auslösen kann.

Durch Nachrichten, soziale Medien oder E-Mails am Abend scrollen: Selbst "passive" 
Bildschirmnutzung hält das Gehirn in einem leichten Wachzustand, der die Cortisolaktivität 
aufrechterhalten.

Ungelöste mentale Grübeleien: Die Probleme des Tages wiederholen, sich um morgen sorgen, 
mental planen — all das aktiviert dieselben Stresspfade, für die Cortisol ausgelegt ist.

Die Verbindung zu GLP-1 und LIPOJARO

Hier ist, warum das so direkt für Ihre Ergebnisse wichtig ist: GLP-1-Rezeptoren im Gehirn und Darm 
sind empfindlich gegenüber Cortisol. Wenn Cortisol hoch ist, wird die metabolische Signalgebung von 
GLP-1 gedämpft — auch nachts. Das bedeutet, dass selbst wenn die Wirkstoffe von LIPOJARO ihre 
Arbeit tun, erhöhtes Cortisol reduzieren kann, wie effektiv der Körper auf dieses Signal reagiert.

Die Atemtechnik in Kapitel 7 wurde speziell ausgewählt, weil Forschungsergebnisse zeigen, dass sie 
das abendliche Cortisol messbar reduzieren kann — und diese Reduktion ist mit einer bedeutsamen 
Steigerung der nächtlichen GLP-1-Aktivität verbunden.

Das ist kein geringer Effekt. In chronopharmakologischen Studien kann der Unterschied zwischen 
einer hohen und niedrigen Cortisol-Schlafumgebung die metabolische Wirkung der gleichen 
Supplement-Dosis um 30-40% verändern.

Mit anderen Worten: Das Protokoll in diesem Leitfaden dreht sich nicht nur um Schlafqualität. 
Es geht darum, das innere hormonelle Umfeld zu schaffen, in dem LIPOJARO seine maximale 
Leistung erbringen kann.



🎯 Das Ziel dieses Protokolls:

Abendliches Cortisol senken → Wachstumshormon-Spitzenwert ermöglichen → Nächtliche GLP-1-Aktivität 
schützen → Tiefen, erholsamen Schlaf ermöglichen → Mit einem metabolisch primärierten, 
fettverbrennenden Körper aufwachen. Jeder Schritt im 15-Minuten-Protokoll ist darauf ausgelegt, diese 
Sequenz voranzutreiben.

KAPITEL 3

Der Chronopharmakologie-Vorteil —

Timing Ihrer Nachtkapsel

Stellen Sie sich zwei Personen vor, die jede Nacht dasselbe Supplement in derselben Dosis 
einnehmen. Eine Person nimmt es zufällig — manchmal um 19 Uhr, manchmal um 22 Uhr, manchmal 
kurz vor dem Einschlafen. Die andere nimmt es zu einer konsistenten Zeit, die präzise mit dem 
zirkadianen Hormonrhythmus ihres Körpers übereinstimmt.

Gleiches Supplement. Gleiche Dosis. Möglicherweise sehr unterschiedliche Ergebnisse.

Das ist Chronopharmakologie in der Praxis — und es ist eines der am stärksten unterschätzten 
Werkzeuge für Menschen, die Supplements ernst nehmen.

Die innere Uhr Ihres Körpers

Jede Zelle in Ihrem Körper enthält eine molekulare Uhr — eine Reihe von Proteinen, die in einem 
ungefähr 24-Stunden-Rhythmus zyklieren und Genexpression, Enzymaktivität und 
Rezeptorempfindlichkeit regulieren. Diese zellulären Uhren werden von Ihrem zirkadianen 
Hauptschrittmacher koordiniert, der sich in einer Region des Gehirns befindet, die als Nucleus 
suprachiasmaticus bezeichnet wird.

In einfachen Worten: Ihr Körper tut zu verschiedenen Tageszeiten verschiedene Dinge. Und diese 
"verschiedenen Dinge" umfassen, wie bereitwillig er Nährstoffe aufnimmt, wie empfindlich er auf 
hormonelle Signale reagiert und wie effizient er die Wirkstoffe in einem Supplement verarbeitet.

Warum das Timing der Nachtkapsel wichtig ist

Die LIPOJARO-Nachtkapsel ist darauf ausgelegt, die Stoffwechselfunktion während der nächtlichen 
Fasten- und Erholungsphase zu unterstützen. Dazu gehören Pfade im Zusammenhang mit GLP-1-
Signalgebung, Fettmobilisierung und zellulärem Energiemanagement.

All diese Pfade sind zirkadian-sensitiv. Sie haben Fenster mit Spitzenaktivität — und Fenster mit 
relativer Ruhezustand. Die Kapsel im Fenster der Spitzenaktivität einzunehmen bedeutet, dass die 



Wirkstoffe auf das reaktionsfähigste biologische Umfeld treffen, das möglich ist. Außerhalb dieses 
Fensters ist die Wirkung reduziert.

Das optimale Timing-Fenster

⏰ Kapsel-Timing:

Nehmen Sie Ihre LIPOJARO-Nachtkapsel 20-30 Minuten nach Beendigung Ihrer Abendmahlzeit — und 
mindestens 60 Minuten vor Ihrer geplanten Schlafenszeit. Dieses Fenster stellt sicher: (1) Die Verdauung hat 
begonnen und das Darmmilieu ist aufnahmefähig, (2) Die Wirkstoffe haben Zeit zur Absorption, bevor der 
erste Tiefschlafzyklus beginnt, und (3) Die Kapsel stimmt mit der frühen Phase des nächtlichen GLP-1-
Aktivitätsfensters überein.

Das Vorbereitungsprinzip

Chronopharmakologische Forschung hat etwas Wichtiges festgestellt: Die Wirksamkeit eines vor dem 
Schlaf eingenommenen Supplements wird erheblich durch das hormonelle Umfeld zum Zeitpunkt der 
Einnahme beeinflusst. Insbesondere:

Ein niedriges Cortisol, parasympathisch-dominanter Zustand (entspannt, ruhig, nicht stimuliert) 
maximiert Absorption und Rezeptorempfindlichkeit für die Wirkstoffe
Erhöhtes Cortisol zum Einnahmezeitpunkt kann die Rezeptorempfindlichkeit reduzieren und mit 
den Stoffwechselpfaden konkurrieren, die das Supplement unterstützen soll
Die Kombination des richtigen Timings und des richtigen inneren Zustands kann bis zu 40% 
mehr nächtliche GLP-1-Aktivität im Vergleich zur Einnahme der Kapsel in einem hohen Cortisol-
Zustand zu inkonsistenter Zeit erzeugen

Konsistenz ist der Multiplikator

Der zirkadiane Rhythmus ist im Kern eine Uhr — und Uhren funktionieren am besten, wenn sie 
synchronisiert sind. Die Einnahme Ihrer Kapsel zur gleichen Zeit jede Nacht verstärkt das zirkadiane 
Signal im Zusammenhang mit dieser Einnahme. Im Laufe der Zeit beginnt Ihr Körper, das 
Supplement zu antizipieren — und steigert die relevante Rezeptoraktivität im Voraus der Einnahme.

Das ist nicht theoretisch. Es wurde in chronopharmakologischen Studien verschiedener 
Stoffwechselverbindungen dokumentiert: Konsistentes Timing übertrifft inkonsistentes Timing selbst 
wenn die Gesamtdosis identisch ist.

Praktische Leitlinie: Wählen Sie eine Kapselzeit, die zu Ihrem Leben passt — idealerweise 
zwischen 20 und 21:30 Uhr für die meisten Menschen — und halten Sie sie jede Nacht, auch am 
Wochenende, innerhalb eines 15-Minuten-Fensters ein.



📌 Wenn Sie das Fenster verpassen:

Wenn Sie spät zu Abend essen und Ihr 20-30-Minuten-Fenster nach der Mahlzeit nach 22 Uhr fällt, nehmen 
Sie die Kapsel trotzdem — erkennen Sie aber an, dass es eine Nacht mit Teilnutzen ist, keine verlorene. 
Eine falsche Zeiteinnahme löscht keine Woche der Konsistenz aus. Aber lassen Sie es nicht zu einer neuen 
Gewohnheit werden. Kehren Sie in der folgenden Nacht zu Ihrem regulären Fenster zurück.

Vor der Kapsel: Was Sie vermeiden sollten

Bestimmte Dinge, die in den 60-90 Minuten vor der Nachtkapsel konsumiert werden, können deren 
Wirksamkeit reduzieren:

Alkohol — konkurriert mit Stoffwechselpfaden und erhöht Cortisol, reduziert das aufnahmefähige 
Umfeld
Koffein (Kaffee, grüner Tee, viele Softdrinks) — verzögert den Schlafbeginn und hält das 
Nervensystem stimuliert über das optimale Kapsel-Fenster hinaus
Zuckerreiche Lebensmittel oder Desserts — spike Insulin und lösen eine reaktive Cortisolantwort 
aus, die die nächtliche Horminkaskade untergräbt
Große Nahrungsmengen — verlangsamen die Verdauung auf eine Weise, die das Absorptions-
Timing stört

KAPITEL 4

Mikro-Anpassung #1 —

Lichtexposition

Von allen Umgebungsfaktoren, die das nächtliche Hormonsystem des Körpers stören, ist Licht der 
mächtigste — und der am universellsten ignorierte.

Das ist keine Frage der Meinung oder des Wellness-Trends. Die Wissenschaft ist so eindeutig wie sie 
es nur sein kann: Künstliches Licht im Blau-Wellenlängenspektrum — das von Smartphones, Tablets, 
Laptops und den meisten LED-Deckenbeleuchtungen ausgestrahlt wird — unterdrückt direkt die 
Melatoninproduktion und hält das Cortisol-aufrechterhaltende System aktiv, weit über den Punkt 
hinaus, an dem es auf natürliche Weise herunterfahren sollte.

Wie Licht Ihre Hormone kontrolliert

Ihr Gehirn enthält eine lichtempfindliche Struktur namens Nucleus suprachiasmaticus (SCN) — den 
Hauptdirigenten Ihres zirkadianen Rhythmus. Der SCN erhält direkte Eingaben von spezialisierten 
Zellen in Ihrer Netzhaut, die besonders empfindlich auf kurzwelliges (blaues) Licht reagieren.

Wenn diese Zellen blaues Licht erkennen, senden sie ein Signal ans Gehirn: Es ist Tageszeit. 
Melatonin unterdrücken. Cortisol aufrechterhalten. Wachsam bleiben. Das metabolische 



Tagesprogramm am Laufen halten.

Dieses Signal war perfekt für eine Welt ausgelegt, die von Sonnenlicht und Feuerlicht beleuchtet 
wurde. Sonnenlicht ist tagsüber angemessen blau; Feuerlicht und Kerzen emittieren fast keine 
Blauwellenlängen. Ihr Körper wusste genau, wann er den Modus wechseln sollte.

Moderne Bildschirme emittieren blaues Licht mit einer Intensität ähnlich dem Mittagssonnenlicht — 
um 21, 22 und 23 Uhr. Ihr uraltes Hormonsystem kennt den Unterschied nicht. Es empfängt einfach 
weiterhin das "Es ist Mittag"-Signal, bis Sie den Bildschirm weglegen.

Das 5-Minuten-Lichtprotokoll

Die Lichtanpassung ist die mächtigste einzelne Änderung in diesem Protokoll — und die am 
wenigsten aufwendige. Hier ist genau, was sie beinhaltet:

Aktivieren Sie den Nachtmodus (Blaulichtfilter) auf Ihrem Smartphone, Tablet und Computer so 
früh wie 20 Uhr. Die meisten Geräte erlauben es Ihnen, dies zu automatisieren — einmal 
einstellen, täglich automatisch ausführen. Das ist ein Aufwand von 30 Sekunden.
Dimmen Sie die Deckenbeleuchtung in Ihrem Wohnbereich und Schlafzimmer etwa eine Stunde 
vor dem Schlafen. Wenn Sie Dimmer haben, verwenden Sie sie. Wenn nicht, schalten Sie auf 
eine Standlampe oder Nachttischlampe um und schalten Sie die Deckenleuchten aus.
Legen Sie in den letzten 30 Minuten vor dem Schlafen Ihr Smartphone weg — oder legen Sie es 
face-down auf der anderen Seite des Schlafzimmers. Diese einzige Änderung entfernt sowohl 
das Blaulicht als auch den kognitiven Stimulus der Bildschirmnutzung.
Wenn Sie Fernseher schauen müssen: Sitzen Sie weiter weg als normal (Distanz reduziert die 
Blaulichtexposition), und schalten Sie mindestens 20-30 Minuten vor dem Schlafen aus.

Wenn Sie Blaulichtbrille verwenden möchten

Brillen mit Blaulichtfilter (Bernsteinlinsen) sind eine wirksame Option für Abende, an denen Sie 
Bildschirme später als ideal nutzen müssen. Sie reduzieren nicht die gesamte 
Melatoninunterdrückung, aber sie mildern sie erheblich. Suchen Sie nach Gläsern, die 90%+ der 
Blaulicht-Wellenlängen (450-490nm) filtern — nicht nur 10-20%, was viele "blaulichtblockierende" 
Brillen bieten.

Warme Beleuchtungsalternativen

Der Abend ist ein ausgezeichneter Zeitpunkt, um auf amber- oder warmfarbige Lichtquellen 
umzuschalten. Salzlampen, Kerzen und "warmweiße" Glühbirnen (nicht "kühlweiße" oder 
"Tageslicht"-Glühbirnen) sind ausgezeichnete Abendoptionen. Wenn Sie neue Glühbirnen für 
Schlafzimmer- oder Wohnzimmernutzung kaufen, suchen Sie nach Glühbirnen mit 2200-2700K.

KAPITEL 5

Mikro-Anpassung #2 —

Raumtemperatur



Die meisten Menschen betrachten die Raumtemperatur als eine Komfortfrage — zu heiß zum 
bequemen Schlafen oder zu kalt, um morgens aus dem Bett zu kommen. Was sie nicht erkennen, ist, 
dass die Schlafzimmertemperatur einer der mächtigsten Hebel für verbesserte Schlafqualität, 
beschleunigten Schlafbeginn und gesteigerte nächtliche Fettverbrennung ist.

Der Grund liegt in einem der grundlegendsten Schlafsignale des Körpers: dem Abfall der 
Körperkerntemperatur.

Der Kerntemperaturabfall

Wenn Ihr Körper sich auf den Schlaf vorbereitet, orchestriert er einen bewussten Abfall der 
Kerntemperatur (inneren Temperatur) — typischerweise 0,5 bis 1 Grad Celsius unter Ihren 
Tagesbasislinie. Das ist kein passiver Nebeneffekt des Stilliegens. Es ist ein aktiver Prozess: Ihr 
Körper leitet den Blutfluss zu Ihren Händen und Füßen um, setzt über die Haut Wärme frei, um den 
Kern zu kühlen.

Dieser Kerntemperaturabfall ist einer der primären Auslöser für den Tiefschlafbeginn. Er signalisiert 
dem Gehirn: Die Bedingungen sind richtig. Starten Sie das Erholungsprogramm. Wachstumshormon 
freisetzen. Cortisol unterdrücken. Stoffwechselmodus wechseln.

Wenn das Schlafzimmer zu warm ist, wird dieser Prozess behindert. Der Körper kann Wärme nicht 
effizient abgeben. Die Kerntemperatur bleibt höher als optimal. Der Schlafbeginn verzögert sich. Die 
Tiefschlafdauer verkürzt sich. Und das nächtliche Stoffwechselprogramm — einschließlich 
Wachstumshormonfreisetzung und Fettmobilisierung — arbeitet mit reduzierter Kapazität.

Die Wissenschaft der Braunfett-Thermogenese

Es gibt einen zusätzlichen Fettverbrennungsmechanismus, der durch eine kühlere Schlafumgebung 
ausgelöst wird, den die meisten Menschen noch nie gehört haben.

Ihr Körper enthält zwei Arten von Fett: weißes Fett (gespeicherte Energie) und braunes Fett (ein 
metabolisch aktives Fettgewebe, das durch das Verbrennen von Energie Wärme erzeugt). Braunes 
Fett wird durch Kälteexposition aktiviert — sogar milde Kälte, wie ein leicht kühles Schlafzimmer.

Studien der US-amerikanischen National Institutes of Health fanden, dass Teilnehmer, die einen 
Monat in einem 18°C-Zimmer schliefen, ihre Braunfett-Aktivität signifikant steigerten, die 
Insulinsensitivität verbesserten und den nächtlichen Kalorienverbrauch im Vergleich zu jenen, die in 
wärmeren Räumen schliefen, erhöhten. Der Effekt war bedeutsam und messbar innerhalb von 
Wochen.

Es geht nicht darum, in einem kalten Zimmer zu schlafen. Es geht darum, in einem ausreichend 
kühlen Zimmer zu schlafen, sodass die thermogenen Systeme Ihres Körpers sanft während der 
ganzen Nacht aktiv gehalten werden.



🌡️ Die optimale Temperaturzone:

Forschungsergebnisse zeigen konsistent eine Schlafzimmertemperatur von 18-20°C als Sweet Spot für 
Schlafqualität, Wachstumshormonfreisetzung und Braunfett-Aktivierung. Unter 15°C: Zu kalt — der Körper 
arbeitet zu hart, um Wärme zu erhalten, stört den Schlaf. Über 21°C: Zu warm — der Kerntemperaturabfall 
wird beeinträchtigt und der Tiefschlaf leidet. 18-20°C: Optimal — die Kerntemperatur fällt gleichmäßig ab, der 
Tiefschlaf vertieft sich, die Thermogenese aktiviert sich.

Das 5-Minuten-Temperaturprotokoll

Stellen Sie Ihren Thermostat oder Ihre Klimaanlage vor dem Schlafengehen auf 18-20°C ein. 
Wenn Sie ein Schlafzimmer mit einem Partner teilen, der wärmer oder kälter läuft, verwenden 
Sie separate leichte Decken — das ist eine der praktischsten Lösungen für unterschiedliche 
Temperaturpräferenzen.
Wenn Sie keine Klimaanlage haben: Verwenden Sie einen auf das Bett gerichteten Ventilator 
(bewegte Luft erhöht die Wärmeabgabe auch ohne Kühlung der Luft), halten Sie die Fenster an 
kühleren Nächten geöffnet und verwenden Sie atmungsaktive Naturfaserbettwäsche (Baumwolle 
oder Leinen anstelle von Synthetik).
Nehmen Sie 60-90 Minuten vor dem Schlafengehen eine warme Dusche. Das klingt 
kontraintuitiv, funktioniert aber: Warmwasser erweitert die Blutgefäße nahe der Haut und 
beschleunigt die Abgabe von Körperkernwärme. Ihre Kerntemperatur fällt nach einer warmen 
Dusche tatsächlich schneller ab als ohne eine — was paradoxerweise den Schlafbeginn 
beschleunigt.
Verwenden Sie nur die Decken oder Bettzeug, das Sie zur Wärme brauchen — nicht zum 
Komfort-Sicherheitsgefühl. Viele Menschen überhitzen während des Schlafs, weil sie aus 
Gewohnheit eine schwere Bettdecke verwenden, nicht aus Notwendigkeit.
Tragen Sie atmungsaktive Schlafbekleidung — oder gar keine. Enge synthetische Stoffe halten 
Wärme gegen die Haut und stören die natürliche Thermoregulation des Körpers.

❄️ Hinweis zum Warmdusch-Timing:

Wenn Sie eine warme Dusche in Ihre Einschlafroutine einbeziehen, nehmen Sie sie 60-90 Minuten vor Ihrer 
Ziel-Schlafenszeit — nicht direkt vor dem Schlafen. Der Temperaturabfall nach der Dusche braucht Zeit zum 
Abschluss, und der Schlafbeginn-Vorteil erreicht seinen Höhepunkt etwa 45-60 Minuten nach dem Ende der 
Dusche. Timing es gut und Sie werden merklich schneller einschlafen.

KAPITEL 6

Mikro-Anpassung #3 —



Das Vor-Schlaf-Ernährungsfenster

Die Abendmahlzeit legt das metabolische Fundament für die Nacht. Aber was Sie im 2-Stunden-
Fenster zwischen Abendessen und Schlaf tun, ist gleichermaßen wichtig, und es ist ein Fenster, in 
dem viele Menschen versehentlich frühere gute Arbeit rückgängig machen.

Dieses Kapitel handelt von den spezifischen Ernährungsentscheidungen und Gewohnheiten in 
diesen letzten 2 Stunden — nicht um Einschränkungen hinzuzufügen, sondern um das nächtliche 
Fettverbrennungsumfeld zu schützen, das Sie den ganzen Tag aufgebaut haben.

Was passiert, wenn Sie spät essen

Ihr Verdauungssystem, Ihre Leber und Ihre Bauchspeicheldrüse folgen alle eigenen zirkadianen 
Rhythmen. Enzymproduktion, Gallensekretion, Insulinsensitivität und Magenperistaltik erreichen alle 
ihren Höhepunkt während der Lichtstunden und nehmen abends ab. Das bedeutet, Ihr Körper ist 
progressiv weniger gerüstet, Lebensmittel effizient zu verarbeiten, während die Nacht fortschreitet.

Eine bedeutende Mahlzeit — besonders eine mit hohem Anteil an raffinierten Kohlenhydraten oder 
Zucker — innerhalb von 2 Stunden vor dem Schlafen einzunehmen:

Spitzt Insulin zu einem Zeitpunkt, wenn Zellen weniger darauf ansprechbar werden — was zu 
größerer Fettspeicherung aus denselben Kalorien führt
Löst bei einigen Personen eine Cortisolantwort aus, besonders bei jenen, die zu reaktiver 
Hypoglykämie neigen
Hält das Verdauungssystem während der frühen Schlafzyklen aktiv und konkurriert mit den 
Erholungs- und Fettmobilisierungsprozessen, die dominieren sollten
Verzögert den Eintritt des Körpers in den nächtlichen Fastenzustand — verkürzt das Fenster der 
Spitzen-Fettmobilisierung

Die 2-Stunden-Vor-Schlaf-Regel

Die einfachste Leitlinie: Beenden Sie Ihre letzte bedeutende Mahlzeit oder Ihren letzten Snack 
mindestens 2 Stunden vor Ihrer geplanten Schlafenszeit. Wenn Sie um 22:30 Uhr ins Bett gehen, 
sollte Ihr Essfenster bis 20:30 Uhr geschlossen sein.

Das ist keine Frage des intermittierenden Fastens oder der Kalorienbeschränkung. Es geht darum, 
dem Verdauungssystem genug Zeit zu geben, seine primäre Arbeit abzuschließen, bevor das Schlaf-
Stoffwechselprogramm beginnen muss.

Was, wenn Sie wirklich hungrig sind vor dem Schlafen?

Das ist eine reale Situation — besonders in den ersten Wochen eines neuen Ernährungsprotokolls, 
wenn der Körper sich anpasst. Wenn Sie wirklich hungrig sind (nicht nur gelangweilt oder 
gewohnheitsmäßig), ist ein kleiner, strategischer Snack weit besser als mit unbequemem Hunger ins 
Bett zu gehen, der den Schlaf stört.



Der Schlüssel ist die Auswahl eines Snacks, der das nächtliche Hormonumfeld unterstützt — anstatt 
es zu stören:

✅ Vor-Schlaf-Snacks, die funktionieren:

Eine kleine Handvoll Walnüsse oder Mandeln (10-12 Nüsse) — liefert gesunde Fette und eine Spur Protein 
ohne Insulinspike / Ein Esslöffel Mandelbutter auf einigen Selleriestangen — Fett + Ballaststoffe, minimale 
Kohlenhydrate / Eine kleine Tasse Naturkefir — fermentiertes Protein, das nächtliche Darmbakterien füttert 
ohne Blutzuckerspike / Ein kleines Stück Truthahn oder Hühnchen (80-100g) mit einigen Gurkenscheiben — 
reines Protein + wasserreiches Gemüse / Eine warme Tasse Kamillentee mit einem halben Teelöffel 
eingerührtem Zimt — unterstützt die Cortisolreduktion und Blutzuckerstabilität durch die Nacht

❌ Was Sie im Vor-Schlaf-Fenster vermeiden sollten:

Eis, Kekse, Süßigkeiten oder süße Desserts — spike Insulin und lösen reaktives Cortisol aus / Chips, 
Cracker oder salzige verarbeitete Snacks — enthalten oft Samenöle, die Entzündungen fördern und die 
Schlafarchitektur stören / Alkohol — initially sedierend, aber fragmentiert den Schlaf in der zweiten 
Nachthälfte und blockiert die Fettoxidation / Koffeinhaltige Getränke — Kaffee, viele Tees, Cola, 
Energydrinks — verzögern den Schlafbeginn und unterdrücken den Tiefschlaf / Eine volle zweite Mahlzeit 
oder große Portion — stört den Verdauungs-zu-Erholungs-Übergang, den Ihr Körper machen muss

Das warme Getränk-Ritual

Eine der praktischsten und evidenzgestütztesten Ergänzungen zum Vor-Schlaf-Fenster ist ein 
warmes koffeinfreies Getränk, das 20-30 Minuten vor dem Schlafen eingenommen wird. Das dient 
mehreren Zwecken:

Signalisiert dem Körper und Geist, dass das Essfenster geschlossen ist — ein klares 
Verhaltenszeichen
Bietet Wärme, die die periphere Vasodilatation unterstützt (trägt zum Kerntemperaturabfall bei)
Erlaubt die Zugabe von metabolischen Gewürzen wie Zimt und Ingwer, die die nächtliche 
Blutzuckerstabilität unterstützen
Schafft einen ruhigen Ritualmoment, der beginnt, das Nervensystem in Richtung 
parasympathischer Modus zu verschieben

Beste Optionen: Kamillentee, Baldriankraut-Tee, Rooibos-Tee, Passionsblumen-Tee oder warmes 
Wasser mit einem halben Teelöffel Zimt und einer Scheibe frischem Ingwer. Alle sind koffeinfrei und 
haben Forschungsunterstützung für entweder Cortisolreduktion oder Schlafqualitätsverbesserung.



Magnesium: Die optionale Ergänzung

Wenn Sie noch kein Magnesium einnehmen, ist das Vor-Schlaf-Fenster ein idealer Zeitpunkt, es in 
Betracht zu ziehen. Magnesiumglycinat oder Magnesiumthreonat (nicht Magnesiumoxid, das schlecht 
absorbiert wird) unterstützt Muskelentspannung, Cortisolreduktion und die Qualität des Slow-Wave-
Schlafs — genau die Phase, in der Wachstumshormon und Fettmobilisierung ihren Höhepunkt 
erreichen.

Das ist nicht Teil des LIPOJARO-Protokolls, und Sie sollten Ihren Arzt konsultieren, bevor Sie ein 
neues Supplement hinzufügen. Aber für viele Erwachsene — die dazu neigen, durch verminderte 
Absorption und häufige Medikamente, die Magnesium aufbrauchen, niedrig an Magnesium zu sein — 
ist diese einzelne Ergänzung wirklich wirksam.

Typische Dosis: 200-400mg Magnesiumglycinat mit Ihrem warmen Getränk, 30-45 Minuten vor dem 
Schlafen. Fragen Sie zuerst Ihren Arzt.

🍵 Das Ritual aufbauen:

Das warme Getränk-Ritual wird mächtiger, wenn es konsistent ist. Innerhalb von 1-2 Wochen täglicher 
Durchführung beginnt Ihr Gehirn, die Vorbereitung des Getränks mit dem Übergang zum Schlafen zu 
verbinden — und schafft im Wesentlichen eine konditionierte Entspannungsreaktion. Das Ritual selbst wird 
Teil des Signals.

KAPITEL 7

Die Atemtechnik —

Ihr Cortisol-Killschalter

Jedes Element dieses Protokolls hat bisher die äußere Umgebung angesprochen: Licht, Temperatur, 
Ernährung. Dieses Kapitel spricht die innere Umgebung an — konkret den Zustand Ihres 
Nervensystems in den letzten Minuten vor dem Schlafen.

Und es gibt ein Werkzeug, das schneller, zuverlässiger und mit messbarerem hormonellen Einfluss 
funktioniert als alles andere, das in diesen letzten Minuten verfügbar ist: bewusstes Atmen.

Die Wissenschaft hinter kontrolliertem Atmen

Ihre Atmung ist die einzige autonome Funktion — eine, die normalerweise ohne bewusste Kontrolle 
arbeitet — die Sie auch bewusst regulieren können. Und weil die Atmung direkt mit dem autonomen 
Nervensystem verknüpft ist, gibt Ihnen die Kontrolle Ihres Atems direkten Zugang zum Schalter 
zwischen sympathischen (Stress/Wachheit) und parasympathischen (Ruhe/Erholung) Zuständen.



Langsame, verlängerte Ausatmungen aktivieren den Vagusnerv — den längsten Nerv im Körper, der 
vom Hirnstamm durch die Brust und in den Bauch verläuft. Vagale Aktivierung löst eine Kaskade 
messbarer physiologischer Veränderungen aus:

Die Herzfrequenz verlangsamt sich und wird regelmäßiger
Der Blutdruck sinkt leicht
Die Cortisol-Sekretion nimmt ab — messbar, innerhalb von Minuten
Der präfrontale Kortex (das denkende, sorgende Gehirn) beruhigt sich
Der Körper verschiebt sich in Richtung parasympathischer Dominanz — der Zustand, der für 
Tiefschlaf erforderlich ist

Eine 2021 in der Zeitschrift Psychoneuroendocrinology veröffentlichte Studie fand, dass 8 Minuten 
langsam-tempoiertes Atmen (5-6 Atemzyklen pro Minute) Speichelcortisol im Durchschnitt um 23% im 
Vergleich zu einer Kontrollbedingung reduzierte. Andere Studien mit verlängerten 
Ausatmungsverhältnissen zeigten Reduktionen von 30-40% im Vor-Schlaf-Cortisol — konsistent mit 
der in chronopharmakologischer Forschung zur nächtlichen GLP-1-Aktivität zitierten Zahl.

📊 Die 40%-Zahl:

Der Verweis auf eine mögliche 40%ige Steigerung der nächtlichen GLP-1-Aktivität stammt aus 
chronopharmakologischer Forschung, die mehrere Variablen kombiniert: konsistentes Kapseltiming, 
reduziertes abendliches Cortisol und optimale Schlafumgebung. Keine einzelne Atemsitzung erzeugt dieses 
Ergebnis allein — es ist der kumulative Effekt des vollständigen Protokolls, mit Cortisolreduktion als 
zentralem Mechanismus. Die Atemtechnik ist der schnellste und direkteste Hebel für diese Reduktion.

Die 4-7-8-Technik — Ihr primäres Werkzeug

Die Atemtechnik im Mittelpunkt dieses Protokolls heißt die 4-7-8-Methode, die von Dr. Andrew Weil 
basierend auf Pranayama-Atemtraditionen entwickelt und popularisiert und anschließend in mehreren 
Schlaf- und Stressforschungskontexten validiert wurde.

Sie ist einfach genug, um in einer Lektüre zu erlernen. Sie dauert genau 4 Minuten für eine 
vollständige Sitzung. Und sie funktioniert beim ersten Versuch — obwohl sie wie jede Fähigkeit mit 
konsistenter Übung mächtiger wird.

Schritt-für-Schritt-Anleitung

Finden Sie eine bequeme Position — im Bett sitzend, liegend oder in einem Stuhl sitzend. Stellen Sie 
sicher, dass Ihre Wirbelsäule beim Sitzen relativ gerade ist. Schließen Sie Ihre Augen.

Atmen Sie vollständig durch den Mund aus und machen Sie ein sanftes Rauschen. Entleeren Sie 
Ihre Lungen vollständig.



Schließen Sie den Mund und atmen Sie für eine Zählung von 4 leise durch die Nase ein. Fühlen 
Sie, wie sich zuerst Ihr Bauch und dann Ihre Brust ausdehnen.
Halten Sie Ihren Atem für eine Zählung von 7. Bleiben Sie ruhig und entspannt. (Wenn 7 am 
Anfang zu lang erscheint, beginnen Sie mit 5 und steigern Sie sich.)
Atmen Sie vollständig durch den Mund für eine Zählung von 8 aus und machen Sie wieder das 
Rauschen. Machen Sie das Ausatmen länger als natürlich erscheint — das ist der Vagal-
Aktivierungsmechanismus.

Das ist ein Zyklus. Wiederholen Sie für mindestens 4 vollständige Zyklen. Die meisten Menschen 
stellen fest, dass 6-8 Zyklen (ungefähr 4-5 Minuten) die deutlichste Verschiebung erzeugen.

🔢 Das Verhältnis ist das Entscheidende:

Die 4-7-8-Zählungen sind ein Verhältnis, keine absolute Größe. Wenn Sie die 7-Zählungen als zu 
herausfordernd empfinden, verwenden Sie 4-5-6. Was zählt, ist, dass das Ausatmen (8) ungefähr doppelt so 
lang ist wie das Einatmen (4) und dazwischen eine Pause liegt. Das verlängerte Ausatmen ist das primäre 
vagale Aktivierungssignal.

Was Sie bemerken werden

Die meisten Menschen berichten über eines oder mehrere der folgenden Erlebnisse während oder 
nach ihrer ersten Sitzung:

Eine spürbare Entlastung der Spannung in den Schultern, dem Kiefer oder der Brust — 
Bereiche, in denen sich Stress körperlich ansammelt
Ein leichtes Wärmen oder Kribbeln in den Händen — die periphere Vasodilatationsreaktion, die 
mit parasympathischer Aktivierung verbunden ist
Ein Verstummen des mentalen "Geschwätzes" — die ängstliche Überprüfung der Ereignisse des 
Tages und der To-do-Liste von morgen
Eine Schwere oder Entspannung in den Augenlidern und Gliedmaßen

Das sind keine Placebo-Effekte. Es sind messbare physiologische Reaktionen auf die vagale 
Aktivierung, die durch das Atemmuster ausgelöst wird.

Variationen für verschiedene Profile

Wenn Sie Angst verspüren oder dazu neigen, Spannung festzuhalten: Beginnen Sie nur mit der 
Ausatmungsübung — lange, langsame, hörbare Ausatmungen ohne formales Zählen. Das allein 
aktiviert den Vagusnerv. Fügen Sie nach einigen Nächten die Einatmungs- und Haltephasen hinzu.

Wenn Ihr Geist beim Zählen abschweift: Legen Sie eine Hand auf Ihre Brust und eine auf Ihren 
Bauch. Fühlen Sie die physische Bewegung. Der sensorische Anker hilft, die Aufmerksamkeit auf den 
Atem statt auf Gedanken zu richten.



Wenn 4-7-8 unnatürlich erscheint: Die "Boxatmen"-Variation (einatmen 4, halten 4, ausatmen 4, 
halten 4) ist gleichermaßen wirksam und einige Menschen finden die Symmetrie leichter 
aufrechtzuerhalten.

Wenn Sie dazu neigen, vor Beendigung einzuschlafen: Das ist ein Erfolg, kein Misserfolg. 
Machen Sie die ersten paar Zyklen im leicht aufrechten Sitzen, dann legen Sie sich hin — Sie werden 
schnell schlafen.

🧘 Übung macht permanent:

Beim ersten Mal, wenn Sie die 4-7-8-Technik durchführen, wird sie sich etwas mechanisch und 
selbstbewusst anfühlen. In der dritten oder vierten Nacht beginnt es sich natürlich anzufühlen. Am Ende der 
ersten Woche stellen viele Menschen fest, dass das bloße Beginnen des ersten Ausatmens eine teilweise 
Entspannungsreaktion auslöst — ein konditionierter Reflex, der sich mit Wiederholung entwickelt. Das ist das 
Ziel.

KAPITEL 8

Das vollständige 15-Minuten-

Vor-Schlaf-Protokoll

Alles in diesem Leitfaden hat hierhin geführt. Die Wissenschaft, die einzelnen Anpassungen, die 
Atemtechnik — alles versammelt sich zu einer einzigen, kohärenten Sequenz, die 15 Minuten dauert 
und Ergebnisse erzeugt, die sich Nacht für Nacht anhäufen.

Dieses Kapitel gibt Ihnen das vollständige Protokoll in zwei Versionen: die vollständige 15-Minuten-
Version für optimale Ergebnisse und eine 7-Minuten-Express-Version für Nächte, wenn das Leben 
nicht mitspielt.

Das Fundament: Was Sie bereits getan haben

Das Protokoll beginnt vor dem 15-Minuten-Fenster. Diese früheren Aktionen bereiten die Bühne vor:

Abendessen mindestens 2 Stunden vor dem Schlafen beendet
LIPOJARO-Nachtkapsel 20-30 Minuten nach dem Abendessen eingenommen
Telefon und Bildschirme auf Nachtmodus gestellt (automatisiert — erfordert keine aktive 
Anstrengung, wenn einmal eingestellt)
Schlafzimmertemperatur auf 18-20°C eingestellt (oder Kühlstrategien vorhanden)

Mit diesen Elementen beginnt das aktive 15-Minuten-Protokoll ungefähr 15 Minuten vor Ihrer Ziel-
Schlafenszeit.



Das vollständige 15-Minuten-Protokoll



Zeit Aktion Zweck

Minute 1-2

Lichtübergang: alle Deckenlichter 
dimmen, auf eine Lampe oder Kerze 
umschalten. Handy umgedreht in ein 
anderes Zimmer oder auf die andere 
Seite des Bettes legen.

Melatonin-Anstieg beginnen, 
Cortisol-Aufrechterhaltung 
reduzieren

Minute 3-5

Warmes Getränk-Ritual: Kamillentee 
(oder gewählten Kräutertee) mit 
einem halben Teelöffel Zimt 
zubereiten und schlürfen. Ruhig 
sitzen — keine Bildschirme, kein 
Gespräch über Morgenpläne.

Verhaltensschluss des Essfensters, 
periphere Vasodilatation, Gewürz-
Boost

Minute 6-7

Temperaturkontrolle: bestätigen, 
dass der Raum Ihre Zieltemperatur 
hat. Bei Ventilatornutzung jetzt 
einstellen. Atmungsaktive 
Schlafbekleidung anziehen oder 
Bettwäsche für die Nacht anpassen.

Kerntemperaturabfall für 
Tiefschlafbeginn erleichtern

Minute 8-9

Mentale Entlastung: kurz 3 Dinge 
aufschreiben, für die Sie dankbar 
sind ODER 3 Dinge, die Sie morgen 
erledigen müssen (auf Papier, nicht 
Telefon). Das "entlädt" die mentale 
To-do-Liste aus dem 
Arbeitsgedächtnis — reduziert das 
Grübeln, das Cortisol aufrechterhält.

Kognitive Erregung und Cortisol vor 
dem Schlafen reduzieren

Minute 10-14

Atemtechnik: 4-7-8-Methode, 6-8 
vollständige Zyklen. Im Bett liegen. 
Augen geschlossen. Eine Hand auf 
dem Bauch. Volle Aufmerksamkeit 
auf die Atemzählungen.

Vagale Aktivierung, 
Cortisolreduktion, parasympathische 
Dominanz

Schlafintention setzen: ein einziger, 
ruhiger Gedanke — "Mein Körper 



Minute 15 erledigt heute Nacht seine Arbeit." 
Dann loslassen. Den Tag nicht 
überprüfen oder den Morgen planen. 
Das Protokoll ist abgeschlossen.

Kognitiver Abschluss und 
Schlafbeginn

Die 7-Minuten-Express-Version

Für Nächte, wenn Sie spät ins Bett gehen, erschöpft sind oder einfach keine vollen 15 Minuten 
haben:

Lichter sofort beim Betreten des Schlafzimmers dimmen (30 Sekunden)
3 langsame, absichtliche Atemzüge nehmen — nur 3, bevor Sie irgendetwas anderes tun (1 
Minute)
Kurz vorbereiteten warmen Tee trinken oder ein Glas Wasser mit einer Zimtprise (1 Minute)
4 vollständige Zyklen 4-7-8-Atmung im Bett durchführen (2,5 Minuten)
Ein einziger Gedanke: "Mein Körper weiß, was zu tun ist." Schlafen. (30 Sekunden)

Die Express-Version erfasst die wichtigsten Elemente — Lichtreduktion, den Verhaltensschluss und 
Vagal-Atmung — in ungefähr 7 Minuten. Sie wird nicht den vollen Effekt des vollständigen Protokolls 
erzeugen, aber sie ist dramatisch besser als überhaupt keine Routine.

⭐ Die Protokoll-Zusammenfassungskarte:

2 Stunden vor dem Schlafen: Aufhören zu essen. LIPOJARO-Nachtkapsel 20-30 Min. nach dem Abendessen 
nehmen. 60-90 Min. vorher: Warme Dusche (optional). Bildschirme auf Nachtmodus. Minute 1-2: Lichter 
dimmen. Handy weg. Minute 3-5: Warmer Kräutertee mit Zimt. Minute 6-7: Temperatur bestätigt. 
Atmungsaktive Schlafbekleidung. Minute 8-9: 3 Dankbarkeiten oder Top-Aufgaben von morgen aufschreiben 
(auf Papier). Minute 10-14: 4-7-8-Atmung, 6-8 Zyklen, im Bett. Minute 15: Schlafintention. Loslassen.

KAPITEL 9

Wie Sie Ihren Fortschritt verfolgen —

Den Unterschied in Woche 1 spüren

Eine der häufigsten Frustrationen bei jedem Gesundheitsprotokoll ist die Verzögerung zwischen der 
Arbeit und dem Beweis. Die Waage ist ein notorisch langsamer und unzuverlässiger Berichterstatter 
bedeutsamen Fortschritts — besonders in den ersten Wochen, wenn der Körper sich hormonal 
anpasst und die wichtigsten Veränderungen unter der Oberfläche stattfinden.



Dieses Kapitel gibt Ihnen eine andere Reihe von Messungen — solche, die widerspiegeln, was 
tatsächlich in Ihrem Körper passiert, und die innerhalb der ersten Woche konsistenter Praxis spürbar 
werden.

Warum die Waage lügt (besonders zu Beginn)

Das Körpergewicht schwankt täglich um 1-2 kg basierend auf Wasserrückhaltung, Verdauungsinhalt, 
Natriumaufnahme, hormonellen Zyklen und Entzündung — nichts davon hat irgendwas mit Fett zu 
tun. Das bedeutet, Sie können stetig Fett verlieren und die Waage sagt Ihnen nichts, oder zeigt sogar 
für Tage eine Erhöhung, da nichts davon mit Fett zusammenhängt.

Für Erwachsene ist dieser Effekt verstärkt. Hormonelle Veränderungen beeinflussen die 
Flüssigkeitsretention stärker. Muskeln werden aufgebaut (was mehr wiegt als Fett). Das metabolische 
Reset, das in Ihren Zellen stattfindet, ist auf einer Waage nicht sichtbar.

Hier ist, was sichtbar ist — oft innerhalb von 3-7 Tagen nach Beginn des Protokolls:

Die 7 Fortschrittssignale, die den Waagenergebnissen vorausgehen

Signal 1: Einschlafzeit

Eines der ersten Dinge, die die meisten Menschen mit dem vollständigen Protokoll bemerken, ist, 
dass sie schneller einschlafen. Nicht dramatisch — aber wenn es früher 30-45 Minuten dauerte, bis 
Sie eindösten, bemerken Sie möglicherweise, dass es stattdessen in 15-20 Minuten passiert. Das ist 
der direkte Effekt des Lichtprotokolls, der Temperaturanpassung und der Atemtechnik, die 
zusammenarbeiten.

Signal 2: Morgenenergie beim Aufwachen

Das Wachstumshormon, das während des Tiefschlafs freigesetzt wird, beeinflusst direkt die 
Morgenenergie. Wenn sich der Tiefschlaf verbessert — was innerhalb der ersten Woche konsistenter 
Protokollnutzung geschehen sollte — berichten viele Menschen, dass sie mit mehr echtem 
Ausgeruhtsein aufwachen als seit Jahren. Nicht künstlich koffeiniert. Tatsächlich erholt.

Signal 3: Morgenhungermuster

Wenn die nächtliche GLP-1-Aktivität erhöht ist — wie es bei reduziertem Cortisol und besserem 
Schlaf sein sollte — ändert sich das Morgenappetitmuster. Anstatt sich rasend hungrig aufzuwachen 
(ein Zeichen, dass der Blutzucker gesunken ist und Cortisol gestiegen ist), wachen Sie mit einem 
ruhigeren, angemesseneren Appetit auf.

Signal 4: Nachmittags-Heißhunger-Intensität

Das Energietief am Nachmittag und der begleitende Kohlenhydrat-Heißhunger werden hauptsächlich 
durch schlechte nächtliche Stoffwechselregeneration angetrieben — konkret durch unzureichenden 
Tiefschlaf und erhöhtes Cortisol. Da das Protokoll beides verbessert, stellen die meisten Menschen 
fest, dass der nachmittägliche "Ich brauche etwas Süßes"-Zug deutlich abnimmt.

Signal 5: Abend-Heißhunger / Nächtlicher Essdrang



Besseres nächtliches hormonelles Gleichgewicht — besonders niedrigeres Cortisol und verbesserte 
Leptin-Signalgebung (das Sättigungshormon) — reduziert das späte abendliche "Ich muss snacken", 
das viele Erwachsene erleben. Das Protokoll spricht dieses Problem aus mehreren Blickwinkeln 
gleichzeitig an.

Signal 6: Stimmung und geistige Klarheit

Tiefschlaf ist der Zeitpunkt, zu dem das Gehirn buchstäblich metabolische Abfallprodukte ausleert — 
einschließlich Beta-Amyloid, dem Protein, das mit kognitivem Abbau verbunden ist. Besserer 
Tiefschlaf erzeugt messbare Verbesserungen des Arbeitsgedächtnisses, der emotionalen Regulation 
und der geistigen Schärfe, typischerweise spürbar innerhalb von 3-5 Tagen verbesserter 
Schlafqualität.

Signal 7: Kleiderpassform und Körperzusammensetzungsgefühl

Viele Menschen bemerken Veränderungen in der Kleiderpassform, bevor die Waage sich bewegt — 
weil Fettabbau und Muskelerhaltung die Körperzusammensetzung verändern, ohne 
notwendigerweise das Gesamtgewicht zu verändern. Achten Sie darauf, wie Ihr Bund, Gürtel oder 
anliegende Hemden sitzen. Das sind oft die ersten sichtbaren Beweise für echte 
Körperzusammensetzungsveränderungen.

Ihr einfaches wöchentliches Tracking-System



Was verfolgen Wie messen

Einschlafzeit
Schätzen Sie Minuten bis zum Einschlafen (einfacher 
als jede App)

Morgenenergie
1-10 bewerten vor Kaffee oder Telefon beim 
Aufwachen

Morgenhunger-Qualität "Laut" (1) bis "leise" (10) — höher ist besser

Nachmittags-Heißhunger 1-10 bewerten — niedriger ist besser

Nächtlicher Essdrang
Haben Sie nach dem 2-Stunden-Fenster gesnackt? 
Ja/Nein

Stimmung / geistige Klarheit 1-10 für den Tag insgesamt bewerten

Kleidung / Körpergefühl
Irgendeine Änderung beim Bund oder anliegender 
Kleidung?

📈 Erwartungen setzen:

Woche 1: Hauptsächlich Schlafqualitäts- und Energiesignale. Der Körper passt sich an. Woche 2: Appetit- 
und Heißhungermuster verschieben sich spürbar. Morgenhunger beruhigt sich. Woche 3-4: 
Körperzusammensetzungsveränderungen werden sichtbarer. Waage kann Fettabbau beginnen zu 
reflektieren. Monat 2+: Ergebnisse häufen sich. Das Protokoll fühlt sich mühelos an. Nächtliche 
Fettverbrennung ist ein konsistenter, nachhaltiger Prozess.

KAPITEL 10

Das Protokoll aufrechterhalten —



Die Gewohnheit aufbauen, die weiter verbrennt

Hier ist eines der zuverlässigsten Erkenntnisse aus der Verhaltenswissenschaft: Eine neue 
Gewohnheit braucht ungefähr 21 Tage konsistenter Wiederholung, bevor sie sich automatisch 
anfühlt. Nicht 21 perfekte Tage — nur 21 Tage, an denen Sie die Sache tun, auch unvollkommen, 
auch kurz.

Das bedeutet, dass das Schlaf- & Verbrennungsprotokoll — alle 15 Minuten davon — innerhalb von 
drei Wochen so natürlich sein kann wie Zähneputzen. Nicht etwas, das Sie tun, weil Sie es 
versuchen. Etwas, das Sie tun, weil es einfach das ist, was Sie vor dem Schlafen tun.

Dieses Kapitel geht darum, diesen Übergang zu machen — und darum, was zu tun ist, wenn das 
Leben eingreift.

Die ersten 21 Tage: Ein phasierter Ansatz

Anstatt das vollständige Protokoll in der ersten Nacht umzusetzen, tendiert ein phasierter Aufbau zu 
besserer langfristiger Einhaltung:

Tage 1-7: Grundlagenphase

Konzentrieren Sie sich nur auf die drei Mikro-Anpassungen: Licht, Temperatur und das Vor-Schlaf-
Ernährungsfenster. Das sind Umgebungsveränderungen, die keine aktive Anstrengung erfordern, 
wenn sie einmal eingerichtet sind. Dimmen Sie einfach die Lichter, kontrollieren Sie die Temperatur 
und schließen Sie für die Nacht die Küche.

Stellen Sie Ihr Telefon so ein, dass der Nachtmodus täglich automatisch um 19:30 oder 20:00 
Uhr aktiviert wird. Einmal getan, läuft automatisch.
Stellen Sie Ihren Thermostat ein oder bereiten Sie Ihren Ventilator und Ihre Bettwäsche vor dem 
Abendessen vor, damit der Raum bis zur Schlafenszeit die Zieltemperatur hat.
Machen Sie eine Tasse Kräutertee zu Ihrem Abendritual. Bereiten Sie ihn vor, sitzen Sie 5 
Minuten ruhig und trinken Sie ihn ohne Bildschirme.

Das ist die erste Woche. Drei Umgebungsanpassungen und ein Tee. Die meisten Menschen 
berichten innerhalb von 3-4 Tagen von merklich besserem Schlaf.

Tage 8-14: Atemphase

Fügen Sie die 4-7-8-Atemtechnik im Bett hinzu. Beginnen Sie mit nur 4 Zyklen — etwa 2,5 Minuten. 
Das fühlt sich zu Beginn etwas mechanisch an, und das ist normal. Beurteilen Sie das Erlebnis nicht; 
schließen Sie einfach die Zyklen ab.

Bis Tag 12-14 beginnt die Atmung weniger wie eine Technik und mehr wie eine Befreiung zu wirken 
— das natürliche Ende eines vollen Tages.

Tage 15-21: Vollständige Protokollphase



Fügen Sie das Dankbarkeits- oder Aufgaben-Entladungsschreiben hinzu. Legen Sie eine konsistente 
LIPOJARO-Kapselzeit fest und halten Sie sie jede Nacht innerhalb von 15 Minuten ein. Beginnen Sie, 
Ihre wöchentlichen Tracking-Notizen jeden Sonntagmorgen zu überprüfen.

Am Ende der 3. Woche stellen die meisten Menschen fest, dass das Protokoll fast auf Autopilot läuft. 
Die Entscheidungsmüdigkeit ist verschwunden. Es passiert einfach.

Wenn das Leben eingreift

Auf Reisen: Packen Sie Blaulichtblockierbrillen. Verwenden Sie den Hotel-Zimmertermostat 
aggressiv (oder bringen Sie einen kleinen Reiseventilator mit). Bringen Sie einzelne Kräuterteebeutel 
mit. Die Atemtechnik erfordert nur Ihre Lungen und 4 Minuten. Sie können 80% des Protokolls auch 
unterwegs aufrechterhalten.

Späte Nächte (soziale Ereignisse, familiäre Verpflichtungen): Verwenden Sie das 7-Minuten-
Express-Protokoll aus Kapitel 8. Selbst an einer Nacht, an der Sie um Mitternacht ins Bett gehen, 
erzeugen 7 Minuten gedimmte Lichter, Tee und Atmung messbare Vorteile gegenüber gar nichts zu 
tun.

Stressreiche Perioden: Das sind die wichtigsten Zeiten, das Protokoll aufrechtzuerhalten — nicht 
aufzugeben. Cortisol ist während Stress am höchsten, was bedeutet, dass die cortisol-senkenden 
Elemente des Protokolls (Atmung, Temperatur, Licht) ihren größten Einfluss genau dann haben, wenn 
Sie sich am überwältigsten fühlen.

Krankheitsnächte: Ruhe hat Vorrang vor dem Protokoll. Überspringen Sie die Struktur, verwenden 
Sie die Atmung wenn möglich, und kehren Sie zur vollen Routine zurück, wenn Sie sich erholen.

Das LIPOJARO-Komplettsystem

Wenn Sie auch den LIPOJARO-Fettverbrennungs-Ernährungsleitfaden gelesen haben, haben Sie 
jetzt beide Hälften des vollständigen Systems:

Der Ernährungsleitfaden verwaltet das tageszeitliche Hormonumfeld — aktiviert GLP-1, hält den 
Stoffwechsel aufrecht und schafft die Bedingungen für konsistente Fettverbrennung den ganzen 
Tag
Das Schlaf- & Verbrennungsprotokoll verwaltet das nächtliche Hormonumfeld — reduziert 
Cortisol, schützt Tiefschlaf und maximiert das nächtliche Fettverbrennungs- und 
Erholungsfenster

Zusammen schaffen sie ein 24-Stunden-Stoffwechselumfeld, in dem LIPOJARO mit maximaler 
Wirksamkeit arbeiten kann — Morgenkapsel, Abendkapsel, jede Mahlzeit und jede Schlafstunde alle 
in dieselbe Richtung arbeitend.

Das ist kein "Hack". Es ist einfach das, was passiert, wenn Sie aufhören, gegen die natürlichen 
Rhythmen Ihres Körpers zu arbeiten, und beginnen, mit ihnen zu arbeiten.



🌟 Abschließende Worte von Dr. Emma:

Die Tatsache, dass Sie hier sind — bei Kapitel 10 des zweiten Leitfadens — sagt mir etwas Wichtiges über 
Sie: Sie sind jemand, der durchhält. Die meisten Menschen kaufen Ressourcen und überfliegen sie. Sie 
lesen. Sie lernten. Und jetzt werden Sie handeln — nicht perfekt, nicht alles auf einmal, aber konsequent und 
mit Absicht. Das ist der einzige Unterschied zwischen Menschen, die Ergebnisse sehen, und solchen, die es 
nicht tun. Heute Nacht dimmen Sie Ihre Lichter etwas früher. Stellen Sie den Raum etwas kühler ein. 
Machen Sie eine Tasse Tee. Atmen Sie langsam. Und lassen Sie Ihren Körper tun, wozu er ausgelegt ist — 
ruhen, erholen und verbrennen. Es passiert bereits. Sie haben ihm nur die Bedingungen gegeben, die es 
braucht. — Dr. Emma Richards, M.D.
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BONUS

Schlaf & Verbrennung — Schnellreferenzkarte

Drucken Sie diese Seite aus. Halten Sie sie auf Ihrem Nachttisch, bis das Protokoll automatisch wird.

⏰ Kapsel-Timing

Nachtkapsel: 20-30 Minuten nach Beendigung des Abendessens. Mindestens 60 Minuten vor dem 
Schlafen. Täglich dasselbe Zeitfenster (innerhalb von 15 Minuten).

🌙 Das 15-Minuten-Protokoll — Minute für Minute



Minute Aktion Warum es wirkt

Minute 1-2
Lichter dimmen. Handy weg oder 
umgedreht.

Melatonin-Anstieg beginnt, Cortisol 
beginnt zu fallen

Minute 3-5
Warmer Kräutertee mit Zimt. Keine 
Bildschirme.

Essfenster schließt sich, periphere 
Vasodilatation, Gewürz-Boost

Minute 6-7
Temperatur prüfen (18-20°C). 
Bettwäsche und Schlafbekleidung 
anpassen.

Kerntemperaturabfall löst 
Tiefschlafbeginn aus

Minute 8-9
3 Dankbarkeiten ODER die 3 Top-
Aufgaben von morgen aufschreiben. 
Auf Papier.

Mentale Entladung reduziert 
Grübeln und Cortisol

Minute 10-14
4-7-8-Atmung: 6-8 vollständige 
Zyklen im Bett, Augen geschlossen.

Vagale Aktivierung, 
Cortisolreduktion, parasympathische 
Verschiebung

Minute 15
"Mein Körper erledigt heute Nacht 
seine Arbeit." Dann schlafen.

Kognitiver Abschluss und 
Schlafbeginn

🫁 Die 4-7-8-Atemtechnik

Vollständig durch den Mund ausatmen (Rausch-Geräusch). Lungen vollständig entleeren.
Durch die Nase für eine Zählung von 4 einatmen. Zuerst Bauch, dann Brust.
Atem für eine Zählung von 7 anhalten. Entspannt bleiben.
Durch den Mund für eine Zählung von 8 ausatmen. Langsames, hörbares Rauschen.

6-8 Zyklen wiederholen. Das verlängerte Ausatmen aktiviert den Vagusnerv und reduziert Cortisol innerhalb 
von Minuten.

🔆 Die 3 Mikro-Anpassungen

Licht: Nachtmodus auf allen Bildschirmen bis 20 Uhr. Warmes Bernsteinlicht im Schlafzimmer. 
Keine Bildschirme 30 Min. vor dem Schlafen.



Temperatur: Schlafzimmer bei 18-20°C. Ventilator wenn keine Klimaanlage. Atmungsaktive 
Naturfaser-Schlafbekleidung.
Ernährung: Essfenster 2 Stunden vor dem Schlafen geschlossen. Letzter genehmigter Snack 
wenn hungrig: Nüsse, Kefir oder Truthahn. Zucker, Alkohol und Koffein nach 19 Uhr vermeiden.

✅ Genehmigte Vor-Schlaf-Snacks (wenn nötig)

10-12 Walnüsse oder Mandeln
1 EL Mandelbutter + Selleriestangen
Kleine Tasse (120ml) Naturkefir
80-100g Truthahn oder Hühnchen + Gurkenscheiben
Kamille- oder Baldriankraut-Tee + Zimt (immer eine gute Wahl)

❌ Vor dem Schlafen vermeiden

Raffinierter Zucker, Desserts, Süßigkeiten
Alkohol (jede Menge stört den Tiefschlaf)
Koffein nach 14 Uhr (Halbwertszeit 5-7 Stunden)
Schwere oder große Mahlzeiten innerhalb von 2 Stunden vor dem Schlafen
Stressige Nachrichten, Streitereien oder Arbeits-E-Mails nach 20 Uhr

📊 Wöchentliche Fortschrittssignale

Signal Grüne Flagge Weiter arbeiten

Einschlafzeit Unter 20 Minuten 30+ Minuten zum Einschlafen

Morgenenergie 7-10 ohne Kaffee
Unter 5, den ganzen Morgen 
verschlafen

Morgenhunger Ruhig, keine Dringlichkeit
Rasend hungrig oder ängstlich beim 
Aufwachen

Nachmittags-Heißhunger Leicht oder absent
Starker Zucker-/Kohlenhydrat-Zug 
um 15 Uhr

Nächtliches Snacken Kein Drang nach 20 Uhr
Getrieben, vor dem Schlafen zu 
essen



🌟 Die 7-Minuten-Express (Beschäftigte Nächte):

30 Sek: Lichter dimmen, Handy weg. 1 Min: 3 langsame absichtliche Atemzüge sofort. 1 Min: Vorbereiteten 
Tee oder Wasser mit Zimt trinken. 2,5 Min: 4 Zyklen 4-7-8-Atmung im Bett. 30 Sek: Ein 
Schlafintentionsgedanke. Fertig.
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Medizinischer Haftungsausschluss

Dieser Leitfaden dient ausschließlich Informations- und Bildungszwecken und stellt keine 
medizinische Beratung dar. Die hier präsentierten Informationen sind nicht dazu gedacht, irgendeine 
Krankheit oder medizinische Erkrankung zu diagnostizieren, zu behandeln, zu heilen oder zu 
verhindern.

Die Schlafstrategien, Atemtechniken, Umgebungsanpassungen und Ernährungsvorschläge in diesem 
Leitfaden sind allgemeine Wellness-Informationen und kein Ersatz für personalisierte medizinische 
Beratung, Diagnose oder Behandlung durch einen zugelassenen Gesundheitsdienstleister. 
Individuelle Ergebnisse variieren je nach Gesundheitszustand, Alter, Vorerkrankungen, 
Schlafstörungen, Medikamenten und Lebensstilfaktoren.

Wenn Sie eine diagnostizierte Schlafstörung haben (einschließlich Schlafapnoe, Insomnie oder 
zirkadiane Rhythmusstörungen), Medikamente einnehmen, die Schlaf oder Cortisol beeinflussen, 
oder von einem Arzt beraten wurden, bestimmte Schlafprotokolle zu befolgen, konsultieren Sie bitte 
Ihren Arzt, bevor Sie auf der Grundlage dieses Leitfadens Änderungen vornehmen.

LIPOJARO ist ein Nahrungsergänzungsmittel. Nahrungsergänzungsmittel werden nicht in gleicher 
Weise wie verschreibungspflichtige Medikamente reguliert. Die Autorin dieses Leitfadens — Dr. 
Emma Richards, M.D. — stellt allgemeine integrative Medizin-Wellness-Perspektiven bereit und 
handelt nicht als Ihre persönliche Ärztin. Durch die Lektüre dieses Leitfadens wird kein Arzt-
Patienten-Verhältnis begründet.
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Über die Autorin

Dr. Emma Richards, M.D.

Dr. Emma Richards ist eine staatlich zugelassene Ärztin, die sich auf Integrative Medizin und 
Stoffwechselgesundheit spezialisiert hat. Mit mehr als 20 Jahren klinischer Erfahrung — mit 
besonderem Fokus auf Patienten über 50 — hat sie eine tiefe Spezialisierung in der Schnittstelle von 
Schlafwissenschaft, Hormongesundheit und Körperzusammensetzung entwickelt.

Dr. Richards schloss ihre medizinische Ausbildung an der University of California, San Francisco 
(UCSF) ab und hat ein Fellowship in Integrativer Medizin vom Andrew Weil Center for Integrative 
Medicine an der University of Arizona. Ihr klinisches und wissenschaftliches Interesse an der 
Chronopharmakologie — der Wissenschaft, wie das Timing der Supplementierung mit der 
zirkadianen Biologie des Körpers interagiert — hat einen Großteil des in diesem Leitfaden 
präsentierten Rahmens geprägt.

Sie ist eine engagierte Befürworterin von Schlaf als dem am meisten unterschätzten Werkzeug in der 
Stoffwechselgesundheit. "Wir verbringen so viel Energie damit, was Menschen essen und wie viel sie 
trainieren", sagt sie oft. "Aber für die meisten meiner Patienten über 50 ist es das, was sie in den 
letzten 15 Minuten vor dem Schlafen tun, was schließlich das Muster durchbricht."

Dieser Leitfaden spiegelt diese Überzeugung wider — praktisch, wissenschaftlich fundiert und für das 
echte Leben echter Menschen gemacht.
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