MONIKA BROHL

CABRIO
STATT
ROLLATOR




Das Echouleiies heutigen
Entscheidungen

Stell dir zwei 80-Jahrige vor: Der eine steuert sein Cabrio durch die Kiistenstral3e,
genielBt den Wind und plant seine niachste Wanderung.

Die andere sitzt auf ihrem Balkon, abhangig von ihrem Rollator und taglicher
Unterstitzung.

Der Unterschied zwischen diesen beiden Lebenswegen? Nicht das Gliick. Nicht die

Gene. Sondern die bewussten Entscheidungen, die Jahrzehnte zuvor getroffen wurden.
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verinderte

Sollte ich den gesellschaftlich akzeptierten ,normalen Alterungsprozess” einfach

hinnehmen?
Diese Frage stellte sich mir - bis ein Moment kam, der alles veranderte.
Innerhalb einer Sekunde brach meine Welt zusammen: Der wichtigste Mensch in

meinem Leben starb vollig unerwartet mit nur 47 Jahren. Einfach weg. Viel zu frih. Ohne
Abschied.

Das war der Ausloser. Der Moment, der mich auf eine faszinierende Reise flihrte: hinein
in die Wissenschaft der Langlebigkeit, in die Telomerforschung, in die Frage, wie wir

unsere Lebensqualitat erhalten und verbessern kénnen.

Meine Uberraschende Erkenntnis:

Wir missen den Alterungsprozess nicht passiv hinnehmen. Wir kénnen aktiv Einfluss
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nehmen. Flir mehr gesunde Jahre. Fiir mehr gelebtes Leben.




Der Alterungsprozess ist xu
00% beeinflussbar.

W as wir fiir unvermeidlich
halten, ist in Wirklichkeit
das Ergebnis tdglicher
Entscheidungen, deren
Auswirkungen sich iiber die

Jahre summieren.




DIE REVOLUTION

De Wissenschaft hat in den letzten Jahren bahnbrechende Erkenntnisse gewonnen: Unsere
Zellen altern nicht nach einem festgelegten Programm.
Vielmehr reagieren sie auf Signale - Signale, die wir durch unsere Lebensweise

beeinflussen kdnnen.

Die Harvard Medical School, das Longevity Institute der USC und zahlreiche weitere
Forschungszentren haben gezeigt:

Wir konnen den Alterungsprozess verlangsamen, teilweise sogar umkehren.

Nicht durch Wundermittel, sondern durch prazise, individuell abgestimmte Interventionen.

Jeder Tag hat ein Echo in der Zukunft.
Dieser Grundsatz des Zeitlos-Kongzepts fasst zusammen,
worum es geht:
Die kleinen Entscheidungen von heute bestimmen, wie dein

Leben mit 70, 8o oder go Jahren aussehen wird.
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WARUM

"TESTEN, WISSEN, MACHEN"
DEIN LEBEN VERANDERT



DIE HAARANALYSE:
DEIN PERSONLICHES
GESUNDHEITSARCHIV

Deine Haare sind weit mehr als ein modisches Statement - sie sind ein faszinierendes
Archiv deiner Gesundheit. Uber Monate und Jahre hinweg speichern sie Informationen

tber:

- Deine Nahrstoffversorgung bis auf Zellebene
- Toxische Belastungen und Umwelteinfliisse

- Metabolische Prozesse und Stoffwechseleffizienz

Besonders revolutionar: Die Analyse der Telomerlangen - einer der zuverlassigsten
Biomarker fur zellulare Alterung.

Diese winzigen Schutzkappen an den Enden deiner Chromosomen verkiirzen sich
normalerweise mit dem Alter.

Ihre Lange verrat uns, wie schnell oder langsam dein Korper auf zellularer Ebene altert.

Testen | Wissen | Machen
Der erste Schritt zu deinem optimalen Langlebigkeitsplan ist

eine umfassende Bestandsaufnahme durch die Haaranalyse.
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Du denkst dartiber nach,

Testergebnis Aminosauren etwas flir deine Gesundheit zu
tun?
L owsari o me Voo Vielleicht hast du dieses Gefuhl: ,Ich
' o ' -” Eaiiad funktioniere, aber lebe ich wirklich auf
voller Energie?”
o] A m
r m ! om Genau hier setzt die Haaranalyse an.
AIL i ot Grr i o Sie ist kein gewohnlicher Test - sondern
w m . ein Startpunkt.
| _ '- — Ein Blick unter die Oberfladche. Kein Raten
H : ‘ ' idai mehr, sondern klare Antworten.
A r - Und falls du schon gebucht hast:
m | o Wow. Du hast dich entschieden,
hinzusehen. Und das ist stark.
Denn wer weif3, kann handeln
e Y T P e und genau darin liegt deine Kraft.
Casa Bhale e it e 0 00

O, Was verraten deine Zellen iiber deinen
Nahrstoffhaushalt?

“2 Wie beeinflusst ein Mangel vielleicht
schon deinen Schlaf, Fokus oder deine
Haut?

£ Im Haaranalyse-Journal notierst du
deinen Status und beobachtest die

Veranderungen.

Testen. Wissen. Machen.
Denn: Jeder Tag hat ein Echo.

Du bestimmst, wie es klingt.
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Maria, 63, wollte Ihren Energiemangel, Schlafprobleme, nachlassende Gedachtnisleistung

nicht als “normal in deinem Alter” hinnehmen.

Ihre Haaranalyse zeigte massive Mangel an bestimmten Mikronahrstoffen und

Aminosauren.
Sie hatte verkirzte Telomere, die einem biologischen Alter von 75 Jahren entsprachen.

Nach 12 Monaten im Zeitlos-Programm hatten sich ihre Telomerlangen so verbessert,

dass ihr biologisches Alter auf 64 Jahre sank - eine Verjingung um 11 Jahre auf

zelluldrer Ebene!

Testen | Wissen | Machen
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;Z}ez’ne (%TfSC ritte

Was sagt mir der Test?
Der Test zeigt dein biologisches Alter im Vergleich zu deinem chronologischen
Alter. Er liefert einen wertvollen Hinweis auf deine Zellgesundheit und dein

Regenerationspotenzial.

Haaranalyse 12.2024

Basenpaare: 10.038

Haaranalyse 05.2025

Basenpaare: 12.000
Verbesserung: + 1062

Haaranalyse

Basenpaare:
Verbesserung:
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Telomeng%ﬁ Test

urz er

Was sind Telomere?

Telomere sind die schutzenden Endkappen unserer Chromosomen -
vergleichbar mit den Plastikkappen am Ende von Schnursenkeln.
Sie bewahren unser Erbgut bei jeder Zellteilung vor Schaden.

Warum sind Telomere wichtig?
Beijeder Zellteilung verkurzen sich die Telomere. Je kurzer sie sind,
desto alter ist unsere Zelle biologisch.

e Lange Telomere =jung & regenerationsfahig
e Kurze Telomere = alt & anfallig

Wie misst man die Telomer-Lange?
Ein DNA-Test analysiert die durchschnittliche Lange der Telomere
gemessen in Basenpaaren.

e Beider Geburt: ca. 10.000-15.000 Basenpaare

e |m mittleren Alter: oft nur noch 5.000-8.000

o Kritischer Bereich: unter 4.000 Basenpaare - dann steigt das
Risiko fur Zellalterung und degenerative Erkrankungen deutlich.

Was sagt mir der Test?

Der Test zeigt dein biologisches Alter im Vergleich zu deinem
chronologischen Alter.

Erliefert einen wertvollen Hinweis auf deine Zellgesundheit und dein
Regenerationspotenzial.

Was kann ich tun?

Mit Ernahrung, Bewegung, gezielter Mikronahrstoffversorgung und
Stressreqgulation kannst du die Telomerverklrzung verlangsamen -
und deine biologische Uhr positiv beeinflussen.



TESTERGEBNIS

Das Ergebnis deiner Haaranalyse dient als
Friihwarnsystem.

Es zeigt dir den aktuellen ,Fillstand” deines Nahrstoffvorrats,
aus dem deine Zellen taglich schépfen. Damit du genau
verstehst, was diese Werte bedeuten, erklare ich dir das
Testergebnis ausfiihrlich in einem 60-minitigen Zoom- oder
Telefongesprach. Bitte nimm dir dafiir ungestort Zeit.
Einteilung der Werte:

O: Super! Dein taglicher Bedarf ist vollstandig gedeckt.

1: Leichte Versorgungsliicke - 1-20%

An diesem Tag hast du etwas mehr Nahrstoffe verbraucht, als
du aufgenommen hast. Das lasst sich schnell ausgleichen.

2: Deutlichere Versorgungsliicke - 20-40%

Du hast splirbar mehr verbraucht als aufgenommen. Mit
gezielten Mal3nahmen kannst du das wieder in Balance
bringen.

3: Ausgepragte Versorgungsliicke -40-60%

Dieser Mangel besteht wahrscheinlich schon langer. Hier
braucht es gezielte Unterstlitzung tGiber mehrere Monate, um
die Luicke zu schlief3en.

4: GroB3e Versorgungsliicke - 60-80%

Die Unterversorgung halt schon lange an und macht sich
deutlich bemerkbar. Uber Monate hinweg muss nun intensiv
aufgefllt werden.

5: Sehr grof3e Versorgungsliicke - 80-99%

Dieser Mangel besteht seit langer Zeit und fiihrt zu starken
Beschwerden. Eine langfristige, gezielte Auffillung ist

dringend notwendig.
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D cTr Z c itl OS- Individualisierung statt Einheitslésungen

Vorteil

Keine Pauschalempfehlungen, sondern ein
Plan, der auf deinem einzigartigen
Nahrstoffprofil basiert. Was fiir andere
optimal ist, kann fir dich wirkungslos oder

sogar kontraproduktiv sein.

Messbare Ergebnisse statt Vermutungen
Wir arbeiten nicht mit vagen Versprechen,
sondern mit konkreten, messbaren
Biomarkern. Du siehst schwarz auf weil3,

was funktioniert und was nicht.

Begleitung statt Alleingang

Veranderung ist herausfordernd.

Im Zeitlos Mentor Programm stehe ich dir
persodnlich zur Seite, erganzt durch eine
umfassende Online-Plattform mit
Ressourcen und einer unterstiitzenden

Community.

Wissenschaft statt Trends

Keine Modeerscheinungen, keine Hypes -
nur evidenzbasierte Strategien, die von
der Forschung bestatigt sind und in

deinem Alltag funktionieren.
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Der erste Schritt zu deinem optimalen Langlebigkeitsplan ist eine

umfassende Bestandsaufnahme durch die Haaranalyse.

Der Prozess:

1. Du erhiltst ein spezielles Entnahme-Kit mit prazisen Anweisungen

2. Eine kleine Haarprobe aus dem Nacken reicht aus

3. Das spezialisierte Bio-Resonanz Labor analysiert Giber 45 Parameter

4. Wir erhalten einen detaillierten Bericht tber:

Aminosauren

Vitamine

Spurenelemente & Mineralstoffversorgung
Schwermetallbelastungen

Oxidativen Stress

Telomerlangen als Altersmarker

Gesundheitsscore

Pixelshot
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Basierend auf deinen Testergebnissen entwickeln wir einen
malgeschneiderten Plan, der auf die 5 Schlisselbereiche der
Langlebigkeit abzielt:

Haaranalyse und personlicher Plan

Du bekommst messbare Klarheit und einen mal3geschneiderten
Gesundheitsplan statt pauschaler Empfehlungen.

Detox Phase

Gezielte Entgiftung entlastet deine Leber, aktiviert korpereigene
Reinigungsprozesse und reduziert stille Entziindungen
Stoffwechselaktivierung

Dein Korper lernt, effizienter zu arbeiten - fir mehr Energie,
Fettverbrennung und Vitalitat.

Regeneration

Optimierter Schlaf, gezielte Mikronahrstoffe und Erholung starken
deine Mitochondrien und fordern Zellreparatur.

Drehe die Uhr zuriick

Durch kontinuierliche Anpassung deines Plans verlangerst du messbar

deine Telomere - und damit deine gesunde Lebenszeit.

Devrimb; Getty Images
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Wissen ohne Handeln ist wertlos. Der dritte Schritt ist entscheidend

und oft der schwierigste. Deshalb setzen wir auf:

Die 80/20-Regel fir nachhaltige Gesundheitsgewohnheiten

Wir identifizieren die 20% der MaBnahmen, die 80% der Ergebnisse
bringen - speziell fur dich.

Keine tiberwaltigenden Lebensstilanderungen, sondern strategische

Interventionen mit maximaler Wirkung.

Mikro-Gewohnheiten mit maximaler Wirkung

Wissenschaftlich fundierte Mini-Gewohnheiten, die sich nahtlos in
deinen Alltag integrieren lassen. Zum Beispiel:

- Ein 4-Minuten-Morgenritual zur Telomeraktivierung

- Nahrungserganzung basierend auf deinem persoénlichen Profil

- 60 Sekunden-Ubungen fiir deine Gehirn Fitness

29

Das Mentoring-System als Schlussel zum Erfolg

Regelmiflige Begleitung, Anpassung und Optimierung deines
Plans. Wir reagieren auf Veranderungen und Fortschritte, statt

starr an einem einmal erstellten Plan festzuhalten.
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schiehte

Claudia, 58, Lehrerin und alleinerziehende Mutter, kam mit chronischer Erschépfung zu
mir.
"Ich habe einfach akzeptiert, dass das mit dem Alter so ist," sagte sie bei unserem ersten

Gesprach.

Ihre Haaranalyse zeigte massive Mineralstoffungleichgewichte und einen gro3en

EiweilBmangel.

Durch gezielte Mikronahrstoffergianzung und drei einfache Tagesroutinen konnte sie

innerhalb von 4 Monaten ihre Energie verdoppeln.

Heute, mit 60, sagt sie: "Ich fihle mich fitter als mit 45 - und das mit Interventionen, die
zusammen weniger als 15 Minuten taglich bendtigen. Und ich weil3, wie ich das erhalten

kann."
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Peter, 52, Unternehmer und selbsternannter Gesundheitsfanatiker, war tiberzeugt, alles

richtig zu machen.

Tagliches Training, teure Supplements, regelmafige Check-ups beim Arzt.
Seine Haaranalyse offenbarte jedoch eine Uberraschung: Trotz seiner Bemiihungen
zeigte sein Korper Anzeichen von chronischem Stress und Entziindungen.

Seine Telomere waren deutlich verkirzt - ein Warnsignal fir beschleunigte Alterung.
Der wahre Wert lag nicht in der schlechten Nachricht, sondern in der Prazision: Wir

konnten genau identifizieren, welche Aspekte seines "gesunden" Lebensstils tatsachlich

Schaden anrichteten.

Testen | Wissen | Machen
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BLUE-ZONE-LIFESTYLE

Es gibt Regionen auf der Welt, in denen Menschen besonders gesund
und vital alt werden - diese nennt man Blue Zones. Hier leben
Uberdurchschnittlich viele Hundertjahrige, die nicht nur lange, sondern
auch aktiv und voller Lebensfreude alt werden. Eine dieser Regionen ist
die Nicoya-Halbinsel in Costa Rica, wo der beriihmte PURA VIDA

Lebensstil das Geheimnis der Langlebigkeit ist.

¢ Warum werden die Menschen dort so gesund alt?**

¢ Einfache, naturbelassene Erndhrung - frisch, pflanzenbasiert, mit

¢ gesunden Fetten und Ballaststoffen

e Tagliche Bewegung ohne Stress - eingebaut in den Alltag, nicht als
Pflicht

e Starke soziale Bindungen - Familie, Freunde und ein starkes
Gemeinschaftsgefiihl

¢ Mentale Leichtigkeit & Gelassenheit - weniger Stress, mehr
Dankbarkeit

e Sinn & Freude im Leben - ein positiver Blick auf das Alterwerden

Der PURA VIDA Lebensstil steht fir Leichtigkeit, Lebensfreude und
bewusste Entscheidungen fir Kérper & Geist. Und genau das steckt im
Zeitlos Mentor Programm, Gesundheit leicht gemacht, mit kleinen
taglichen Veranderungen, die dein Wohlbefinden nachhaltig

verbessern.

Das Beste? Du kannst diesen Lebensstil fiir dich adaptieren -
spielerisch, stressfrei & effektiv.

Mit nur vier Dosen, Zettel & Stift bringst du ganz einfach gesunde
Gewohnheiten in deinen Alltag.

Gesund leben darf leicht sein - PURA VIDA!
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DAS ZEITLOS MENTOR
PROGRAMM VERBINDET
WISSENSCHAFTLICHE
PRAZISION MIT
PERSONLICHER BETREUUNG:

Personliches Mentoring
- Initial-Assessment und ausfiihrliches Strategiegesprach
- 2 x pro Monat 1:1-Coaching-Sessions zur Anpassung und Unterstiitzung

- Unbegrenzter E-Mail-Support fir Fragen zwischendurch

Online-Wissens-Plattform
- Umfassende Video-Bibliothek zu allen Langlebigkeits-Themen
- Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen fiir die Umsetzung

- Rezepte, Brain Training und Meditationen, Experten-Interviews

Fortschrittsmessung und Kontrolle
- 3 x Uberpriifung deiner Biomarker
- Tracking-System fiir subjektive und objektive Verbesserungen

- Dokumentation deiner Langlebigkeits-Reise
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WAS DICH ERWARTET

Zeitlicher Ablauf:

1. Monat 1: Fundament legen

- Haaranalyse und Auswertung

- Erstellung deines personalisierten Plans

- Implementierung der ersten Mikro-Gewohnheiten

2. Monate 2-3: Detox
- Feinabstimmung basierend auf ersten Erfahrungen
- Erweiterung deines Langlebigkeits-Toolkits

- Integration in deinen individuellen Lebensstil

3. Monate 4-6: Stoffwechselaktivierung
- Fortgeschrittene Strategien fiir deine Hauptziele
- Erste Follow-up-Messungen

- Anpassung basierend auf objektiven Ergebnissen

4. Monate 7-12: Regeneration & Transformation
- Verankerung der neuen Gewohnheiten
- Umfassende Neubewertung deiner Biomarker

- Langfristige Strategie fiir anhaltende Ergebnisse
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BEISPIEL-INHALTE:

- Erndhrung basierend auf deinem metabolischen Typ
- Gezielte Bewegungsprotokolle fiir Telomerverlangerung
- Prazise Nahrungserganzung ohne Verschwendung

- Schlafoptimierungstechniken fiir dein spezifisches Profil
Die Balance zwischen wissenschaftlicher Fundierung und
Alltagstauglichkeit steht immer im Mittelpunkt. Jede

Empfehlung wird durch zwei Filter gepriift:

1. Ist es wissenschaftlich belegt?

2. Ist es in deinem individuellen Alltag umsetzbar?

Nur wenn beide Fragen mit "Ja" beantwortet werden kénnen,

wird die Strategie in deinen Plan aufgenommen.

HIEJAIL[T

joreks, Getty Images
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PERSONALISIERTE
ERNAHRUNGSSTRATEGIEN

Basierend auf deiner Haaranalyse entwickeln wir einen

Erndhrungsplan, der prazise auf deine Bediirfnisse zugeschnitten ist:

- Identifikation deiner individuellen Nahrstoffliicken
- Optimale Nahrungsquellen fiir deine spezifischen Bedirfnisse

- Gezielte Erganzungen ohne teure "Schrotschuss"-Supplementierung

Beispiel:

Fir Lisa zeigte die Analyse einen Mangel an bestimmten
B-Vitaminen und Magnesium.

Statt eines Standard-Multivitamins erhielt sie einen prazisen Plan mit
spezifischen Lebensmitteln und gezielten Supplementen, die genau

diese Ungleichgewichte adressierten.
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BEWEGUNGSKONZEPTE FUR EIN
GESUNDES, LANGES LEBEN

Nicht jede Bewegung ist flir jeden gleich vorteilhaft. Wir entwickeln ein

Bewegungsprotokoll, das:

- Deinen Lebensstil und Ziele bertcksichtigt
- Telomer-schitzende Aktivitaten priorisiert
- Die richtige Balance zwischen Herausforderung und Regeneration findet

- Mit minimalem Zeitaufwand maximale Ergebnisse erzielt

Beispiel:

Michael, ein ehemaliger Marathon-Laufer, erfuhr durch seine Analyse, dass
sein intensives Ausdauertraining oxidativen Stress verursachte und seine
Telomere verkiirzte. Sein neues Protokoll: zweimal wdchentlich kurze
Hochintensitats-Intervalle, erganzt durch Beweglichkeitstraining und

gezielte Kraftlibungen.
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STRESSREDUKTION MIT MESSBARER
WIRKUNG

Chronischer Stress ist einer der starksten Treiber zellularer
Alterung.

Dein personalisiertes Stress-Management-Protokoll umfasst:

- Identifikation deiner spezifischen Stressausléser

- Mikro-Interventionen fur akute Stresssituationen

- Langfristige Strategien zur Steigerung der Stressresilienz
- Neuro-Code-Technologie zur schnellen Entspannung in

stressigen Situationen

Beispiel: Fir Sabine, eine vielbeschaftigte Flihrungskraft,
entwickelten wir ein 3-Minuten-Ritual fiir Meetings, das ihre
HRV (Herzratenvariabilitat) nachweislich verbesserte und den
Cortisolspiegel senkte. AuRerdem setzt Sie die Neuro-Code

Technologie ein.
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SCHLAFOPTIMIERUNG FUR ZELLULARE
REGENERATION

Schlaf ist die Konigsdisziplin der Regeneration. Dein

individuelles Schlafprotokoll beinhaltet:

- Chronotyp-spezifische Schlaf-Wach-Rhythmen

- Umgebungsoptimierung fiir maximale Schlafqualitat

- Abendrituale, die auf deine biochemische Individualitat
abgestimmt sind

- Neuro-Code-Technologie zur Optimierung deiner
Schlafqualitat

Beispiel: Thomas litt unter fragmentiertem Schlaf trotz
ausreichender Schlafdauer. Seine Analyse zeigte eine gestorte
Melatonin-Produktion durch abendliche Blaulichtexposition
und einen Magnesium-Mangel. Durch prazise Interventionen
und Neuro-Code-Technologie verbesserte sich seine

Schlafarchitektur innerhalb von 14 Tagen messbar.

ZEITLOS MAGAZIN




MENTALE STRATEGIEN FUR KOGNITIVE
FITNESS

Geistige Scharfe bis ins hohe Alter ist kein Zufall. Dein

kognitives Fitnessprogramm umfasst:

- Neuroplastizitits-férdernde Ubungen, abgestimmt auf deine
kognitiven Starken und Schwachen

- Nahrstoffstrategien flir optimale Gehirnfunktion

- Techniken zur Reduzierung von Neuro-Inflammation

- Progressive Herausforderungen fir kontinuierliches

mentales Wachstum

Beispiel: Fir Heike, 67, entwickelten wir ein Protokoll aus
kurzen, taglichen kognitiven Herausforderungen, kombiniert
mit spezifischen Nahrstoffen fur die Gehirngesundheit und

Neuro-Code-Technologie fiir sofort mehr Konzentration.
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WIE MIKRONAHRSTOFFE DEIN
GEDACHTNIS STARKEN

Eine optimale Versorgung mit Mikronahrstoffen ist essenziell
fir ein starkes Gedachtnis und ein gesundes Gehirn - in jedem
Alter. Dein Gehirn braucht Nahrstoffe, um optimal zu
funktionieren, neue Verbindungen zu schaffen und
Erinnerungen abzuspeichern. Hier sind einige der wichtigsten

Mikronahrstoffe und ihre Rolle fiir dein Gehirn:

1.0Omega-3-Fettsauren:

o Unterstiitzen die Kommunikation zwischen
Gehirnzellen und férdern die Konzentration.

o Lebensmittel: Fettreicher Fisch (Lachs, Makrele),
Walntsse, Leinsamen, Chiasamen.

2.Phenylalanin:

o Fordert die Produktion von Neurotransmittern wie
Dopamin, die fiir Motivation und Lernen wichtig sind.

o Lebensmittel: Sojabohnen, Mandeln, Fisch, Gefllgel,
Eier.

3.Tryptophan:

o Wird im Gehirn zu Serotonin umgewandelt und
fordert Entspannung und geistige Ausgeglichenheit.

o Lebensmittel: Bananen, Haferflocken, Nisse, Samen,
Milchprodukte.

4.Vitamin C:

o Wirkt als starkes Antioxidans, schiitzt Gehirnzellen vor
oxidativem Stress und unterstitzt die
Signallibertragung.

o Lebensmittel: Paprika, Orangen, Kiwi, Brokkoli,
Erdbeeren.

5.Antioxidantien:

o Neutralisieren freie Radikale, die das Gehirn schadigen
kénnen, und fordern ein gesundes Nervensystem.

o Lebensmittel: Beeren (Blaubeeren, Himbeeren), dunkle

Schokolade (mind. 70 % Kakao), griiner Tee, Spinat.



CMESSEN

Tracking ist wichtig - aber es darf nicht zur Belastung werden. Wir

implementieren:

- Einfache, aber aussagekraftige Messgrof3en fir deinen Alltag
- Automatisierte Tracking-Methoden, wo immer moglich
- RegelmaRige, aber nicht GibermiaRige Uberpriifungen

- Eine gesunde Balance zwischen Daten und Intuition
Meilensteine erkennen und wiirdigen

Veranderung geschieht oft schleichend. Wir helfen dir, Fortschritte zu

erkennen und zu feiern:
Monatliche Reflexionsrituale zur Wiirdigung deiner Erfolge

- Dokumentation subjektiver und objektiver Verbesserungen

- Visualisierung deiner Langlebigkeitsreise

2%

JEDER TAG HAT EIN ECHO IN DER ZUKUNFT
UND DU BESTIMMST WIE DU MIT
6o, 70, 80, go+ LEBEN WIRST
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CMESSEN

Langfristige Motivation aufrechterhalten
Nachhaltigkeit ist der Schliissel. Deine Motivationsstrategie umfasst:

- Personliche "Warum"-Arbeit zur Verankerung deiner tiefsten
Motivation

_ DICKENS-PROZESS

- Mikro-Belohnungen fiir konsistentes Handeln

- Gemeinschaftliche Unterstiitzung in Phasen der Herausforderung

- RegelmaRige Neujustierung deiner Ziele und Visionen

2%

JEDER TAG HAT EIN ECHO IN DER ZUKUNFT!
Cabrio oder Rollator?
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QUIZZ

Dein personlicher Langlebigkeits-Score
Beantworte die folgenden Fragen ehrlich, um einen ersten Eindruck deines aktuellen

Langlebigkeitspotenzials zu erhalten:

- FUhlst du dich morgens erfrischt und energiegeladen?
- Bleibt deine Energie tGber den Tag stabil?

- Kannst du dich kérperlich fordern, ohne tagelang Erholung zu benétigen?

ENERGIE

- Fallt es dir leicht, dich zu konzentrieren?
- Kannst du neue Informationen gut aufnehmen und behalten?

- Hast du kreative Gedanken und neue Ildeen?

BRAIN FITNESS

- Schlafst du tief und erholsam?
- Erholst du dich schnell von Stress oder Anstrengung?

- Flihlst du dich nach dem Wochenende wirklich erholt?

REGENERATION

- Bewegst du dich schmerzfrei und mit Leichtigkeit?
- Hast du ausreichend Kraft fiir alltagliche Aktivitaten?

- Kannst du neue Bewegungen leicht erlernen?

BODY FITNESS
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QUIZZ & VISION

Dein personlicher Langlebigkeits-Score
Beantworte die folgenden Fragen ehrlich, um einen ersten Eindruck deines aktuellen

Langlebigkeitspotenzials zu erhalten:

- Bleibst du in herausfordernden Situationen ruhig und klar?
- Erholst du dich schnell von emotionalen Belastungen?

- Kannst du zwischen Anspannung und Entspannung bewusst wechseln?
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3 wichtige Fragen fur deine Zukunftsplanung

Wie moéchtest du dich mit 80, 90 oder 100 Jahren fiihlen und was moéchtest du
noch erleben kdonnen?

Welche gesundheitlichen Herausforderungen oder Risiken kénnten dich daran

% hindern, diese Vision zu verwirklichen?

o7
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Q

Z

ac

Z Welche Unterstitzung, welches Wissen und welche Werkzeuge brauchst du, um
8 deine langfristige Gesundheit optimal zu gestalten?
[
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REFLEXIONSUBUNG

Dein ideales Leben mit 80+
Nimm dir 5 Minuten Zeit und stelle dir einen idealen Tag in deinem Leben mit 80+ Jahren

Vor:

- Wie beginnst du deinen Tag?

- Welche Aktivitaten unternimmst du?

- Mit wem verbringst du Zeit?

- Wie fiihlst du dich kérperlich und geistig?

- Welche Projekte oder Leidenschaften verfolgst du noch?
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WIE DU TEIL DES ZEITLOS
MENTOR PROGRAMMS
WIRST

Das Zeitlos Mentor Programm ist ein hochindividualisiertes Programm

mit begrenzten Platzen. Der Bewerbungsprozess umfasst:

1. Erstgesprach: Ein unverbindliches 30-minitiges Gesprach, um deine
Situation, Ziele und Erwartungen zu verstehen

2. Eignungsprifung: Wir prifen gemeinsam, ob das Programm der
richtige Ansatz flir deine spezifischen Bedirfnisse ist

3. Haaranalyse: Wenn du fiir das Programm geeignet bist, erhaltst du das
Haaranalyse-Kit fiir deine erste Bestandsaufnahme.

Die Kosten von 297 € werden bei Teilnahme am Zeitlos Mentor
Programm angerechnet. Entscheidest du dich gegen das Programm,
zahlst du lediglich die Haaranalyse.

4. Strategiegesprach: Nach Auswertung deiner Analyse besprechen wir
die Ergebnisse und skizzieren deinen individuellen Plan

5. Programmestart: Bei beidseitiger Zustimmung beginnt deine
personliche Zeitlos-Reise
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verlangere

Zeitlos Leben . gesunt
Lebens

Monika Brohl

180 Tage Zwischenbilan

zkes, Getty Images

180 Tage spater - Jens Hofer erzahlt seine Geschichte

Manchmal braucht es nur einen klaren Anfang, um das eigene Leben Schritt fir Schritt

zu verandern.

Jens Hofer hat sich vor 6 Monaten auf den Weg gemacht mit dem Zeitlos Mentor
Programm. Heute, nach 180 Tagen, zieht er Bilanz: Was hat sich in seinem Alltag

verandert? Welche Hirden gab es? Welche Erfolge sind sichtbar geworden?

Sein Erfahrungsbericht ist ehrlich, direkt und motivierend. Ein Einblick, der Mut macht,
dranzubleiben und zeigt: Veranderung ist moglich, wenn man sie wirklich will.

Das ganze Video mit Jens’ 180-Tage-Resiimee findest du hier:
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https://www.youtube.com/watch?v=fPOKGknzzMI
https://www.youtube.com/watch?v=fPOKGknzzMI

DER ERSTE MONAT IST
ENTSCHEIDEND FUR
DEINEN LANGEFRISTIGEN
ERFOLG:

Woche 1: Orientierung & Fundament
- Ausfiihrliches Onboarding-Gesprach
- Zugang zur Online-Plattform

- Erste einfache Implementierungen

Woche 2: Erste Schritte
- Implementierung der grundlegenden Mikro-Gewohnheiten
- Einrichtung deines personlichen Tracking-Systems

- Erste Anpassungen basierend auf deinem Feedback

Woche 3: Vertiefung
- Erweiterung deines individuellen Protokolls
- Integration in deinen spezifischen Lebensstil

- Uberwindung erster Hindernisse

Woche 4: Evaluation & Anpassung
- Erstes Fortschrittsgesprach
- Feiern erster Erfolge

- Feinjustierung fiir den kommenden Monat



MEIN VERSPRECHEN

1. Wissenschaftliche Fundierung: Alle Empfehlungen basieren auf aktueller
Forschung und bewahrten Prinzipien der Langlebigkeitswissenschaft.

2. Individuelle Anpassung: Dein Programm wird kontinuierlich an deine
Bedurfnisse, Fortschritte und Lebenssituation angepasst.

3. Ehrlichkeit & Transparenz:Du erhaltst immer eine ehrliche Einschatzung deiner
Situation und realistischer Erwartungen.

4. Messbare Ergebnisse: Wir arbeiten mit konkreten, messbaren Parametern, um
deinen Fortschritt objektiv zu dokumentieren.

st Ll

ZEITLOS MAGAZIN




DEIN ECHO IN DER ZUKUNEFT
DIE ENTSCHEIDUNG LIEGT
BEI DIR

Dle Wissenschaft ist eindeutig: Der Alterungsprozess ist zu 90% beeinflussbar. Die
Entscheidungen, die du heute triffst, bestimmen maf3geblich, wie dein Leben in 10, 20

oder 30 Jahren aussehen wird.

Stell dir vor, du kdnntest in die Zukunft reisen und dein alteres Selbst besuchen. Wiirdest
du die Person, die du dort triffst, fir ihre Entscheidungen bewundern? Oder wiirdest du

bedauern, dass bestimmte Weichen nicht anders gestellt wurden?
Die gute Nachricht: Du musst nicht raten oder hoffen. Mit dem richtigen Wissen, den
richtigen Werkzeugen und der richtigen Unterstlitzung kannst du den Alterungsprozess

aktiv gestalten.

Mein personliches Versprechen an dich:

Als deine Mentorin stehe ich nicht nur mit Fachwissen, sondern mit meiner
ganzen Erfahrung und Leidenschaft an deiner Seite. Ich habe selbst erlebt, wie
transformativ der richtige Ansatg sein kann, und es ist meine Mission, dieses

Wissen weiterzugeben.

Ich verspreche dir nicht das Unmégliche. Aber ich verspreche dir, dass wir
gemeinsam das Bestmogliche fiir deine individuelle Langlebigkeit erreichen

werden.
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DEINE VISION
VERWIRKLICHEN

Der erste kleine Schritt fiir grol3e Veranderung

GrolRe Transformationen beginnen mit einem einzigen Schritt. Dein erster Schritt konnte

sein:

- Ein unverbindliches Erstgesprach zu vereinbaren
- Die Selbsteinschatzung aus diesem Report durchzufiihren

- Deine personliche Langlebigkeitsvision zu Papier zu bringen

Woas auch immer du wahlst - der wichtigste Aspekt ist, dass du JETZT handelst, wahrend

deine Motivation stark und die Moéglichkeiten offen sind.

Visualisierungsiibung: Dein Leben in 20+ Jahren**

Schliefie fiir einen Moment die Augen und stelle dir vor:

Es ist ein sonniger Morgen, 20 Jahre in der Zukunft. Du wachst ausgeruht auf,

dein Korper fiihlt sich stark und beweglich an. Dein Geist ist klar und prdsent.

W as wirst du an diesem Tag tun? Welche Menschen werden dich umgeben?

Welche Abenteuer und Erfahrungen liegen noch vor dir?

Diese Vision ist kein Traum — sie kann deine Realitdt werden, wenn du heute die

richtigen Weichen stellst.
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Einladung

Ich méchte dich einladen, den nachsten Schritt zu gehen und ein persoénliches Gesprach

mit mir zu fihren. In diesem 30-minttigen Austausch:

- Besprechen wir deine individuelle Situation und Ziele
- Klaren wir, ob das Zeitlos Mentor Programm der richtige Ansatz fir dich ist

- Skizzieren wir erste mogliche Schritte auf deinem Weg zu einem langen, vitalen Leben

Dieses Gesprach ist vollkommen unverbindlich und kostenlos. Es ist mein Geschenk an
dich, weil ich zutiefst davon iberzeugt bin, dass jeder Mensch die Chance verdient, sein

volles Langlebigkeitspotenzial zu entfalten.

Vereinbare jetzt dein personliches Gesprach:

https://zeeg.me/monikabroehlcroci/30min

Oder kontaktiere mich direkt:

mbc@monika-broehl-croci.de

Dein Echo in der Zukunft beginnt mit der Entscheidung, die du heute triffst.

e

Mit herzlichen Grif3en,
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https://zeeg.me/monikabroehlcroci/30min
mailto:mbc@monika-broehl-croci.de

WOLLEN
WIR IN
KONTAKT
BLEIBEN?

Ich freue mich, von dir zu héren!

Egal, ob du Fragen hast, Anregungen teilen mochtest oder Interesse an meinen
Vortragen, Analysen und Dienstleistungen hast - deine Nachricht ist herzlich
willkommen.

Lass uns gemeinsam den ersten Schritt zu einem gesunden, vitalen und
bewussten Leben machen. Schreib mir oder ruf mich an und ich melde mich so
schnell wie méglich bei dir zurtick!

+49 163 68 000 88
mbc@monika-broehl-croci.de

https://casavitale.de

https://casavitale-hautnah.de

MONIKA.BROEHL

CASAVITALE-HAUTNAH

Jetzt Kontakt aufnehmen - ich freue
mich auf Dich!

@ Monika Bréhli



https://casavitale.de/
http://casavitale-hautnah.de/

