
Retreat: Mindset & Longevity @thecomodo 
mit Dr. Vasuki Uthayakumar & Jan Felix Brüseke (JFB Value Flow) 
7. - 13. November 2026 - @ the comodo, Bad Gastein  

retreat 

Longevity & Mindset richtig verstehen, anwenden und genießen: Während dieser besonderen Tage im 
the cōmodo erwarten Dich inspirierende Sessions zu mentaler und physischer Gesundheit + 
Höchstleistung. Gemeinsam mit Dr. Vasuki Uthayakumar und Jan Felix Brüseke schaffst Du Raum für neue 
Perspektiven, mehr Balance und bewusste Erholung. Eine Auszeit in den Bergen – zum Durchatmen, neu 
Erleben und neu Starten. Alle Programmpunkte sind für unsere Hausgäste kostenfrei und können 
unabhängig voneinander besucht werden. 

deine hosts 

Info: Dr. Vasuki Uthayakumar ist Ärztin und biologische Strategin. Sie unterstützt Unternehmen und 
Einzelpersonen im Bereich Longevity und High Performance. 

Info: Jan Felix Brüseke ist Rechts- und Politikwissenschaftler. Sein Unternehmen JFB Value Flow™ 
unterstützt international seit über 10 Jahren Unternehmer und Unternehmen mit mentalen Strategien in 
ihrem Streben nach Gesundheit, Erfolg und Effektivität. Seine Expertise nutzen u.a. Global Player wie 
MAMMUT, BP und Rolls Royce. 



das erwartet dich 

Morning Routine 
Der Start in den Tag bestimmt die Qualität des Tages. Wie zeigen Dir unsere besten Routinen aus 10 
Jahren Forschung, Erfahrung und Praxis mit unseren hochkarätigen Kunden für eine optimale 
Programmierung von Geist und Körper. Ein kraftvoller Start in den Tag mit Mobilisation, Stretching, 
Atmung, Meditation und mentalem Fokus. 

Mindset Coaching Basics 
Lerne wie Du Gedanken, Emotionen & Psyche bewusst für Dich einsetzt: für Gesundheit, Erfolg und 
persönliche Ziele. Mit der JFB Value Flow Methode™ erlernst Du direkt ein neurowissenschaftlich und 
psychologisch fundiertes Tool, das Dir extrem schnellen Zugriff auf Deine mentalen Fähigkeiten 
ermöglicht. Für Selbstführung, die Führung anderer und Effektivität in Herstellung und Erhalt mentaler 
Gesundheit und Höchstleistung. 

Longevity & Biostrategy Basics  
Lerne, wie du deine biologischen Funktionen wissenschaftlich fundiert optimierst – für mehr Energie, 
Wohlbefinden und Lebensqualität.Welche Grundlagen sind entscheidend für ein starkes Longevity-
Fundament? Und wie lassen sich gesunde Gewohnheiten so in den Alltag integrieren, dass sie sich nicht 
wie Verzicht, sondern wie ein natürlicher Teil deines Lebensstils anfühlen? 

Nervous System Reset 
Stress ist allgegenwärtig – doch was passiert dabei eigentlich in unserem Körper? Wie zeigt sich Stress, 
wie lässt er sich messen und welche Strategien helfen, das Nervensystem wieder zu regulieren? 
Im Anschluss erwarten dich Atem- und Entspannungstechniken mit Aromatherapie, die dich dabei 
unterstützen, zur Ruhe zu kommen und bewusst herunterzufahren. 

Sleep & Recovery 
Wie sieht dein persönliches Abendritual für besseren Schlaf und tiefere Regeneration aus? 
Wir beleuchten die wichtigsten Stellschrauben – von Ernährung, Licht und Bewegung bis hin zu Koffein, 
Alkohol, Sauna und Supplements – und zeigen, wie du deine Abendroutine gezielt optimieren kannst. 

Female & Male Longevity Workshop 
Was unterscheidet Frauen und Männer beim gesunden Altern? Wir beleuchten die genderspezifischen 
Unterschiede bei Hormonen, Stoffwechsel, Muskelmasse und Regeneration – und zeigen, welche 
Longevity-Strategien individuell sinnvoll sind. 

1:1 Coaching Sessions 
Persönliche Sessions mit Dr. Vasuki oder Jan Felix – individuell, hocheffektiv und exklusiv nur für 
Hausgäste - nach Absprache und Verfügbarkeit 

Jetzt direkt 1on1-Session per WhatsApp, iMessage oder SMS anfragen:  

Dr. Vasuki Uthayakumar:	  +49 160 97 83 93 54 
Jan Felix Brüseke: 	 	  +49 157 54 59 10 92 

————————————————- 



Samstag, 07. November 2026 

17:00 - 18:00 Uhr Eröffnung des Retreat - Vorstellung des Programms und der hosts - (Workshop) 

Sonntag, 08. November 2026 

9:00 - 9:45 Uhr: Morning Routine (Kurs) 

11:15 - 12:45 Uhr: Mindset Coaching Basics (Workshop) 

17:00 - 18:30 Uhr Longevity & Biological Strategy (Workshop) 

Montag, 09. November 2026 

9:00 - 9:45 Uhr: Morning Routine (Kurs) 

17:00 -18:00 Uhr: Deep Sleep Recovery (Kurs) 

All day: 1on1-Coaching (nach Verfügbarkeit - auf Anfrage) 

Dienstag, 10. November 2026 

9:00 - 9:45 Uhr: Morning Routine (Kurs) 

11:15 - 12:45 Uhr: Male & Female Longevity (Workshop) 

17:00 -18:30 Uhr geführte Sauna-Session 

All day: 1on1-Coaching (nach Verfügbarkeit - auf Anfrage) 

Mittwoch, 11. November 2026 

9:00 - 9:45 Uhr: Morning Routine (Kurs) 

11:15 - 12:45 Uhr: Mindset Coaching FAQ (Workshop) 

17:00 - 18:30 Uhr: Nervous System Reset (Workshop) 

All day: 1on1-Coaching (nach Verfügbarkeit - auf Anfrage) 

Donnerstag, 12. November 2026 

9:00 - 9:45 Uhr: Morning Routine (Kurs) - Abschluss des Retreats 

17:00 -18:30 Uhr geführte Sauna-Session 

All day: 1on1-Coaching (nach Verfügbarkeit - auf Anfrage) 

Freitag, 13. November 2026 

9:00 - 9:45 Uhr: Morning Routine (Kurs) - Abschluss des Retreats 



————— 

EINE AUSZEIT FÜR NEUE ERKENNTNISSE, MEHR ENERGIE UND BEWUSSTE 
REGENERATION – EINGEBETTET IN DIE RUHE DER BERGE VON BAD GASTEIN. 

jetzt anfragen 
mehr Infos zu Jan 
mehr Infos zu Dr. Vasuki 

https://www.thecomodo.com/de/anfragen/
https://www.jfb-valueflow.com/
https://www.vasukiuthayakumar.com/

