LONGEVITY & MINDSET -
DEINE CHECKLISTE FUR

EIN LANGES, GESUNDES
LEBEN

PREMIUM COACHING CHALLENGES
by Robert Gllpen and friends

Warum ist das Mindset fur
Langlebigkeit so wichtig?

Dein Geist formt deine Realitat.
Was du Uber Alterung, Gesundheit
und dein Leben denkst, bestimmt,
wie dein Korper darauf reagiert.
Ein wachstumsorientiertes,
positives Mindset kann Stress
reduzieren, die Zellregeneration
féordern und den Alterungsprozess
verlangsamen.
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3-Minuten Dankbarkeitslibung
Schreibe 3 Dinge auf, fur die du heute dankbar bist.

Positive Morgenaffirmationen

(2-3 Minuten)

Beispiel: “Ich bin voller Energie, meine Zellen
regenerieren sich, und ich altere in bester
Gesundheit.”

Tégliche Visualisierung (2 Minuten)
Stelle dir dein zukunftiges Ich als gesunden,
vitalen Menschen vor — mit allen Sinnen.

Mindful Atmung (5 Minuten)

Atme 4 Sekunden ein, halte 4 Sekunden,
atme 6 Sekunden aus. Hilft, das
Nervensystem zu beruhigen.
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Achtsamkeit bei der Ernéhrung
Nimm dir bewusst Zeit zum Essen, kaue langsam und
vermeide Ablenkungen wie Smartphone oder TV.

Negative Gedanken identifizieren und
umformulieren

Beispiel: "Ich werde nie so fit sein wie fruher"
Umformulierung: “Ich kann fitter werden als je zuvor,
weil ich jetzt bewusst handle.”

Micro-Breaks fiir den Geist (alle 90
Minuten, 2-3 Minuten Pause)

Mini-Pausen, um Stress abzubauen. Einfach
mal Augen schliel3en, 5 tiefe Atemzuge
machen und die Gedanken ruhen lassen.

"High Energy"-Fokus-Ubung (Ix téglich, 5
Minuten)

Visualisiere ein erfolgreiches Projekt oder
ein Ziel, das du erreichst. Spure die Freude
und den Stolz.




"Was lief gut heute?"-Ubung
Schreibe 3 positive Dinge auf, die am Tag passiert
sind — das verbessert die Schlafqualitat.

Loslassen von Sorgen

Notiere dir Sorgen oder ungeléste Gedanken und
lege das Notizbuch zur Seite. Sage dir: "Morgen
kdmmere ich mich darum.”’

Schlafvisualisierung

Visualisiere, wie dein Kérper im Schlaf
regeneriert, deine Zellen sich verjingen und
du mit Energie aufwachst.

Dankbarkeit vor dem Schliaf

Sprich 3 Dinge aus, fur die du an diesem
Tag dankbar bist — dies férdert einen
erholsamen Schlaf.
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1. Akzeptiere das Altern als natiirlichen Prozess der
Weiterentwicklung.
Jeder Tag bietet die Moglichkeit, zu wachsen und zu lernen.

2. Fokussiere dich auf Lésungen, nicht auf Probleme.
Was kann ich jetzt tun, um die Situation zu verbessern?

3.Finde Freude in der Gegenwart und lasse die Vergangenheit los.
Jeder Moment zdhlt — lebe bewusst im Hier und Jetzt.

4. Ubernimm Verantwortung fir deine Gesundheit.
Deine Gesundheit liegt zu 80 % in deinen Hadnden — durch
Erndhrung, Bewegung, Mindset und Pravention.

5. Ube taglich Dankbarkeit.
Dankbarkeit veréindert das Gehirn und reduziert Stresshormone

6. Halte deinen Geist jung durch lebenslanges Lernen.
Neues Lernen hdlt dein Gehirn jung und aktiv. =4

7. Pflege deine sozialen Beziehungen.
Echte Verbindungen férdern Langlebigkeit und seelisches
Wohlbefinden.

8. Vermeide negatives Selbstgespréch.
Wenn du einen negativen Gedanken bemerkst, formuliere ihn um in
einen positiven.

9. Nimm dich selbst nicht zu ernst.
Lachen, Humor und Spalf’ sind kraftvolle Anti-Aging-Werkzeuge.

0. Lebe nach dem Prinzip der "1 % Verbesserung pro Tag".
Jede kleine Verbesserung zahlt — sei heute 1% besser als gestern.
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E DU DIESES FREEBIE NUTZEN
KANNST

Tipp: Dein Mindset ist die mdéchtigste Ressource, die du besitzt. Du kannst
heute die Weichen fur ein langes, gesundes Leben stellen. Beginne klein,
aber sei konsequent!

Bist du bereit, dein Longevity-Mindset zu transformieren?
Lebe lGnger, gesunder und gltcklicher — ab heute.
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lhre Vorteile:

Zertifizierte, arztlich und wissenschaftlich geprufte Ausbildung und die erste
Ausbildung europaweit zum Thema LONGEVITY mit 5 Arzte- und Fachdozenten!

Verdienstpotenzial nach der Ausbildung:
8.000 bis 10.000 Euro monatlich — in Ihrem Traumberuf, orts- und
zeitunabhdngig.

Wachstumsmarkt:
Longevity ist der gréfdte Gesundheitsmarkt der Zukunft. Jetzt einsteigen und
den Markt fur sich haben.

Keine Massenabfertigung mit 200 oder 300 Teilnehmer/innen wie bei anderen
Instituten. Sondern bei unserer Ausbildung nur 40-50 Teilnehmer/innen, um
unsere sehr hohe Qualitat halten zu kénnen.

Deshalb kénnen wir eine sehr hohe Ausbildungsqualitét fir Sie garantieren!

Wir nehmen nur eine begrenzte Anzahl von Kunden mit in die Ausbildung, da
wir unsere anerkannt hohe Betreuungsleistung halten méchten ..!!!

Lebenslanger Zugang:
Lebenslanger Zugriff auf die Inhalte der Akademie.
Einmalig in Deutschland, Osterreich und der Schweiz.

Online-Marketing-Ausbildung inklusive:

Lernen Sie, wie Sie nach der Ausbildung dann auch erfolgreich Kunden
gewinnen und dann so auch finanziell erfolgreicher LONGEVITY-
TRANSFORMATIONS-COACH sein kénnen. Auch daran haben wir gedacht, fur Sie
Online-Marketing zusdatzlich zur medizinischen Ausbildung mit anzubieten.

Melden Sie sich noch heute fiir ein kostenfreies Erstgesprédch an und
starten Sie Ihre Reise in die Zukunft des Gesundheitswesens:

LONGEVITY!



https://yourlongevity.online/
https://yourlongevity.online/

