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Als Blue Zones Retreat werden im Borgo Egnazia Gliick, Ausgeglichenheit
und Gesundheit grof3 geschrieben

09.06.2020
ven L'Officiel Germany

Im Jahr 2005 verdffentlichte der amerikanische Autor Dan Buetiner einen Artikel unter dem Titel »The Secret
of & Long Life« im MNaticnal Geographic. Grundlage war gine demografische Studie der Wissenschaftler
Gianni Pes und Michel Poulain. Sie fanden heraus, dass Sardinien sinen der weloweit hdchsten Anteil von
Menschen hat, die 100 Jahre oder dher werden. Die bereffenden Gebiste markierten sie auf der Karte mit
blauen Kreizen. Fortan wurden diese als =Blaus Zonen« bezsichnet. Auf Basis dessen machts Dan Bustner
weitere Orte auf der Welt ausfindig, an denen die Menschen besonders alt werden und deklarierte diese zu
BLUE ZOMES. Es stellte sich heraus, dass die Einwohner ven Okinawa (Japan), Sardinien (talizn), Nicoya
{Costa Rica), Ikaria (Griechenland) und Lema Linda (Kalifornien) in besonders langes und gesundes Leben
fhren.

Als erstes Hotel weltweit [3dt das Borge Egnazia in Apulien zu BLUE ZONES Institute zemnifizierten Retreats
ein. Damit unterstreicht das luxuridss Haus seine Vorreiterrclle als Reiseziel, an dem Glick und Wehlbefinden
nicht nur naturgegeben sind, sondern regelrecht kultiviert und gelebt werden. Sei es bei einem entspannten
Spaziergang in der Morgensonns, bei der Erkundung der landschafilichen Schénheit auf einer Fahrradtowr
cder ginfach bei einem Glas Wein am Meer. Jeder Gast darf hier inmitten jahriausendealter Olivenhaine
geinen persdnlichen Neigungen entsprechend seine innere Mitte finden, sich auf den Rhythmus Apuliens
und seiner herzlichen, lebensbejahenden Menschen sinlassen.



Mithilfe von den BLUE ZONES Prinzipien entsprachend ausgebildsten Spezialisten im Borge Egnazia tauchen
die Teilneshmer in die Traditionen und Geheimnisse der langlebigsten Kulturen der Welt 2in. Dabei wird
davon ausgegangen, dass das Rezept fir ein langes Leben im Wesentlichen auf neun Grundsitzen beruht.
Dizse S5ulen, welche das Leben in sdmtlichen Blue Zones nachweislich pragen, werden als the Power

9 zusammengefasst.

Natiirliche Bewegung: Diz dltesten Menschen sind in siner Umgebung zu finden, die natirlicherweise zu
Bewegung anregt.

Zweck und Sinn: Mergens mit dem Bewusstsein Ober den eigenen Zweck und Sinn des Lebens aufzuwachen,
erhéht die Lebenserwartung um bis zu sisben Jahre.

Einen Gang runtarschalten: Stress wird mit vielen, vor allem altersbedingten Erkrankungen in Verbindung
gebracht. Die am langsten lebenden Menschen schaffen sich regelm&Big stresslésende Situaticnen.

80% Regel: »Hara hachi bus— Mit diesem Mantra erinnern sich dis Bewohner Okinawas ver jeder Mahlzsit
selbst daran bei einem S&ttigungsgefihl ven 80 % mit dem Essen aufzuhéren.

Griine Einstellung: Grinblitriges Gemiise wie Spinat, Grinkchl, Ribenbldter oder Mangeld ist Mahrung fiir
gin langes Leben.

Wein um Fiinf: Wer in Mafen trinkt und in Gessllschaft, lebt [3nger als ein Michttrinksr

Zugehbrigksit: Wer vier Mal im Monat am Gettesdienst oder einer vergleichbaren Zusammenkunft teilnimmz
- unabhéngig von der Kenfession - stockt seine Lebenserwartung um bis zu 14 Jahre auf.

Die Lieben an erster Stalle: Bei den Menschen, die am &ltesten werden, nimmt die Familie erwiesensrmaien
den hdchsten Stellenwert ein. Sis umgeben sich mit ihren akernden Eltern und GreBekern, lagen sich auf
einen Lebenspartner fest und investierzn in ihre Kinder.

Soziales Umfeld: Die am langsten lebenden Menschen entfaltzn zich in Gemeinschaften, dis gesunde
Lebensweizen und -entscheidungen férdern.

Wem die speziellen Menis, Naturspariergange, Worksheps und Anwendungen nech nicht genug sind muss
sich im Borga Ignazia einfach nur zurlickziehen und die umwerfande Landschaft genieBen. Dann stellt sich
ganz schnell Ruhe =in.
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