MIT EINER INNEREN KULTUR ,JEDES ZIEL" |
ERREICHEN — UNTER ANDEREM 00 WERDEN

DIE ,BLUE ZONES” SIND REGIONEN, IN DENEN MENSC -,l,. BESONDERS LANGE UND GESUND
LEBEN. FORSCHER HABEN HIER GEMEINSAME MERKMAEESENTDEGKT, DIE SICH LEICHT IN
DEN EIGENEN ALLTAG INTEGRIEREN LASSEN. f&

#1 NATURLICHE BEWEGUNG UND FRISCHE LUFT

HALTE DICH TAGLICH AN DER FRISCHEN LUFT AUF UND EGE DICH NATURLICH — DURCH

GEHEN, GARTENARBEIT ODER KLEINE KORPERLICHE TA ITEN.

. DA NN GIBT.
FRAGE DICH: ,WARUM STEHE ICH MORGE

#3 ABSCHALTEN UND PAUSE MACHEN % &
NIMM DIR BEWUSST ZEIT FUR'RUHE UND ALE WIELEIN.SPAZIERGANG,
MEDITATION ODER EIN KURZES NICKERCHEMEH

#4 NICHT BIS ZUM PLATZEN ESSEN 1 .
ISS NUR, BIS DU ETWA ZU 80 % SATT BIS TRl . ~HA HI BU“ AUS
OKINAWA FORDERT DIE VERDAUUNG UND ) UBE

#5 PFLANZLICHE ERNAHRUNG
SETZE AUF GEMUSE, 0BST, HULSENFRU(
ZUCKER SOLLTEN NUR IN KLEINEN MEN

#6 ALKOHOL IN MABEN GENIEBEN
EIN GLAS ROTWEIN ODER EIN ANDERE G KNK SIND IN EINIGEN BLUE
ZONES EIN BESTANDTEIL DES GESELL N W'EN H'N’D ZUR ENTSPANNUNG.

#7 EIN STARKES SOZIALES NETZWERK™
PFLEGE REGELMABIGEN KONTAKT ZU FA
STARKT DIE PSYCHISCHE GESUNDHEIT.

#8 LIEBEN UND GELIEBT WERDEN K
PARTNERSCHAFTEN UND ENGE BEZIEHUNGEN STND™E
ERFULLTEN LEBENS.

#9 ZUGEHORIGKEIT ZU EINER GEMEINSCHAFT
0B DORF, NACHBARSCHAFT ODER GLAUBENSGEMEINSCHAFT — EINE ZUGEHORIGKEIT STARKT
DAS GEFUHL VON SICHERHEIT UND IDENTITAT.

DIESE AUS DEN ,BLUE ZONES” ABGELEITETEN VERHALTENSWEISEN ZEIGEN, DASS WENN MAN
GANZHEITLICH UND KONSEQUENT HANDELT, ALSO EINER INNEREN KULTUR FOLGT, MAN
ALLES ERREICHEN KANN — UNTER ANDEREM 100 WERDEN.

DER WEG VON DER INNEREN KULTUR ZU EINER STRATEGIE KANN JE NACH LEBENSBEREICH
UND ZIELORIENTIERUNG ABER AUCH GEPLANT UND SYSTEMATISCH ERFOLGEN. DIESE
ERKENNTNIS KANN MAN AUF SAMTLICHE LEBENSBEREICHE UBERTRAGEN: 0B IM SPORT, IN
DER ERNAHRUNG, IN DER ARBEIT ODER IM ALLGEMEINEN LEBENSSTIL.

WENN MAN GEMAB EINER STRATEGIE HANDELT UND DIESE NACHHALTIG VERFOLGT, WIRD
DAS IRGENDWANN FRUCHTE TRAGEN, EIN ERGEBNIS ZEIGEN ODER EINEN ANS ZIEL BRINGEN!
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