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Die  Kun s t  u n d  Ph i l o s o ph i e  
e i n e s  g e s u n d e n ,

g l ückl iche n  u n d  e r f ü l l t e n
L e b e n s .
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 I m  H e r z e n  d e r  a u t h e n t i s c h e n  B l u e
Z o n e  S a r d i n i e n s  h o s t e d  b y
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2 5 .  A p r i l  b i s  2 .  M a i  2 0 2 7  
S a rd i n i e n



D i e s e  R e i s e  i s t  m e h r  a l s  e i n
R e t r e a t .

S i e  i s t  e i n e  E i n l a d u n g ,  f ü r  e i n e n
M o m e n t  i n n e z u h a l t e n ,  t i e f
d u r c h z u a t m e n  u n d  n e u  z u

e n t d e c k e n ,  w a s  d i r  w i r k l i c h
g u t t u t .

S e c h s  i n s p i r i e r e n d e  Ta g e  
l a n g  t a u c h s t  d u  i n  d i e  

z e i t l o s e  L e b e n s w e i s h e i t
S a r d i n i e n s  e i n .  

D i e  I n s e l  g e h ö r t  z u  d e n
u r s p r ü n g l i c h e n  B l u e  Z o n e s  d e r
We l t  –  j e n e n  b e s o n d e r e n  O r t e n ,

a n  d e n e n  M e n s c h e n  n i c h t  
n u r  a u ß e r g e w ö h n l i c h  a l t  

w e r d e n ,  s o n d e r n  b i s  i n s  h o h e
A l t e r  v i t a l ,  v e r b u n d e n  u n d  v o l l e r

L e b e n s f r e u d e  b l e i b e n .

U m g e b e n  v o n  t ü r k i s b l a u e m
M e e r ,  u r s p r ü n g l i c h e r  N a t u r ,

a l t e n  T r a d i t i o n e n  u n d  h e r z l i c h e r
s a r d i s c h e r  G a s t f r e u n d s c h a f t

e r l e b s t  d u  e i n e  R e i s e ,  d i e  d e i n e n
K ö r p e r  n ä h r t ,  d e i n e n  G e i s t  z u r

R u h e  b r i n g t  u n d  d i r  n e u e
E n e r g i e ,  K l a r h e i t  u n d
L e b e n s f r e u d e  s c h e n k t

.

W i l l k o m m e n  b e i  
D O L C E  L O N G E V I TA –

d e i n e r  R e i s e  i n  d i e
i t a l i e n i s c h e  K u n s t ,  d a s
L e b e n  w i r k l i c h  g u t  z u

l e b e n .

S t e l l  d i r  v o r,  d u  w a c h s t  a m
M o r g e n  m i t  d e m  D u f t  d e s

M i t t e l m e e r s  a u f .  D u  b e w e g s t
d i c h  s a n f t  u n t e r  d e r

s a r d i s c h e n  S o n n e ,  s p ü r s t  d e n
w a r m e n  W i n d  a u f  d e i n e r  H a u t
u n d  v e r b r i n g s t  l a n g e  A b e n d e
a n  e i n e r  g e m e i n s a m e n  Ta f e l  –

m i t  k ö s t l i c h e m  E s s e n ,
i n s p i r i e r e n d e n  G e s p r ä c h e n

u n d  M e n s c h e n ,  d i e  d a s  L e b e n
e b e n s o  b e w u s s t  g e n i e ß e n

m ö c h t e n  w i e  d u .



DEIN
TÄGLICHER
RHYTHMUS

Jeder Morgen
 beginnt in der Natur.
Genießt den Abend in

Gesellschaft.  
I n s p i r i e r t  v o m  L e b e n ,  d e n  Tr a d i t i o n e n  u n d  d e m

e n t s p a n n t e n  L e b e n s r h y t h m u s  S a r d i n i e n s .

D u  s t a r t e s t  t ä g l i c h ,  i n  d e r  N a t u r ,  b e w u s s t  i n  d e n  Ta g .  
A k t i v i e r s t  d e i n e n  K ö r p e r  u n d  s c h a f f s t  R a u m  f ü r  i n n e r e

R u h e  u n d  n e u e  E n e r g i e .
A n s c h l i e ß e n d  g e n i e ß t  d u  g e m e i n s a m  m i t  d e r  G r u p p e  e i n

l e c k e r e s  F r ü h s t ü c k .
A m  A b e n d  k o m m e n  a l l e  z u  e i n e m  g e m e i n s a m e n  A b e n d e s s e n
z u s a m m e n .  E s  i s t  Z e i t  z u m  G e n i e ß e n ,  A u s t a u s c h e n ,  L a c h e n

u n d  N a c h s p ü r e n  –  u n d  f ü r  a l l  d i e  b e s o n d e r e n  G e s p r ä c h e ,
d i e  e n t s t e h e n ,  w e n n  M e n s c h e n  s i c h  w i r k l i c h  b e g e g n e n .



ANKOMMEN.
LOSLASSEN.
BEGINNEN

Die Reise
beginnt ganz
entspannt

N a c h  d e i n e r
i n d i v i d u e l l e n  A n r e i s e

u n d  d e m  C h e c k - i n
h a s t  d u  Z e i t ,  i n  R u h e

a n z u k o m m e n .  

Ta g  1  -  A n r e i s e  

D u  k a n n s t  d e i n e  U m g e b u n g
e n t d e c k e n ,  d i e  f r i s c h e

M i t t e l m e e r l u f t  e i n a t m e n ,  a m
S t r a n d  s p a z i e r e n  g e h e n  u n d  d e n
A l l t a g  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  h i n t e r

d i r  l a s s e n .

M i t  e i n e m  e r f r i s c h e n d e n  K r ä u t e r -
G e t r ä n k  w i r s t  d u  h e r z l i c h

w i l l k o m m e n  g e h e i ß e n .

A n s c h l i e ß e n d  e r ö f f n e t  
L o r e d a n a  M e d u r i  p e r s ö n l i c h  

d i e  g e m e i n s a m e  R e i s e  u n d  f ü h r t
d i c h  i n  d i e  

D O L C E - L O N G E V I TA -
P h i l o s o p h i e  e i n .

D u  e r f ä h r s t ,  w i e  b e w u s s t e
E n t s c h e i d u n g e n ,  n a t ü r l i c h e

B e w e g u n g ,  e m o t i o n a l e  B a l a n c e ,
e r f ü l l e n d e  B e z i e h u n g e n ,

p e r s ö n l i c h e r  S i n n  u n d  e c h t e
L e b e n s f r e u d e  z u  e i n e m  g e s u n d e n ,
g l ü c k l i c h e n  u n d  e r f ü l l t e n  L e b e n

b e i t r a g e n  k ö n n e n .  

E i n e  i n s p i r i e r e n d e  R e i s e  i n  d e r
We l t  d e r  E p i g e n e t i k .

E s  i s t  d e r  B e g i n n  e i n e r  Wo c h e ,  i n
d e r  d u  n i c h t  f u n k t i o n i e r e n  m u s s t .

D u  d a r f s t  e i n f a c h  a n k o m m e n ,
s p ü r e n  u n d  o f f e n  s e i n  f ü r  d a s ,  w a s

e n t s t e h e n  m ö c h t e .
B e i m  g e m e i n s a m e n  We l c o m e -
D i n n e r  l e r n s t  d u  d i e  a n d e r e n

Te i l n e h m e r i n n e n  u n d  Te i l n e h m e r
k e n n e n  u n d  g e n i e ß t  d e n  e r s t e n

A b e n d  i n  e n t s p a n n t e r  A t m o s p h ä r e

D e i n  G e s c h e n k  
d i e s e s  Ta g e s

D u  k o m m s t  n i c h t  n u r  k ö r p e r l i c h
a u f  S a r d i n i e n  a n ,  s o n d e r n  a u c h

i n n e r l i c h .  D u  b e g i n n s t
l o s z u l a s s e n ,  ö f f n e s t  d i c h  f ü r  n e u e

I m p u l s e  u n d  m a c h s t  d e n  e r s t e n
S c h r i t t  i n  R i c h t u n g  e i n e s

b e w u s s t e r e n ,  g e s ü n d e r e n  u n d
e r f ü l l t e r e n  L e b e n s .

.



Das Leben der
sardischen Schäfer

NATUR
EINFACHHEIT

Ta g  2  

N a c h  d e m  g e m e i n s a m e n  F r ü h s t ü c k
f ü h r t  d i c h  d e r  h e u t i g e  Ta g  i n  d a s

u r s p r ü n g l i c h e  H i n t e r l a n d
S a r d i n i e n s .

D u  l ä s s t  d i e  K ü s t e  h i n t e r  d i r  u n d
t a u c h s t  i n  e i n e  L a n d s c h a f t  e i n ,  d i e

v o n  w i l d e r  S c h ö n h e i t ,  a l t e n
R h y t h m e n  u n d  t i e f  v e r w u r z e l t e n

T r a d i t i o n e n  g e p r ä g t  i s t .

A m  Vo r m i t t a g  b i s t  d u  z u  G a s t  b e i
e i n e r  s a r d i s c h e n  S c h ä f e r f a m i l i e .

G e m e i n s a m  s p a z i e r t  i h r  d u r c h  d i e
N a t u r  u n d  e n t d e c k t ,  w i e  e n g  d a s

L e b e n  d e r  F a m i l i e  m i t  d e m  L a n d ,  
d e n  T i e r e n  u n d  d e n  J a h r e s z e i t e n

v e r b u n d e n  i s t .

D u  e r h ä l t s t  e i n e n  a u t h e n t i s c h e n
E i n b l i c k  i n  d a s  t r a d i t i o n e l l e

S c h ä f e r l e b e n  u n d  s t e l l s t  g e m e i n s a m
m i t  d e r  F a m i l i e  f r i s c h e n  s a r d i s c h e n

K ä s e  h e r .

A n s c h l i e ß e n d  g e n i e ß t  i h r  e i n
g e m e i n s a m e s  M i t t a g e s s e n  m i t

t r a d i t i o n e l l e n  e i n f a c h e n  s a r d i s c h e n
S p e i s e n .

D e r  N a c h m i t t a g  g e h ö r t  g a n z  d i r .
D u  k a n n s t  a m  P o o l  o d e r  a m  M e e r

e n t s p a n n e n ,  d e n  S p a - B e r e i c h
g e n i e ß e n ,  l e s e n ,  s c h l a f e n  o d e r

e i n f a c h  d a s  s ü ß e  N i c h t s t u n  e r l e b e n  –
d a s  b e r ü h m t e  d o l c e  f a r  n i e n t e .

A m  A b e n d  t r e f f t  i h r  e u c h  w i e d e r  z u m
g e m e i n s a m e n  D i n n e r .

D e i n  G e s c h e n k  
d i e s e s  Ta g e s

D u  e r l e b s t ,  w i e  w o h l t u e n d  e i n  L e b e n
s e i n  k a n n ,  d a s  s i c h  a n  d e r  N a t u r

o r i e n t i e r t .  D u  s p ü r s t ,  d a s s  w a h r e r
R e i c h t u m  n i c h t  d a r i n  l i e g t ,  s t ä n d i g
b e s c h ä f t i g t  z u  s e i n ,  s o n d e r n  d a r i n ,
d e n  M o m e n t  b e w u s s t  u n d  m i t  a l l e n

S i n n e n  z u  e r l e b e n .



WOHLBEFINDEN
GESUNDHEIT

Ta g  3  

N a c h  e i n e r  Yo g a - S e s s i o n  u n d
n a c h  d e m  F r ü h s t ü c k  b e g i b s t  d u

d i c h  g e m e i n s a m  m i t  e i n e r
s a r d i s c h e n  K r ä u t e r e x p e r t i n

a u f  e i n e n  S p a z i e r g a n g  d u r c h
d i e  N a t u r.

D u  l e r n s t  w i l d e  u n d  h e i l e n d e
K r ä u t e r  k e n n e n ,  d i e  a u f  S a r d i n i e n
s e i t  G e n e r a t i o n e n  f ü r  E r n ä h r u n g ,

Wo h l b e f i n d e n  u n d  G e s u n d h e i t
g e n u t z t  w e r d e n .

D a b e i  e n t d e c k s t  d u  d i e  L a n d s c h a f t
a u s  e i n e r  n e u e n  P e r s p e k t i v e .  S i e  i s t

n i c h t  n u r  w u n d e r s c h ö n ,  s o n d e r n
z u g l e i c h  e i n e  Q u e l l e  v o n  W i s s e n ,

N a h r u n g ,  H e i l u n g  u n d  t i e f e r
Ve r b u n d e n h e i t .

A n s c h l i e ß e n d  w a r t e t  e i n  g a n z
b e s o n d e r e s  k u l i n a r i s c h e s  E r l e b n i s

a u f  d i c h .

B e i  e i n e m  g e m e i n s a m e n  P a s t a -
Wo r k s h o p  s t e l l s t  d u  u n t e r  f r e i e m

H i m m e l  t r a d i t i o n e l l e  s a r d i s c h e  P a s t a
h e r .  D u  k n e t e s t ,  l a c h s t  u n d  g e n i e ß t

d i e  F r e u d e  d a r a n ,  m i t  d e i n e n  e i g e n e n
H ä n d e n  e t w a s  e n t s t e h e n  z u  l a s s e n  u n d

e s  i m  A n s c h l u s s  z u  s p e i s e n .

D e r  N a c h m i t t a g  s t e h t  d i r  z u r  f r e i e n
Ve r f ü g u n g .  D u  k a n n s t  d i c h  i m  H o t e l

a u s r u h e n ,  a m  M e e r  s p a z i e r e n ,  d e n
S p a - B e r e i c h  b e s u c h e n  o d e r  d i e

E i n d r ü c k e  d e s  Ta g e s  i n  R u h e
n a c h w i r k e n  l a s s e n .

A m  A b e n d  k o m m t  d i e  G r u p p e  w i e d e r
z u m  g e m e i n s a m e n  E s s e n  z u s a m m e n .

D e i n  G e s c h e n k  
d i e s e s  Ta g e s

D u  v e r b i n d e s t  d i c h  m i t  d e r  We i s h e i t
d e r  N a t u r  u n d  e n t d e c k s t  n e u ,  w i e

e r f ü l l e n d  e s  s e i n  k a n n ,  e t w a s  m i t  d e n
e i g e n e n  H ä n d e n  z u  e r s c h a f f e n .  D u

e r l e b s t ,  d a s s  m e d i t e r r a n e  E r n ä h r u n g
w e i t  m e h r  b e d e u t e t  a l s  g e s u n d e

Z u t a t e n  –  s i e  s t e h t  f ü r  G e m e i n s c h a f t ,
H i n g a b e ,  F r e u d e  u n d  L i e b e  z u m

L e b e n .
.

Die Kraft 
der Kräuter



Mentale Stärke und
innere Ruhe

KÖRPER
KRAFT

Ta g  4  

N a c h  e i n e m  m o r g e n d l i c h e n
S p a z i e r g a n g  a m  S t r a n d  u n d

d e m  g e m e i n s a m e n  F r ü h s t ü c k
b e g l e i t e t  d i c h  L o r e d a n a

M e d u r i  d u r c h  e i n e n  Wo r k s h o p
r u n d  u m  d i e  Ve r b i n d u n g  v o n

k ö r p e r l i c h e r  u n d  m e n t a l e r
S t ä r k e .

D u  e r f ä h r s t ,  w i e  e n g  K ö r p e r ,
G e d a n k e n  u n d  G e f ü h l e  m i t e i n a n d e r

v e r b u n d e n  s i n d  u n d  w i e  d u  d e i n e
i n n e r e  W i d e r s t a n d s k r a f t  b e w u s s t

s t ä r k e n  k a n n s t .

G e m e i n s a m  r i c h t e t  i h r  d e n  
B l i c k  a u f  F r a g e n  w i e :

Wa s  g i b t  d i r  K r a f t ?
 Wa s  r a u b t  d i r  E n e r g i e ?
 W i e  k a n n s t  d u  a u c h  i n

h e r a u s f o r d e r n d e n  Z e i t e n  b e i  d i r
b l e i b e n ?

 U n d  w i e  k a n n s t  d u  d e i n e m  K ö r p e r
u n d  d e i n e n  i n n e r e n  B e d ü r f n i s s e n

b e w u s s t e r  b e g e g n e n ?
I m  A n s c h l u s s  f ü h r t  d i c h  L o r e d a n a  z u

e i n e r  M e d i t a t i o n  u n t e r  d e r  P i n e t a
d i r e k t  a m  S t r a n d .

U n t e r  d e n  s c h a t t e n s p e n d e n d e n  P i n i e n ,
b e g l e i t e t  v o m  D u f t  d e r  m e d i t e r r a n e n
N a t u r  u n d  d e m  s a n f t e n  R a u s c h e n  d e s
M e e r e s ,  d a r f s t  d u  d e i n e  i n n e r e  R u h e

f i n d e n .
D u  a t m e s t  t i e f  d u r c h ,  l ä s s t

A n s p a n n u n g  l o s  u n d  s c h a f f s t  R a u m  f ü r
K l a r h e i t ,  S t a b i l i t ä t  u n d  n e u e  E n e r g i e .

D e i n  M i t t a g e s s e n  k a n n s t  d u  h e u t e
g a n z  n a c h  d e i n e n  e i g e n e n  W ü n s c h e n

g e s t a l t e n .  A u c h  d e r  N a c h m i t t a g  g e h ö r t
d i r .  V i e l l e i c h t  m ö c h t e s t  d u

s c h w i m m e n ,  l e s e n ,  d e n  S p a - B e r e i c h
g e n i e ß e n  o d e r  e i n f a c h  a m  M e e r  s e i n .

A m  A b e n d  e r w a r t e t  d i c h  w i e d e r  e i n
g e m e i n s a m e s  D i n n e r  m i t  d e r  G r u p p e .

D e i n  G e s c h e n k  
d i e s e s  T a g e s

D u  e n t w i c k e l s t  e i n  t i e f e r e s
B e w u s s t s e i n  f ü r  d i e  V e r b i n d u n g

z w i s c h e n  d e i n e m  K ö r p e r  u n d  d e i n e r
i n n e r e n  W e l t .  D u  e n t d e c k s t  n e u e

M ö g l i c h k e i t e n ,  d e i n e  m e n t a l e  S t ä r k e
z u  f ö r d e r n ,  d i c h  s e l b s t  z u  r e g u l i e r e n
u n d  d e m  L e b e n  m i t  m e h r  V e r t r a u e n

u n d  G e l a s s e n h e i t  z u  b e g e g n e n .



ENTSPANNUNG 
LEICHTIGKEIT

Ta g  5  

D e r  M o r g e n  b e g i n n t  m i t  Yo g a
u n d  e i n e m  g e m e i n s a m e n

F r ü h s t ü c k .
A n s c h l i e ß e n d  b e g l e i t e t  d i c h

L o r e d a n a  M e d u r i  d u r c h  e i n e n
K r e a t i v i t ä t s w o r k s h o p  i n  d e r

N a t u r,  d e r  d i r  d a b e i  h i l f t ,  a u s
d e m  D e n k e n  a u s z u s t e i g e n  u n d

w i e d e r  m e h r  i n s  S p ü r e n  z u
k o m m e n .

D u  b r a u c h s t  k e i n e r l e i  k ü n s t l e r i s c h e
Vo r k e n n t n i s s e .

E s  g e h t  n i c h t  u m  P e r f e k t i o n  o d e r
L e i s t u n g .  E s  g e h t  u m  N e u g i e r ,

L e i c h t i g k e i t ,  S e l b s t a u s d r u c k  u n d  d i e
F r e u d e  d a r a n ,  e t w a s  e n t s t e h e n  z u

l a s s e n .

W ä h r e n d  d u  d i c h  d e m  k r e a t i v e n
P r o z e s s  h i n g i b s t ,  k a n n  s i c h  e i n

Z u s t a n d  v o n  F l o w  e n t w i c k e l n  –  e i n
M o m e n t ,  i n  d e m  d u  a l l e s  u m  d i c h
h e r u m  v e r g i s s t ,  d e i n e  G e d a n k e n

r u h i g e r  w e r d e n  u n d  n e u e  I n s p i r a t i o n
g a n z  n a t ü r l i c h  e n t s t e h e n  d a r f .

S i e  s c h e n k t  d i r  A b s t a n d  v o m  
A l l t a g  u n d  e r i n n e r t  d i c h  d a r a n ,  

w i e  b e f r e i e n d  e s  s e i n  k a n n ,
s p i e l e r i s c h ,  n e u g i e r i g  u n d  

o h n e  E r w a r t u n g e n  
z u  h a n d e l n .

D a s  M i t t a g e s s e n  g e s t a l t e s t  d u  
h e u t e  f r e i  n a c h  d e i n e n  e i g e n e n

Vo r s t e l l u n g e n .

D e r  N a c h m i t t a g  s t e h t  d i r  z u m
E n t s p a n n e n ,  N a c h s p ü r e n  u n d

G e n i e ß e n  z u r  Ve r f ü g u n g .

A m  A b e n d  k o m m t  i h r  w i e d e r  z u  e i n e m
g e m e i n s a m e n  D i n n e r  z u s a m m e n .

D e i n  G e s c h e n k  
d i e s e s  Ta g e s

D u  l ä s s t  m e n t a l e  A n s p a n n u n g  l o s ,
a k t i v i e r s t  d e i n e  s c h ö p f e r i s c h e  K r a f t

u n d  s t ä r k s t  d e i n e  Ve r b i n d u n g  z u
d e i n e r  I n t u i t i o n .  D u  e r i n n e r s t  d i c h

d a r a n ,  d a s s  F r e u d e ,  L e i c h t i g k e i t  u n d
S e l b s t a u s d r u c k  k e i n e  N e b e n s a c h e

s i n d ,  s o n d e r n  e i n  w i c h t i g e r  Te i l  e i n e s
g e s u n d e n  u n d  e r f ü l l t e n  L e b e n s .

Kreaitivität 
als Stress-Reset



Die Muster, die wir 
in uns tragen

VERSTEHEN
LOSLASSEN

Ta g  6

N a c h  Yo g a  u n d  F r ü h s t ü c k  w i d m e t
s i c h  d e r  Vo r m i t t a g  e i n e m  b e s o n d e r s

t i e f g e h e n d e n  T h e m a .
L o r e d a n a  M e d u r i  f ü h r t  d i c h  i n  d i e
t r a n s g e n e r a t i o n a l e  E p i g e n e t i k  e i n .

G e m e i n s a m  b e t r a c h t e t  i h r ,  w i e
E r f a h r u n g e n ,  e m o t i o n a l e  D y n a m i k e n

u n d  Ve r h a l t e n s m u s t e r  a u s  d e r
U r s p r u n g s f a m i l i e  s p ä t e r e  G e n e r a t i o n e n

p r ä g e n  k ö n n e n .

D u  b e k o m m s t  d i e  M ö g l i c h k e i t ,
s o g e n a n n t e  s o l i d a r i s c h e

Ve r h a l t e n s m u s t e r  z u  e r k e n n e n  –
u n b e w u s s t e  B i n d u n g e n ,  L o y a l i t ä t e n

u n d  W i e d e r h o l u n g e n ,  d i e  d e i n e
E n t s c h e i d u n g e n ,  B e z i e h u n g e n ,  G e f ü h l e

o d e r  d e i n e  L e b e n s w e i s e  b e e i n f l u s s e n
k ö n n e n .

I n  e i n e m  g e s c h ü t z t e n  u n d  a c h t s a m e n
R a h m e n  d a r f s t  d u  e r f o r s c h e n ,  w e l c h e

G e s c h i c h t e n  d u  m ö g l i c h e r w e i s e  m i t  d i r
t r ä g s t  u n d  w e l c h e  d a v o n  h e u t e  n i c h t
m e h r  z u  d e i n e m  e i g e n e n  L e b e n s w e g

g e h ö r e n .

E s  g e h t  d a r u m ,  z u  e r k e n n e n ,  z u
v e r s t e h e n  u n d  e r s t e  S c h r i t t e  i n

R i c h t u n g  i n n e r e r  F r e i h e i t  z u
e r m ö g l i c h e n .

D e r  N a c h m i t t a g  s t e h t  d i r  z u r  f r e i e n
Ve r f ü g u n g .  D u  k a n n s t  d i c h  a u s r u h e n ,
a n s  M e e r  g e h e n  o d e r  d e n  S p a - B e r e i c h

b e s u c h e n .

A m  A b e n d  f a h r t  i h r  z u  e i n e m
t r a d i t i o n e l l e n  s a r d i s c h e n  A g r i t u r i s m o .

D o r t  g e n i e ß t  d u  e i n  a u t h e n t i s c h e s
s a r d i s c h e s  A b e n d e s s e n ,  u m g e b e n  v o n

d e r  W ä r m e ,  d e n  A r o m e n  u n d  d e r
h e r z l i c h e n  G a s t f r e u n d s c h a f t  d e r  I n s e l .
D u  f e i e r s t  g e m e i n s a m  m i t  d e r  G r u p p e

d i e  E r l e b n i s s e ,  E r k e n n t n i s s e ,  u n d
B e g e g n u n g e n  d i e  d u  b e i  d i e s e r  R e i s e  

h a t t e s t .

D i e s e r  A b e n d  i s t  n i c h t  e i n f a c h  n u r  e i n
A b s c h i e d .  E r  i s t  e i n  F e s t  d e s  L e b e n s ,

d e r  G e m e i n s c h a f t  u n d  a l l  d e s s e n ,
w o f ü r  D O L C E  L O N G E V I TA s t e h t :

L e b e n s f r e u d e ,  Ve r b u n d e n h e i t ,
D a n k b a r k e i t  u n d  d i e  K u n s t ,  d e n

A u g e n b l i c k  v o l l k o m m e n  z u  g e n i e ß e n .

D e i n  G e s c h e n k  
d i e s e s  Ta g e s

D u  e n t w i c k e l s t  e i n  n e u e s  B e w u s s t s e i n
f ü r  f a m i l i ä r e  M u s t e r ,  d i e  d i c h

m ö g l i c h e r w e i s e  s c h o n  l a n g e  b e g l e i t e n .
G l e i c h z e i t i g  e r l e b s t  d u  d i e  s t ä r k e n d e

K r a f t  v o n  N a t u r ,  G e m e i n s c h a f t  u n d
e c h t e r  L e b e n s f r e u d e .



D e i n  v o r l e t z t e r  M o r g e n  g e s t a l t e s t
d u  i n  d e i n e m  R y t h m u s .

D u  n i m m s t  d i r  Z e i t ,  u m  d i c h  z u
r e f l e k t i e r e n  u n d  f ü r  d i c h  z u

e n t s c h e i d e n ,  w e l c h e
U r l a u b s i n s e l n  u n d  R i t u a l e  d u  
d i r  i n  d e n  A l l t a g  m i t n i m m s t .

G e m e i n s a m  f a h r e n  w i r ,  u m  d i e
M i t t a g s z e i t ,  z u  e i n e m  s c h ö n e n

A g r i t u r i s m o .

W i r  e s s e n  d a s  E s s e n  d e r  
1 0 0 j ä h r i g e n  ,  f e i e r n  m i t  

L i v e - M u s i k  d a s  L e b e n .  D u  e r l e b s t
e i n e n   t y p i s c h e n  M i t t a g  e i n e s

F e i e r t a g s  a u f  S a r d i n i e n .  
E i n e  T a v o l a t a .

D u  e r f ä h s t ,  w i e  g u t  e s  t u t  d a s  L e b e n
z u  f e i e r n  u n d  s i c h  m i t  M e n s c h e n ,
E s s e n  u n d  M u s i k  z u  v e r b i n d e n .  

W i e  s c h ö n  e s  i s t ,  a n  e i n e r  Ta v o l a t a  -
e i n e  l a n g e  Ta f e l ,  z u  s p e i s e n ,  s i c h  d a s

E s s e n  d u r c h z u r e i c h e n  u n d  k l e i n e
M o m e n t e  z u  g e n i e ß e n .  

D e i n  G e s c h e n k  
d i e s e s  Ta g e s

D u  f e i e r s t  d a s  L e b e n .

D u  a k t i v i e r s t  L e i c h t i g k e i t ,
L e b e n s f r e u d e  u n d  v e r a n k e r s t  m i t

a l l e n  S i n n e n  d i e s e n  M o m e n t .

E s  i s t  e i n  u n v e r g e s s l i c h e r
M o m e n t ,  d e n  d u  a l s

E r i n n e r u n g  m i t n i m m s t .  
D i e s e  M o m e n t e  u n d  d e i n e

S i n n e  k a n n s t  d u  z u  j e d e r z e i t
i m  A l l t a g  a k t i v i e r e n .  

 VERBUNDENHEIT
FREUDE

Ta g  7  

Momente feiern und
das Leben genießen



D e i n  l e t z t e r  M o r g e n  b e g i n n t  n o c h
e i n m a l  m i t  e i n e r  s a n f t e n  Yo g a -

S e s s i o n  u n d  e i n e m  g e m e i n s a m e n
F r ü h s t ü c k .

E s  i s t  Z e i t ,  d i e  Wo c h e  R e v u e
p a s s i e r e n  z u  l a s s e n ,  l e t z t e

G e d a n k e n  a u s z u t a u s c h e n  u n d  d i e
b e s o n d e r e n  B e g e g n u n g e n  u n d

E r f a h r u n g e n  b e w u s s t  z u
w ü r d i g e n .

N a c h  d e m  C h e c k - o u t  b e g i n n t  d e i n e
i n d i v i d u e l l e  H e i m r e i s e .

Vi e l l e i c h t  m ö c h t e s t  d u  S a r d i n i e n  a b e r
a u c h  n o c h  n i c h t  v e r l a s s e n .

D u  h a s t  d i e  M ö g l i c h k e i t ,  d e i n e n
A u f e n t h a l t  z u  v e r l ä n g e r n  u n d  d i e

S c h ö n h e i t ,  R u h e  u n d  L e i c h t i g k e i t  d e r
I n s e l  n o c h  e i n  w e n i g  l ä n g e r  z u

g e n i e ß e n .

D u  r e i s t  m i t  w e r t v o l l e n  E r i n n e r u n g e n ,
n e u e n  Ve r b i n d u n g e n ,  p r a k t i s c h e n

I m p u l s e n  u n d  e i n e m  k l a r e r e n  G e f ü h l
d a f ü r  a b ,  w i e  d u  d e i n  L e b e n  i n

Z u k u n f t  g e s t a l t e n  m ö c h t e s t .

D e i n  G e s c h e n k  
d i e s e s  Ta g e s

D u  k e h r s t  n i c h t  n u r  e r h o l t  n a c h  H a u s e
z u r ü c k .

D u  n i m m s t  n e u e  E n e r g i e ,  m e h r
K l a r h e i t  u n d  e i n e  t i e f e r e  Ve r b i n d u n g

z u  d i r  s e l b s t  m i t .  

U n d  v i e l l e i c h t  b e g i n n t  g e n a u
j e t z t  e t w a s  N e u e s :  e i n

b e w u s s t e r e s ,  g e s ü n d e r e s ,
g l ü c k l i c h e r e s  u n d  e r f ü l l t e r e s

L e b e n .

BLEIBEN
GENIESSEN

Ta g  8  -  A b r e i s e

Erfüllt abreisen oder
noch ein wenig
länger bleiben



Was d u  v o n  d i e s e r  Re i s e
m i t  n ach  Ha u s e  n imms t

D O L C E  L O N G E V I TA s c h e n k t  d i r  w e i t  m e h r  a l s  e i n e
w u n d e r s c h ö n e  Wo c h e  a u f  S a r d i n i e n .

D i e s e  R e i s e  g i b t  d i r  Z e i t ,  I n s p i r a t i o n  u n d  R a u m ,  u m  n e u  z u
e n t d e c k e n ,  w a s  d i c h  w i r k l i c h  n ä h r t  u n d  w a s  e i n  l a n g e s ,

g e s u n d e s  u n d  f r e u d v o l l e s  L e b e n  f ü r  d i c h  p e r s ö n l i c h
b e d e u t e t .

D u  n i m m s t  m i t  n a c h  H a u s e :

n e u e  E n e r g i e  u n d  m e h r  i n n e r e  R u h e
e i n  t i e f e r e s  Ve r s t ä n d n i s  f ü r  d i e  Ve r b i n d u n g  z w i s c h e n  K ö r p e r ,
G e i s t  u n d  G e f ü h l e n
a u t h e n t i s c h e  E i n b l i c k e  i n  d i e  s a r d i s c h e  L e b e n s w e i s e  u n d  i h r e
L o n g e v i t y - P r i n z i p i e n
p r a k t i s c h e  R i t u a l e  f ü r  e i n e n  g e s ü n d e r e n  u n d  a u s g e g l i c h e n e r e n
A l l t a g
e i n  n e u e s  B e w u s s t s e i n  f ü r  f a m i l i ä r e  u n d  ü b e r n o m m e n e
Ve r h a l t e n s m u s t e r
w e r t v o l l e  B e g e g n u n g e n  u n d  e c h t e  Ve r b i n d u n g e n
u n v e r g e s s l i c h e  M o m e n t e  u n d  b e r ü h r e n d e  E r i n n e r u n g e n
e i n e  n e u e  Ve r b i n d u n g  z u  N a t u r ,  G e n u s s ,  K r e a t i v i t ä t  u n d
L e b e n s f r e u d e
e i n e  p e r s ö n l i c h e  Vi s i o n  d a v o n ,  w i e  d u  m i t  m e h r  Vi t a l i t ä t ,
B a l a n c e  u n d  S i n n  l e b e n  m ö c h t e s t

D O L C E  L O N G E V I TA i s t  n i c h t  e i n f a c h  n u r  e i n e  R e i s e ,  
d i e  d u  u n t e r n i m m s t .

E s  i s t  e i n  L e b e n s g e f ü h l ,  d a s  d u  
m i t  n a c h  H a u s e  n i m m s t .



D a m i t  d u  d e i n e  R e i s e  n a c h
S a r d i n i e n  g a n z  e n t s p a n n t  p l a n e n

k a n n s t ,  f i n d e s t  d u  h i e r  d i e
w i c h t i g s t e n  o r g a n i s a t o r i s c h e n

I n f o r m a t i o n e n  a u f  e i n e n  B l i c k .

A n r e i s e  n a c h  S a r d i n i e n

F ü r  d e i n e  A n r e i s e  e i g n e n  s i c h  s o w o h l
d e r  F l u g h a f e n  C a g l i a r i  a l s  a u c h  d e r

F l u g h a f e n  O l b i a .
M ö c h t e s t  d u  n a c h  d e i n e r  L a n d u n g

b e q u e m  a b g e h o l t  u n d  d i r e k t  z u  d e i n e r
U n t e r k u n f t  g e b r a c h t  w e r d e n ,

o r g a n i s i e r t  L O N G E R À  J O U R N E Y S
g e r n e  e i n e n  p e r s ö n l i c h e n
A b h o l s e r v i c e  f ü r  d i c h .  

D i e  K o s t e n  d a f ü r  w e r d e n  s e p a r a t
b e r e c h n e t .

A l t e r n a t i v  k a n n s t  d u  s e l b s t s t ä n d i g
e i n e n  M i e t w a g e n  b u c h e n .  S o  b l e i b s t

d u  w ä h r e n d  d e i n e s  A u f e n t h a l t s
f l e x i b e l  u n d  k a n n s t  S a r d i n i e n  v o r
o d e r  n a c h  d e m  R e t r e a t  a u f  e i g e n e

F a u s t  e n t d e c k e n .

Tr a n s f e r s  w ä h r e n d  d e s  R e t r e a t s

U m  d i e  F a h r t e n  w ä h r e n d  d e r
g e m e i n s a m e n  R e i s e  b r a u c h s t  d u  d i c h

n i c h t  z u  k ü m m e r n .
D i e  T r a n s f e r s  z u  d e n  g e p l a n t e n

A k t i v i t ä t e n  u n d  A u s f l ü g en  w e r d e n  f ü r
d i e  g e s a m t e  G r u p p e  v o n  L O N G E R À

J O U R N E Y S o r g a n i s i e r t .  

Ganz entspant planen
ORGANISATORISCHES

D a z u  g e h ö r e n  u n t e r  a n d e r e m :

d e r  B e s u c h  b e i  d e r  s a r d i s c h e n
S c h ä f e r f a m i l i e
d e r  K r ä u t e r t a g  i n  d e r  N a t u r
d e r  b e s o n d e r e  A b e n d  i m  s a r d i s c h e n
A g r i t u r i s m o
w e i t e r e  P r o g r a m m p u n k t e  a u ß e r h a l b
d e r  U n t e r k u n f t

S o  k a n n s t  d u  d i c h  v o l l k o m m e n  a u f
d e i n e  E r l e b n i s s e ,  d i e  G r u p p e  u n d

d i e  b e s o n d e r e  A t m o s p h ä r e
S a r d i n i e n s  e i n l a s s e n .



S p r a c h e  w ä h r e n d  d e r  R e i s e

D a s  R e t r e a t  f i n d e t  ü b e r w i e g e n d  a u f
D e u t s c h  s t a t t ,  i n s b e s o n d e r e  b e i  a l l e n

P r o g r a m m p u n k t e n ,  Wo r k s h o p s  u n d
M e d i t a t i o n e n  m i t  L o r e d a n a  M e d u r i .
D i e  E x k u r s i o n e n  u n d  B e g e g n u n g e n

m i t  d e n  l o k a l e n  G a s t g e b e r i n n e n  u n d
G a s t g e b e r n  w e r d e n  v o n  L O N G E R À
J O U R N E Y S  a u f  E n g l i s c h  b e g l e i t e t

u n d  o r g a n i s i e r t .

D o c h  k e i n e  S o r g e :  I n  I t a l i e n  i s t
S p r a c h e  s e l t e n  e i n  e c h t e s  H i n d e r n i s .

M i t  e i n e m  L ä c h e l n ,  e i n  w e n i g
O f f en h e i t  u n d  d e r  t y p i s c h

i t a l i e n i s c h e n  H e r z l i c h k e i t  f i n d e n  w i r
i m m e r  e i n e n  We g ,  u n s  z u  v e r s t e h e n .

G e r a d e  d i e s e  s p o n t a n e n  B e g e g n u n g e n
m a c h e n  e i n e  R e i s e  n a c h  S a r d i n i e n  s o

l e b e n d i g  u n d  b e s o n d e r s .

Ve r l ä n g e r u n g  d e i n e s  A u f e n t h a l t s
Vi e l l e i c h t  m ö c h t e s t  d u  n a c h  d e m

R e t r e a t  n o c h  e i n  p a a r  Ta g e  l ä n g e r  a u f
S a r d i n i e n  b l e i b e n ,  d i e  I n s e l  w e i t e r

e n t d e c k e n  o d e r  e i n f a c h  d i e  R u h e  u n d
d a s  m e d i t e r r a n e  L e b e n s g e f ü h l

g e n i e ß e n .

I n f o r m i e r e  L O N G E R À  J O U R N E Y S
g e r n e  f r ü h z e i t i g  ü b e r  d e i n e

W ü n s c h e .  

D a s  Te a m  u n t e r s t ü t z t  d i c h  b e i  d e r
O r g a n i s a t i o n  d e i n e r  Ve r l ä n g e r u n g
u n d  h i l f t  d i r  d a b e i ,  e i n e  p a s s e n d e
U n t e r k u n f t  u n d  e i n e n  s t i m m i g e n
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	RETREAT 2027
	Stell dir vor, du wachst am Morgen mit dem Duft des Mittelmeers auf. Du bewegst dich sanft unter der sardischen Sonne, spürst den warmen Wind auf deiner Haut und verbringst lange Abende an einer gemeinsamen Tafel – mit köstlichem Essen, inspirierenden Gesprächen und Menschen, die das Leben ebenso bewusst genießen möchten wie du.

	Diese Reise ist mehr als ein Retreat.
	Willkommen bei  DOLCE LONGEVITA – deiner Reise in die italienische Kunst, das Leben wirklich gut zu leben.
	DEIN TÄGLICHER RHYTHMUS

	Jeder Morgen  beginnt in der Natur. Genießt den Abend in Gesellschaft.
	Inspiriert vom Leben, den Traditionen und dem entspannten Lebensrhythmus Sardiniens.
	Tag 1 - Anreise
	ANKOMMEN. LOSLASSEN. BEGINNEN
	Nach deiner individuellen Anreise und dem Check-in hast du Zeit, in Ruhe anzukommen.


	Die Reise beginnt ganz entspannt
	Anschließend eröffnet  Loredana Meduri persönlich  die gemeinsame Reise und führt dich in die  DOLCE-LONGEVITA- Philosophie ein.
	Dein Geschenk  dieses Tages
	Tag 2
	NATUR EINFACHHEIT

	Das Leben der sardischen Schäfer
	Dein Geschenk  dieses Tages
	Nach dem gemeinsamen Frühstück führt dich der heutige Tag in das ursprüngliche Hinterland Sardiniens.

	Tag 3
	WOHLBEFINDEN GESUNDHEIT

	Die Kraft  der Kräuter
	Nach einer Yoga-Session und nach dem Frühstück begibst du dich gemeinsam mit einer sardischen Kräuterexpertin auf einen Spaziergang durch die Natur.
	Dein Geschenk  dieses Tages
	Tag 4
	KÖRPER KRAFT

	Mentale Stärke und innere Ruhe
	Nach einem morgendlichen Spaziergang am Strand und dem gemeinsamen Frühstück begleitet dich Loredana Meduri durch einen Workshop rund um die Verbindung von körperlicher und mentaler Stärke.
	Dein Geschenk  dieses Tages
	Tag 5
	ENTSPANNUNG  LEICHTIGKEIT

	Kreaitivität  als Stress-Reset
	Der Morgen beginnt mit Yoga und einem gemeinsamen Frühstück. Anschließend begleitet dich Loredana Meduri durch einen Kreativitätsworkshop in der Natur, der dir dabei hilft, aus dem Denken auszusteigen und wieder mehr ins Spüren zu kommen.
	Dein Geschenk  dieses Tages
	Tag 6
	VERSTEHEN LOSLASSEN

	Die Muster, die wir  in uns tragen
	Nach Yoga und Frühstück widmet sich der Vormittag einem besonders tiefgehenden Thema. Loredana Meduri führt dich in die transgenerationale Epigenetik ein.
	Dein Geschenk  dieses Tages
	Tag 7
	VERBUNDENHEIT FREUDE

	Momente feiern und das Leben genießen
	Dein vorletzter Morgen gestaltest du in deinem Rythmus.
	Du nimmst dir Zeit, um dich zu reflektieren und für dich zu entscheiden, welche Urlaubsinseln und Rituale du  dir in den Alltag mitnimmst.
	Dein Geschenk  dieses Tages
	Es ist ein unvergesslicher Moment, den du als Erinnerung mitnimmst.  Diese Momente und deine Sinne kannst du zu jederzeit im Alltag aktivieren.
	Tag 8 - Abreise
	BLEIBEN GENIESSEN

	Erfüllt abreisen oder noch ein wenig länger bleiben
	Dein letzter Morgen beginnt noch einmal mit einer sanften Yoga-Session und einem gemeinsamen Frühstück.
	Es ist Zeit, die Woche Revue passieren zu lassen, letzte Gedanken auszutauschen und die besonderen Begegnungen und Erfahrungen bewusst zu würdigen.
	Dein Geschenk  dieses Tages
	Und vielleicht beginnt genau jetzt etwas Neues: ein bewussteres, gesünderes, glücklicheres und erfüllteres Leben.

	Was du von dieser Reise mit nach Hause nimmst
	DOLCE LONGEVITA schenkt dir weit mehr als eine wunderschöne Woche auf Sardinien.
	Diese Reise gibt dir Zeit, Inspiration und Raum, um neu zu entdecken, was dich wirklich nährt und was ein langes, gesundes und freudvolles Leben für dich persönlich bedeutet.
	Du nimmst mit nach Hause:
	DOLCE LONGEVITA ist nicht einfach nur eine Reise,  die du unternimmst.
	Es ist ein Lebensgefühl, das du  mit nach Hause nimmst.
	ORGANISATORISCHES

	Ganz entspant planen
	Damit du deine Reise nach Sardinien ganz entspannt planen kannst, findest du hier die wichtigsten organisatorischen Informationen auf einen Blick.
	Anreise nach Sardinien
	Transfers während des Retreats
	Dazu gehören unter anderem:
	So kannst du dich vollkommen auf deine Erlebnisse, die Gruppe und die besondere Atmosphäre Sardiniens einlassen.


	Sprache während der Reise
	Informiere LONGERÀ JOURNEYS gerne frühzeitig über deine Wünsche.
	Das Team unterstützt dich bei der Organisation deiner Verlängerung und hilft dir dabei, eine passende Unterkunft und einen stimmigen Anschluss an deine Reise zu finden.
	So kannst du deinen Aufenthalt ganz entspannt verlängern und Sardinien noch ein wenig länger auf dich wirken lassen.
	Dein Kontakt: Annacarla Denti annacarladenti@longerajourneys.com

