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Geniessen - Das passiert mi’r(Uns

Wie man geniessen lernt
Was man geniessen kann - |[deen




Geniessen -dap papsiert

Hormone wie Dopamin, Serotonin und Endorphin
(Lusthormone und Gliickshormone) werden
freigesetzt. Diese helfen uns zu entspannen und
uns wohl zu fihlen, was wiederum Entziindungen
reduziert, das Immunsystem starkt und das
Schmerzempfinden reduziert.

Bewusstes Geniessen halt uns in der Gegenwart.
Sorgen und Grilbeln verschwinden und wir
kommen in einen entspannten Zustand, der uns
wiederum die Energie und Motivation fur die
Lésung von Problemen schenkt. Zufriedenheit und
einfach Wohlbefinden sind die Folge.

Nimm Dir jeden Tag nur eine Sache oder 5
Minuten vor, um in den Zustand des
Geniessens zu kommen. Weniger ist mehr.

Wenn Du ein schlechtes Gewissen hast, ist
der ganze Genuss fur die Katz. Erlaube Dir
von Herzen, dass Du geniessen DARFST.

Geniessen heisst, das Leben und den
Moment zu schatzen. JETZT.

Riechen, Schmecken, Sehen, Fiihlen, Héren -

Genuss geht nur, wenn Du Deine Sinne nutzt.

Geniessen geht auch mit Sorgen und
Problemen - gerade dann ist es sogar eine
Lésungsstrategie!

Wag kapm wh/gem'%m?

DEN KAFFEE ODER TEE AM MORGEN

ESSEN - JEDEN EINZELNEN BISSEN

DIE FLAMME EINER KERZE
ENTSPANNUNG: Z.B. EIN HEISSES
BAD, EINE MASSAGE, MEDITIEREN

MUSIK BEWUSST ANHOREN

IN DIE NATUR GEHEN, ALLES
WAHRNEHMEN

KUNST - Z.B. IN EINEM MUSEUM

TANZEN - FUR DICH ZUHAUSE ODER
MIT ANDEREN

LACHEN - LAUT ODER FUR DICH (EINE
WUNDERWAFFE GEGEN STRESS UND
SORGEN)

SPIELEN - BALLSPIELE, BRETTSPIELE,
KARTEN ETC.

GUTE, INSPIRIERENDE GESELLSCHAFT
MIT ANDEREN MENSCHEN

EIN GLAS WEIN

EIN SCHONES BUCH LESEN

TIEREN ZUSEHEN, DEN EIGENEN, IN
DER NATUR ODER IN EINEM
WILDPARK

DIE SONNE: SONNENBAD ODER
SONNENSTUDIO UND IM WINTER
WARM ANZIEHEN UND IN DIE SONNE
SETZEN
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Thewey Yeviesoen?

Méchtest Du Unterstitzung auf
Deiner Reise zu mehr
Zufriedenheit, Selbsterkenntnis
und Selbstannahme?

Schreib mir: infoenaturali.ch oder
buche Dir direkt"Die kleine Reise"
oder die "Intensive Reise":
www.nataliebarth.ch

Wber wiich

Ein ganz grosses Anliegen ist es
mir, meine Gedanken, Erlebnisse,
Verarbeitungsprozesse und
Wissen dariiber zu teilen, wie man
sein Selbstwertgefuhl starken
kann.Selbstwertgefihl,
Selbstakzeptanz, Selbstliebe -
genau dafur biete ich (speziell fur
Frauen) Wegbegleitungen an.
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