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n„Es ist besser zu
genießen und zu
bereuen, als zu
bereuen, dass man
nicht genossen hat.“
(Boccaccio)

Geniessen - Das passiert mit uns
Wie man geniessen lernt
Was man geniessen kann - Ideen 



I M  K Ö R P E R
Hormone wie Dopamin, Serotonin und Endorphin
(Lusthormone und Glückshormone) werden
freigesetzt. Diese helfen uns zu entspannen und
uns wohl zu fühlen, was wiederum Entzündungen
reduziert, das Immunsystem stärkt und das
Schmerzempfinden reduziert. 

Bewusstes Geniessen hält uns in der Gegenwart.
Sorgen und Grübeln verschwinden und wir
kommen in einen entspannten Zustand, der uns
wiederum die Energie und Motivation für die
Lösung von Problemen schenkt. Zufriedenheit und
einfach Wohlbefinden sind die Folge. 

G I B  D I R  D I E  E R L A U B N I S
Wenn Du ein schlechtes Gewissen hast, ist
der ganze Genuss für die Katz. Erlaube Dir
von Herzen, dass Du geniessen DARFST. 

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

T R O T Z  P R O B L E M E N
Geniessen geht auch mit Sorgen und
Problemen - gerade dann ist es sogar eine
Lösungsstrategie! 

Geniessen -das passiert 

M I T  D E R  P S Y C H E  

E S S E N  -  J E D E N  E I N Z E L N E N  B I S S E N

Geniessen lernen

Was kann ich geniessen?

N I M M  D I R  Z E I T

D A S  L E B E N  I S T  N I C H T
U N E N D L I C H
Geniessen heisst, das Leben und den
Moment zu schätzen. JETZT. 

N U T Z E  A L L E  D E I N E  S I N N E
Riechen, Schmecken, Sehen, Fühlen, Hören -
Genuss geht nur, wenn Du Deine Sinne nutzt.  

D I E  F L A M M E  E I N E R  K E R Z E  

D E N  K A F F E E  O D E R  T E E  A M  M O R G E N

M U S I K  B E W U S S T  A N H Ö R E N  

I N  D I E  N A T U R  G E H E N ,  A L L E S
W A H R N E H M E N

K U N S T  -  Z . B .  I N  E I N E M  M U S E U M

T A N Z E N   -  F Ü R  D I C H  Z U H A U S E  O D E R  
 M I T  A N D E R E N

L A C H E N  -  L A U T  O D E R  F Ü R  D I C H  ( E I N E
W U N D E R W A F F E  G E G E N  S T R E S S  U N D
S O R G E N )

E N T S P A N N U N G :  Z . B .  E I N  H E I S S E S
B A D ,  E I N E  M A S S A G E ,  M E D I T I E R E N

G U T E ,  I N S P I R I E R E N D E  G E S E L L S C H A F T
M I T  A N D E R E N  M E N S C H E N  

E I N  G L A S  W E I N

E I N  S C H Ö N E S  B U C H  L E S E N  

S P I E L E N  -  B A L L S P I E L E ,  B R E T T S P I E L E ,
K A R T E N  E T C .  

T I E R E N  Z U S E H E N ,  D E N  E I G E N E N ,  I N  
 D E R  N A T U R  O D E R  I N  E I N E M
W I L D P A R K  

D I E  S O N N E :  S O N N E N B A D  O D E R
S O N N E N S T U D I O  U N D  I M  W I N T E R
W A R M  A N Z I E H E N  U N D  I N  D I E  S O N N E
S E T Z E N  



Über mich

Ein ganz grosses Anliegen ist es

mir, meine Gedanken, Erlebnisse,

Verarbeitungsprozesse und

Wissen darüber zu teilen, wie man

sein Selbstwertgefühl stärken

kann.Selbstwertgefühl,

Selbstakzeptanz, Selbstliebe –

genau dafür biete ich (speziell für

Frauen) Wegbegleitungen an.

Du willst mehr?

Texte und Design

WWW.WEIBLICHKREATIV.COM

Webseiten, Printprodukte, Onlineprodukte, Voiceover,

Textstudio
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Hast Du Fragen zum
Thema Geniessen? 

Möchtest Du Unterstützung auf

Deiner Reise zu  mehr

Zufriedenheit, Selbsterkenntnis

und Selbstannahme?

Schreib mir: info@naturali.ch oder

buche Dir direkt"Die kleine Reise"

oder die  "Intensive Reise":

www.nataliebarth.ch

https://nataliebarth.nataliesdiary.com/
https://weiblichkreativ.com/
https://www.pexels.com/de-de/@olly?utm_content=attributionCopyText&utm_medium=referral&utm_source=pexels
https://www.pexels.com/de-de/@belart84
https://www.pexels.com/de-de/@riciardus
https://nataliebarth.nataliesdiary.com/

