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Je beseft het
meestal niet, maar
geluk ligt voor het
oprapen. Ik daag
je uit om het te
ontdekken.

5 snelle tips
Om het geluk in je
leven uit te nodigen.
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Schrijf elke avond 5
positieve dingen over
de dag op. Dan werk je

aan een positieve

mindset. a) Een
positieve mindset helpt
je sneller te genezen.

b) je wordt een leuker

mens.
c) je frequentie gaat
omhoog en daardoor
trek je geluk aan.

Zet je voeten op de
vioer, recht je rug, laat
je schouders zakken en
sluit heel even je ogen.
Adem heel bewust in en
blaas langzaam uit. Doe

dit 5 x.

Help bij

stressmomenten.

Je lichaam reageert
positief op lachen
en maakt daardoor
‘geluks'hormonen
aan. Hierdoor is je
lijf beter in staat

om je
lichaamscellen te
vernieuwen.
Dus lach om die
mop, sketch, of rare
reactie van je
huisdier.
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Mindfull
ness.4

Door te multitasken
raken veel mensen
uit balans.
Mindfullness is de
tegenhanger.
Oefening: poets
elke ochtend heel
bewust je tanden.
Let op elke
beweging die je met
je borstel over je
tanden maakt.
Probeer je
gedachten bij het
poetsen te houden.
Lukt dat niet breng
dan zachtjes je
gedachten ernaar
terug.

comfort
zone.5

Doe elke dag iets wat je
uit je comfortzone haalt.
Doe iets wat je normaal
gesproken ontwijkt. Het
is bewezen dat wanneer
je dat consequent doet
je eigenwaarde groeit en
je vaardigheden
toenemen. Je durft meer
en daardoor vergroot je
de kansen op succes.

Doe elke dag iets
wat je leuk vindt. Al
is het maar een
kwartier per dag.
Het zal je meer rust
en een gevoel van
tevredenheid
geven.




