


Yergioot o vieugdle
Vreugde is een staat van zijn. Je kunt deze staat in jezelf activeren en versterken. Wanneer
je dat doet word je niet alleen blijer: het vermindert stress, wat het lichaam helpt om

zichzelf weer in balans en heelheid te brengen. Ook verhoogt het je trilling.
Genoeg redenen dus om meer vreugdemomenten in je leven te brengen.

1. St?r‘:jz dag met een vreugdemeditatie

2. Word je meer bewust van de kleine vreugdevolle momenten in je dag

3. Neem deze helemaal in je op en versterk ze

4. Schrijf’s avonds alles op wat je die dag vreugde heeft gegeven

5. Breng jezelf in gedachten terug naar vreugdevolle momenten in je leven
6. Leg een vreugdelijst aan

7. Doe meer dingen die je blij maken en je hart doen opspringen
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