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DAGELIJKSE INSPIRATIE VOOR EEN 
GEZONDE, GELUKKIGE GEEST

Happy
mind

voor
iedere dag



Voor..........................................................................

Van........................................................................



Iedereen weet dat je dagelijks in 
totaliteit vijf porties fruit en groente 

moet eten om je lijf gezond te houden. 
Echter, hoe zit het met je geest?

Lees elke dag één bladzijde uit  
elk van de vijf hoofdstukken om  

happy te worden. 

Geniet ervan!

Dit zijn De vijf hoofdstukken: 
1 Een glimlach brengt je verder! – 9

2 Wie goed doet, voelt zich goed – 39

3 Wees dankbaar met je hele wezen – 69

4 Wees een zeldzaam goede vriend – 99

5 Leef in het nu – 129
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hoOFDsTuk 1 

een GLiMLaCH 
BrenGT Je 
veRDeR!
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Waarom je meer zOu 
Moeten GLiMLachen
Een glimlach kan je hersenen  

evenveel stimuleren als het eten van 
2000 chocoladerepen. Dus als je 

humeur wel een boost kan gebruiken, 
glimlach dan voluit (precies, zo breed 

mogelijk). En omdat een glimlach 
besmettelijk is, geef je anderen  

ook een goed gevoel. 

Rabbi Samson Raphael Hirsch
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Een glimlach kost 
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