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Dit boekje draag ik op aan iedereen die zijn of haar gelukjes wilde
delen en aan iedereen die wel een beetje geluk kan gebruiken.

In dit ebook tref je meer dan 100 redenen om gelukkig te zijn aan, dit
zijn echte redenen die door tientallen mensen gedeeld zijn, speciaal
voor jou, om jou wat geluk te geven.

Alleen dat gegeven is al een eerste reden om je weer iets gelukkiger
te voelen.

Daarnaast vind je aan het einde van dit boekje (pagina 11) een soort
bijlage. In die bijlage staan 27 afbeeldingen voor jouw eigen
gelukskaartjes.

Deze kun uitprinten en uitknippen en gebruiken als affirmaties of om
elke dag eentje te trekken en je te herinneren aan iets wat je gelukkig
kan maken.

Veel geluk toegewenst!

Warme groet,
Scarlet Le Pair


http://ontspanningstuin.nl/
mailto:info@ontspanningstuin.nl
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Meer dan 100 dingen om gelukkig van te
worden.

1. Dat er mensen zijn die hun gelukjes graag met jou
delen.

2. Datiemand je een geheim(pje) toevertrouwd.
3. Het gevoel dat iemand je waardeert.

4. Een lief woordje van je partner, je kinderen, andere
familieleden of een lieve vriend(in).

5. Een knuffel of omhelzing, net als je het nodig hebt.
6. Een knipoog, knikje of een glimlach van een vreemde.

7. lemand net even raken omdat je diegene net geeft wat
hij/zij nodig heeft.

8. Jelievelingsmuziek luisteren.

9. Je lievelingsfilm kijken, zeker als die net toevallig op tv
komt.
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10.

11.

12.

13.

14.
regenbui.

15.

16.

17.

18.

Een leuke nieuwe film of serie ontdekken.

Een nieuw leuk liedje vinden.

Een zacht zomer briesje op je gezicht.

De vogeltjes die fluiten in de vroege ochtend.

Een klein zonnetje na een heftige storm en een zware

Met iemand praten die ook naar jou luistert.

Een bedankje krijgen, zeker als deze onverwacht is.

Een oprecht complimentje ontvangen.

Als je ziet dat iemand van wie je houdt aan het

genieten is.

19.

20.

lemand helpen die het net even nodig heeft.

De warme zon op je gezicht voelen.
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21.

De dag van je afspoelen in de douche na een zware

dag.

22.

23.

24.

25.

26.
27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Een kusje vol met zachte liefde.

Een passievolle zoen.

Een onverwacht cadeautje.

Een vlinder die langs vliegt.

Bloemen die in bloei staan.
De eerste zijn die 's ochtends wakker is.

De laatste zijn die naar bed gaat.

De eerste zijn die thuis is.

Lekker lang uit kunnen slapen.

De glimlach van je eigen kind.

De lente.

De herfst.
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34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

De eerste sneeuwvlokken.

Aardbeien en ander vers fruit.

Nieuw leven zoals baby’s en kleine dieren en planten.

Het feit dat je ademt en bestaat, dat je leeft.

Een lekkere wandeling.

Een lekker kopje koffie of thee.

Lekker eten.

Dat je vandaag meer weet dan dat je gisteren wist.

De liefde die een ander voor jou heeft voelen.

Liefde voor een ander voelen.

Het feit dat alles kan veranderen.

De warmte van een haardvuur.

Een ander iets kunnen leren.
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47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.
hartstikke meevalt.

58.

Dat jij geweldig bent.

Lekker dansen.

Vals of juist niet vals zingen.

lets lekkers koken.

Leuke filmpjes van dieren.

Heerlijk ontspannen zijn na het mediteren.

Het gevoel in je lichaam na yoga.

Een goed boek lezen.

Varen op het water.

Zwemmen in een subtropisch zwembad.

lets doen wat je eng vindt en wat uiteindelijk

lets creéren, bijvoorbeeld een schilderij, tekening,

verhaal of iets heel anders.
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59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

Oudere mensen die je lief vinden of dankbaar zijn.

Lekker in bed liggen als het buiten stormt.

Een kop warme chocolade melk als het buiten vriest.

De eerste kleine kuikentjes en eendjes in de lente.

Een sorbet op een warme zomerdag.

Uit eten gaan met lieve vrienden of familieleden.

Een knuffel van een kind.

Een perfect gekookt eitje.

De regenboog.

Gras tussen je tenen.

Met een warme deken op de bank zitten.

De eerste dag van het jaar op het strand.

Als het stormt langs het strand lopen.
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72. Een hond of kat die aandacht komt vragen.

73. Een spontane lachbui met een vriend(in).

74. Even helemaal gek doen om helemaal niks en dan de
grootste lol hebben.

75. De kleuren die de veren van vogels kunnen hebben.

76. lets kunnen wat je eerst niet kon.

77. Verrast worden.

78. lemand verrassen, die er echt niks vanaf wist.

79. Een grapje uithalen waar het ‘slachtoffer’ ook om kan
lachen.

80. Een hele goede huilbui waarna je weer om jezelf kunt
lachen.

81. Geslaagde ‘smokey eyes’ zonder te dikke lijnen.

82. Een nieuwe kleur nagellak.
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83. Nieuwe kleren die precies goed zitten.

84. De gekke vormen van wolken.

85. Een goede nachtrust na nachten slecht slapen.

86. Als eindelijk datgene waar je zo tegenop ziet voorbij
is.

87. Een mooie rode roos.

88. Het behalen van een diploma.

89. Lekker wandelen in het bos.

90. Een nieuw paar schoenen dat je geen blaren geeft als
je ze inloopt.

91. Foto’s kijken van jezelf van vroeger.

92. Een deur die voor je open gedaan wordt.

93. Een spelletje van vroeger spelen.

94. Op vakantie gaan.



©De Ontspanningstuin ontspanningstuin.nl info@ontspanningstuin.nl

95. Spontane dingen doen.

96. Een moeilijk probleem oplossen.

97. Vissen zien in een vijver of rivier.

98. Lekker stukje taart of chocolade.

99. Een opgeruimd huis en een opgeruimde auto.

100. Lekker hard over de snelweg gaan, als het midden in
de nacht is.

101.Een nieuw mobieltje, nieuwe laptop of nieuwe tablet.

102.Geld verdienen met iets wat je leuk vindt.

103.Een gezond lichaam hebben.

104.Aan de slag gaan met je talenten.

105.Dit lijstje met dingen om gelukkig van te worden.

Hopelijk voel je door deze dingen een stuk gelukkiger.

10
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Jouw gelukskaartjes

Hieronder vind je jouw gelukskaartjes. Je kunt ze uitprinten (pagina
11 tot en met 17) en uitknippen en vervolgens op de manier
gebruiken die jij het leukst vindt.

Je kunt ze gebruiken als affirmaties, om mee te mediteren of om te
gebruiken als kaartjes waar je er elke dag eentje van trekt.

Er zijn mensen die
hun gelukjes graag
met jou delen.

De Ontspanningstuin

Het gevoel dat
iemand je
waardeert.

De Ontspanningstuin
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Aardbeien en
ander vers fruit.
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Een knipoog,
knikje of een
glimlach van
een vreemde.

De Ontspanningstuin
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Een lief woordje
van je partner,
je kinderen,
andere familieleden
of een lieve vriend(in).
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lemand net even
raken omdat je
diegene net geeft
wat hij/zij nodig
heeft.

De Ontspanningstuin
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Het feit dat je
ademt en bestaat,
dat je leeft.
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Je lievelingsfilm

kijken, zeker als

die net toevallig
op tv komt.
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Je lievelingsmuziek
luisteren.

De Ontspanningstuin

De dag van je
afspoeleninde
douche na een

zware dag.

De Ontspanningstuin
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Een leuke nieuwe
film of serie
ontdekken.
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De vogeltjes die
fluiteninde
vroege ochtend.
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Een nieuw leuk
liedje vinden.
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Een lekkere
wandeling.
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Met iemand
praten die ook
naar jou luistert.
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Dat je vandaag
meer weet dan
dat je gisteren wist.
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Een lekker kopje
koffie of thee.
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Het feit dat alles
kan veranderen.

De Ontspanningstuin

15



©De Ontspanningstuin

Dat jij geweldig
bent.
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Een goed boek
lezen.
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Heerlijk
ontspannen zijn na
het mediteren.
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lets doen wat je
eng vindt en wat
uiteindelijk
hartstikke meevalt.
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lets creeren,
bijvoorbeeld een
schilderij, tekening,
verhaal of iets
heel anders.
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Spontane dingen
doen.
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Even helemaal gek
doen om helemaal
niks en dan de
grootste lol hebben.
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Aan de slag gaan
met je talenten.
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