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Wiljg graag grocien in geluk ? 5
pan ig-onze B/ O [-WAVE mispchien wel ielf voor joul

Met de leerlingen van het zesde jaar van het Sint-Bavo humaniora Gent werken

we aan een project ‘innoverend geloven’ . Hoe kan je op een nieuwe manier
actief met zingeving bezig zijn? We willen een eigentijdse manier van ‘geloven
in actie’ uitproberen met zoveel mogelijk mensen. Doe mee met onze
challenge en zie wat het met je doet. Heeft het je goed gedaan en smaakt het
naar meer, ga dan verder. Was het leuk maar toch niet dat wat je er van
verwacht had, dan is dat ook geen probleem. Je bent een ervaring rijker.

We hebben ook nog een droom. We willen graag dat 5.000 mensen
deelgenomen hebben aan onze I-WAVE challenge. Nodig dus gerust ook je
familie en vrienden uit om mee te doen. Elke laatstejaars bij ons op school zal
10 personen uitnodigen en motiveren om mee te doen. Voor meer info en het

bestellen van gratis bullet journals bezoek www.i-wave.be.
Wal i I-WAVE?

Met onze inspiratiegolf willen we iedereen uitnodigen om 30 dagen lang, elke
dag 5 minuten te verstillen en elke dag een daad van kleine goedheid te
doen. Als je iets 30 dagen volhoudt, is de kans groot dat dit nieuwe gedrag
een gewoonte wordt. Het is een soort vitaminekuur voor je hart, voor je
leven. Het moocie is dat we dit met velen samen gaan doen. Onze
inspiratiegolf van geluk zal klein beginnen en gaandeweg verder uitdeinen van

druppel, naar stroom, naar golf.

Waarom zowje mee [-U A/ €7

Onze samenleving heeft nood aan een extra inspiratieboost. We beschikken
allemaal over zoveel energie, creativiteit en mogelijkheden dat we echt het
verschil kunnen maken. Met I-WAVE bouwen we aan een samenleving die meer
inclusief, duurzaam en zorgzaam is. Samen kunnen we zoveel meer dan alleen.
We willen het gevoel van machteloosheid waar veel mensen in gevangen zitten

omzetten in een golfstroom van positieve energie.

Met vriendelijke groeten, ' )
Het Bavo I-WAVEteam ES /J'/ —

P~
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7—%", om Le veroclfé(,éen

We nodigen je uit om dagelijks 5 minuten te nemen om naar binnen te
keren en contact te zoeken met wat je draagt, energie en vertrouwen

geeft.

Je kan dat - bij wijze van spreken - doen door koffie te drinken of
door gewoon even met jezelf in gesprek te gaan op een rustige plek en
stil te staan bij de vraag: 'Hoe gaat het met mij?' Of door de vraag

te stellen: 'Wat is mijn diepste verlangen?'.

Je kan dat - bij wijze van spreken - doen door thee te drinken of je
gewoon te laten inspireren door een fijne tekst, een beeld, een
filmpje, de natuur. Je eigen leven is dan als het heet water dat op

smaak wordt gebracht door een impuls van inspiratie, het theezakje.

Je kan dat - bij wijze van spreken - doen door een mocktail te
drinken of te experimenteren met meditatie. Gewoon even je ogen
sluiten en een mantra, gebedswoord of gelukswoord vriendelijk in
jezelf herhalen. Of rustig luisteren naar je adem of jouw innerlijke
stilte. Het is een vorm van verstillen die de kwaliteit heeft van het

genot bij een lekkere moctail.

Je kan dat - bij wijze van spreken - doen door bruiswater te drinken
en heel gewone dagelijkse handelingen met aandacht en liefde doen.
Oefenen om in het moment van NU te leven. Elk moment leren ervaren
als een geschenk. Je zou de gewone dingen van elke dag kunnen
vergelijken met het water en de extra aandacht of liefde waarmee je
het doet zijn dan de bubbels.
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[ipg om dageliks een daad van
 Hemegoedheidtedoen

Zoek het niet te ver. We gaan voor heel kleine en haalbare daden van

goedheid.

* Je kan een daad van kleine goedheid doen voor wie dicht bij je

leeft, woont of werkt. Bv. zomaar de vaatwasser leegmaken.

e Je kan een daad van kleine goedheid doen voor onze planeet. Bv.

e]e]
O
% een stukje zwerfvuil oprapen.

* Je kan een daad van kleine goedheid doen voor iemand die je nog

niet kent. Bv. een glimlach schenken aan een voorbijganger.

U hebotoen /w//o\ veoerzien !

o Je kan gebruik maken van dit bullet journal. Een boekje vol tips
hoe je dagelijks kan verstillen en de kleine goedheid in praktijk
kan brengen. Je kan je kleine succesjes bijhouden en nog extra
aantekeningen maken.

+ Je kan alles nog eens rustig nalezen en alle ontwikkelingen volgen
via www.i-wave.be. Je kan hier ook gratis de bullet journals
bestellen.

« Je kan ons ook volgen op onze Instagrampagina. Je kan er je
ervaringen delen. Deel je tips, leuke weetjes, grote en kleine
belevenissen en zet er een foto bij.

« Je kan I-WAVE nog beter ontdekken door naar onze podcastreeks te
luisteren. In tien stappen van tien minuten krijg je een mooi idee
en tal van tips hoe je van jouw I-WAVE challenge een unieke

belevenis kan maken.
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http://www.inspiratiegolfokra.be/

— Hoe werkl, it buééet/‘wnwé;\

* Je kan de doatum invullen.

* Je kan je stemming aanduiden.

* Je kan de twee tips lezen, maar je hoeft ze niet te doen. Ze
geven je gewoon inspiratie. Je kan ook zelf kiezen welke vorm van
verstilling of kleine goedheid je wil doen. Eens je bv. bij
verstilling jouw manier hebt gevonden, kan je die ook dagelijks
herhalen.

e Bij notities schrijf je welke kleine goedheid of verstilling je die
dag hebt gedaan eventueel aangevuld met elementen van de
opdracht of met eigen bedenkingen. Maak het tot jouw uniek bullet
journal.

* Zie het ook als een spel ... je kan er altijd opnieuw instappen.
Maak je geen zorgen als je het eens een dag vergeet. Gewoon

herbeginnen is de boodschap.

VEEL SUCCES, VERBONDENHEID EN
GELUK GEWENST!

I-WAVE
_—
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Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kleine MM \/e,}w,,?

Kan je vooraleer je met iets nieuws
begint tijdens deze dag, één keer
bewust inademen en uitademen.

-—

Doe vandaag zomaar een daad van
kfemegoed eid voor iemand die je
kent (de vaatwasser leegmaken, de
tafel afruimen...).

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Verglilling

Kan je tijdens je verstillingsmoment
eens stilstaan bij de volgende vragen

1. Waar ben je vandaag dankbaar voor?

= / ' 2. Waar vraag je vandaag "sorry" voor?
"itj . n ‘ - e
. t aat iemaqd-voorgaan-in de rij, op

) Fﬂp,lﬁﬁm. n hefgesprek

3. Wat zou je morgen anders doen? b

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kleine goedheid Verglilling
: 1 Span je schouders op en
KG"’JL ww ontspan je schouders heel

langzaam.
Doe dit vijf maal.

V
Jﬁ'mam
een Warme

bésroeten ?

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kleine g,a-ec//&ac/ \/eq:toC&ng,

Zet de timer van je GSM op 5 minuten.
L o

Sluit rustig je ogen en herhaal vriendelijk in jezelf het woord

Vrede

D”P 22 Am;ﬁe r:-z o U-'as-' @{Mﬁf’a$ 3 Telkens als je gedachten afdwalen, keer je terug naar het
war? r,zluanc/ ca‘f"e J'ﬁ kent waarsp Jz nﬂ_d-wf—- liefdevol herhalen van het woord “vrede”.
3 ) "
thfde waapoleert i ofie perseern:

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kleine ?aeq//wcq/

Ruim iets op dat niet van
jou is zonder het te .

ZB%%BH. r dit viff minuten vol t

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie
/(Cemeg,aeq/ﬁuq/ \/eq;todm?

waaun jo jouny | , !
Mﬂ&%mﬁcﬂx/ww Drink of proef
M WEM iets alsof het de eevite keer is.

‘E ! 1%3'“{ ir’ﬁ’ .
Je aanwez] igheid maal kl enijn leven ri _\bs n moaje:
T ben 20 dankbaar dat j er bent

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kleine ?“‘4/‘“"/ Verglilling

VOEL JE VOLLEDIGE
LICHAAM

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

/(éa‘n& g«aeq//mq/

Ga op=08eqiin ey plivals
a1 PeHaLLi: e nicer 5
I T AN Tl CF 1S5 ¢l

oc 11&?[ CIUANE

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie
/(Can&?aeq//mq/ \/erﬂfoé&n?

O\i’jjk drie Mensey, Q/‘/

e 4 ¢
%x

-

Mijn kleine goedheid vandaag: | | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie
KC@(/)&W/L@&Q/ \/eqf,odm?

Laat iemand iets vertellen
zonder te onderbreken.

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




DGfUIII- sol o . g
/ -Ik Voe‘ me moe tl'eSt ewoon b"’ VO‘ ene 9
rgie

KC@M& goedheid Verglilling

!"
~ Stuur iemand die
je al lang niet
' meer gezien hebt™
een berichtje met \
 de vraag: ‘Hoe ;
gaat het met /

jOU’? /

Mijn kleine goedheid vandaag: k Mijn till
ijn verstilling vandaag:

LY . 9
Datu“l / Ik Voe‘ me moe - tllest - geWoon - b‘lJ - VO‘ ener
e

Verglilling

Kleine g«aeq//mq/

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilli d
illing vandaag:

10




Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kéane WM \/eq;lfoé&ng,

Schrijf de verschillende

Raap een stukje zwerfvuil op zorgen AP JRRGICER

en laat het Zijn weg vinden verschillende papiertjes. Leg , 7
- ze symbolisch neer op tafel en

naar de VUIIbak' laat ze dan vergwijnen, -

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie
K( eine ?o.edﬁuq‘ \/erﬂfd,&ng,

Wandel vijf minuten
zonder muziek of GSM.

Kleef thuis, op het werk, in de school op een muur
post-its met positieve zinnen die verbinden.

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Verglilling

Als je last hebt van
piekergedachten,

kies een letter uit het
alfabet.

U4y

BEDANK IEMAND MET EEN JOB de piekergedachten kan loslaten.
DIE VAAK ONZICHTBAAR IS.

Denk aan zoveel mogelijk voorwerpen
die beginnen met deze letter en zieof je

Poetspersoneel, buschauffeur, keukenpersoneel,....

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kleine W/Laql \/erJ:Zfa/,&ng,

DOE EEN
LICHT UIT
DAT

ONNODIG
BRANDT.

en in f_':filff‘ (

Lrn_'u._{_r'.".[ Po

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie
Kéaneg,aeq//w&c/ \/eq:tadmg,

Bescﬁrj'f Jieze.'ir als persaon over tien Jiaar,
Welk beroep oefen je uit? Met wie ben Jie
samen? Wa z_erl e L;o%y's? Laat 5 minuten
alle gedachten komen en schrjff de

E rngearachiten hieronder op.

{1

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

/(Ca'ne g«aea//w%/

Gebruik, als je samen zit met 7%
anderen, de volgende ‘ijsbreker": 4 =
In welke stad zou jij jezelf graag zien W

veranderen en waarom?

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie
Kleine goedheid Verglilling

-
Laat in je contacten

4 ._1-""_CU'1-dﬂag Jje oordeel | Vul de volgende vraag voor jezelf aan:
los en toon begrip. ® Tk zou echt gelukkig zijn als ... 7"

i

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie
/(Cec'ne/ g,oed/zad Verﬂfaé&ng,
Hee ?mm: Ag‘f; échit wiet dg,? 9} Maak een [ Uy st

5 kleine dingen . _
%@ van ine ding n‘

-~ waarvan je kan genieten.
¢~

Vraag het oprecht aan iemand en luister.

Kies er één uit om vandaag te doen.

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Oefen de buikademhaling

]

wanneer iemand een fout maak.

Hou je adem 4 tellen in.
Adem 8 tellen rustig uit.
Adem in door je neus en uit door je mond.
‘ Doe dit vijf minuten.

. A & a ..

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Eenmomentvanaandacht kan
eenlevenveranderen. copm e 3.
fminuten om over de volgende zin na te
de handen van me
yan God nooit’. Laat je g

Sta even stil bijiemand die til, lees
hulp lijkt nodig te hebben. ' '

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:



Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kleine WM \/eq;&dmg,
Bid of wens

iemand anders
lets goed toe.

jglﬁf?
N

Tijd delen in vriendschap /ﬂ‘\\
is een vreugde voor het hart.

v

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kleine g,aec//mq/ \/erﬂ%&ng,

T T

Mouw ane The veagon

Zw on 200k e een figuunin,

Maak een kaartje met bovenstaand zinnetje op en geef
dit persoonlijk af aan iemand met nog een woordje
uitleg erbij. Kan ook in een berichtje.

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie
K(,eéne/?aeq//zaq/ \/eq:&dmg,

Geef een knuffel aan

Kijk vriendelijk
iemand die je graag ziet. Kijk vriendelij

vijf minuten
naar één detail
in de natuur of
je kamer (blad,

boom, plant,

foto, kaars...).

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie
K( eine ?o.eqﬁuq‘ \/eq:]faé(,mg,

Denk 5 minuten na
over de volgende uitspraak:
‘Maak je niet bezorgd over de dag van morgen.
De dag van morgen zorgt voor zichzelf.’

Eens de taak gekregen, voer je deze met vreugde uit.

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Zeg 5 minuten rustig en met liefde:

ik ben de moeite waard.

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kéa'ne g,oeq//woq/

Laat een plekje net iets netter
achter dan je het aantrof.

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




Datum: ../..1k voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

Kleine g«oa//woq/ Very&é&ng,

g(cm/ wie thuiy
WJ"/W

eeny exlhvas mell woordew bedanken.

Moed, Im'rl I, bruer.gus. v Aot

FYSPEF

wn&g 3

Mijn kleine goedheid vandaag: | Mijn verstilling vandaag:

Datum: ../..Ik voel me: moe - triest - gewoon - blij - vol energie

/(Ca'ne g,oeq//woc/ \/erJ;MLng,

_ OUelﬂe vorm van
e verstilling

Welke daad van kleine
goedheid die je al gedaan

Mijn kleine goedheid vandaag: Mijn verstilling vandaag:




L{/af//wk// voor/‘eze(fontd&éﬁm /wﬁq/a?e%bwdcman van de kleine
g,oed/win/? Mc/zr;f/ww Zfopmommf; van H,unag,aec//zuq/

|- WAVE 20



Wal hele je voor jezelf ontdekls in hel, dagelijks: eoefenen
van ‘veq:td,ém?' / ng jouw uniek verglilmoment.

2l




° ,L/oewag‘»/wtvw}awém dit 30 qla?,en vol. te houden (gﬂﬂaﬁﬂ%-
moeilggk. waarem?).

o I di een c/ua/,(,en?e die je anderen zow aanraden (waarom wel, - waarem
niel))?

= 22
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www.i-wave.be I-WAVE
BAVO ; e
HUMANIORA www.sint-bavongent.be eptaton o eveone




