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Er is een gezonde balans nodig tussen in-
spanning en ontspanning, tussen consume-
ren en sparen en tussen plannen maken en 
rusten. 
Ruimte maken is dus meer dan het stellen 
van voorwaarden of treffen van maatrege-
len. Het vraagt een essentieel andere mind-
set en bekwaamheid om letterlijk en figuur-
lijk uit het gedrang te gekomen. Ruimte 
maken is het vermogen om, tegen de ver-
drukkingen en verleidingen van het moment 
in, onze stuurkracht aan te wenden om de 
balans vast te houden in ons werk en leven 
(Van der Wal, 2018). 

BEKWAAMHEID IN PLAATS VAN VOOR-
WAARDE Begeleidingskundigen hebben bin-
nen arbeidsorganisaties een belangrijke taak 
in het sterker maken van het vermogen om 
ruimte te maken. Bij dit vermogen gaat het 
om het kunnen vinden van een goed even-
wicht tussen meerdere polen, zoals inspan-
nen en ontspannen, denken en voelen, sa-
men en alleen. Er zijn, in analogie met het 
vermogen om gezond te blijven (Huber, 
2014) drie grote uitdagingen te benoemen 
die een rol spelen bij het maken van ruimte: 
fysiek, emotioneel en sociaal. Hierna komen 
deze drie uitdagingen nader aan de orde.
De fysieke uitdaging gaat om het vinden van 
de balans tussen inspannen en ontspannen. 
Ruimte maken staat niet los van onze druk-
ke bezigheden, maar is een onderdeel van 
het dynamische proces waar zowel inspan-
nen als ontspannen toe behoren. In ieder le-
vensproces wisselen actieve en passieve mo-
menten elkaar af met momenten van rust. 
Doordat een activiteit afloopt en tot stilstand 
komt, kunnen we ons weer ‘opladen’ voor 
een volgende activiteit; zoals er door inade-
men ruimte ontstaat voor uitademen en er 
door slapen ruimte ontstaat voor activiteit. 

gekondigd. Er komt zoveel stikstof vrij, dat 
het klimaat dreigt te verzuren, met alle ge-
volgen van dien. Op zijn beurt staat het ka-
binet weer onder zware druk van de Euro-
pese Commissie die alleen genoegen neemt 
met solide maatregelen die aantoonbaar  
leiden tot een vermindering van de stikstof- 
uitstoot.
Wie in de afgelopen periode de krantenkop-
pen heeft bijgehouden, zal deze ontwikkelin-
gen hebben meegekregen. Onze huidige sa-
menleving is onmiskenbaar sneller, drukker 
en complexer aan het worden. Wij moeten 
meer kunnen en doen om onze plaats vast te 
houden. Dat lukt niet iedereen elke dag weer 
en dat is te merken aan de toegenomen 
stress en het gevolg daarvan: burn-out. 
Steeds meer mensen houden het niet vol en 
voelen zich gedwongen een stap terug te 
doen. Hoge druk en uitputting zien we als 
verschijnsel niet alleen bij individuele men-
sen, maar ook bij arbeidsorganisaties, sec-
toren van werk en onze samenleving als ge-
heel. Zelfs onze complete planeet aarde is 
onderhevig aan uitputting van grondstoffen, 
afname van de kwaliteit van lucht en bodem, 
toename van bosbranden en smeltend ijs van 
de poolkappen, met een stijging van de zee-
spiegel tot gevolg.
Waar mensen, organisaties, samenlevingen 
en onze planeet behoefte aan hebben is 
ruimte voor rust en herstel. Aan deze behoef-
te is niet simpelweg tegemoet te komen door 
een aantal maatregelen te treffen of een be-
perkt budget ter beschikking te stellen. Zo-
als een subsidie om de werkdruk aan te  
pakken, de tijd nemen om een cursus mind-
fulness te volgen of ter compensatie van een 
vliegreis een boom te planten. Fundamen-
teel aandacht geven aan het proces van ruim-
te maken vraagt om een herwaardering van 
de wijze waarop we onze energie verdelen. 

INLEIDING Uit een recent onderzoek onder 
arts-assistenten blijkt dat één op de vijf on-
dervraagden last heeft van burn-outklach-
ten. De jonge dokters noemen als oorzaken 
de hoge werkdruk, verstoring van de balans 
tussen privé en werk en het ontbreken van 
autonomie in de aansturing van het werk. Op 
de vraag of men regelmatig pauze kan nemen 
op het werk, geeft één op de zeven aan dat 
die gelegenheid er is. Slechts 15 procent van 
de ondervraagden kan na afloop van de 
werktijd zonder oponthoud direct naar huis 
(Paauw, 2018).
Net als in de gezondheidszorg is er ook in 
het onderwijs sprake van hoge werkdruk. Na 
diverse stakingen van leerkrachten heeft het 
kabinet een unieke maatregel getroffen: 

schoolbesturen van vijftig basisscholen krij-
gen een subsidie van achtduizend euro per 
bestuur om de werkdruk aan te pakken. 
Voor de leerkrachten is dat niet genoeg, ze 
zien deze maatregel als niet meer dan een 
doekje voor het bloeden. Het hele schoolsys-
teem leidt onder stress. Ook leerlingen heb-
ben last van stressklachten, bijvoorbeeld 
rond de CITO-toets (Rijksoverheid, 2018).
Het werk van boeren en bouwvakkers staat 
onder druk door de maatregelen tegen de 
uitstoot van stikstof die het kabinet heeft af-

Ruimte maken 
als vitaliserend 
leerproces
Cees SPRENGER

Dr. C. Sprenger is adviseur en onderzoeker. Hij werkte 
voor Berenschot en Kessels & Smit, The Learning Compa-
ny en was lector bij de Politieacademie. Momenteel heeft 
hij een eigen adviesbureau. E-mail: cs@ceessprenger.nl.



KEN
N

IS EN
 KU

N
D

E
KEN

N
IS EN

 KU
N

D
E

24 
Tijdschrift voor Begeleidingskunde

2020 - w
w

w
.tsvb.nl 

25

keersdrukte naar het w
erk, in een kantoor-

gebouw
 m

et veel geluiden en m
ensen, arbeid 

w
aarbij denken en (digitaal) schrijven een 

hoofdrol spelen en dom
inantie nodig is om

 
in politiek getinte situaties overeind te blij-
ven. O

ok dit ritm
e neem

t ons in beslag en 
dat gebeurt bijna net zo geruisloos als in de 
natuur. O

m
 in balans te blijven, m

oeten w
e 

bew
ust onze regie aanw

enden om
 ook w

eer 
tot rust te kom

en. D
aarvoor is het niet vol-

doende om
 ons te isoleren en binnen de 

drukte in een eigen w
ereld achter com

puter, 
sm

artphone en koptelefoon te verdw
ijnen. 

Isoleren lijkt een oplossing te bieden om
 

even tot rust te kom
en, het reikt echter niet 

verder dan het tijdelijk w
egnem

en van de 
sterk aanw

ezige druk. 

KLEIN
E LO

KA
LE LEERPRA

KTIJKEN
 D

e w
erk-

w
ijze die ik hier propageer, is om

 sam
en m

et 
een aantal direct betrokkenen uit de eigen 
om

geving of w
erkorganisatie te leren om

 
‘ruim

te te m
aken’. D

at kan door m
et elkaar 

een leerpraktijk te ontw
erpen w

aarin de 
deelnem

ers de ruim
te hebben om

 een pas-
sende nieuw

e balans te vinden. E
en leer-

praktijk is te om
schrijven als een groep van 

(w
erk)activiteiten die leiden tot een door de 

deelnem
ers en de organisatie gew

enst resul-
taat, w

aaraan gekoppeld betrokkenen hun 
bekw

aam
heden kunnen ontw

ikkelen (Spren-
ger, 2001). E

en m
etafoor voor een leerprak-

tijk is een groene zone, zoals een tuinkas in 
een koud en w

inderig klim
aat. D

e kas be-
scherm

t de planten tegen kou en w
ind, w

aar-
door ze sneller en beter kunnen groeien dan 
in de koude grond. In de kas kunnen de plan-
ten bovendien w

at extra voedingsstoffen 
krijgen, w

aardoor ze sterker w
orden en 

straks in de onbescherm
de w

ereld toch kun-
nen overleven. D

e kas is de ruim
te w

aarin 
de om

gevingsinvloeden m
inder doorw

erken. 

vertrouw
en erop dat ons brein ons de goede 

richting op zal sturen. E
en heel begrijpelijke 

en natuurlijke reactie in het onderzoeken van 
disbalans is dan om

 dat ook op een ratione-
le, denkende m

anier te doen. A
ls het echter 

zo is dat ons denken onze gevoelens en em
o-

ties overstem
t, dan zal ons dat niet veel hel-

pen. H
et gaat er juist om

 de tegenpool van 
het denken erbij te betrekken, door ruim

te 
te geven aan voelen, bew

egen en slapen. E
en 

m
anier om

 dit uit te drukken, kom
t naar vo-

ren in het credo: D
oen

 is de beste m
an

ier 
van denken (Sprenger, 2015). Juist door even 
niet te denken, m

aar aandacht te geven aan 
het doen, krijgen w

e m
eer inzicht in w

elke 
rol ons denken speelt voor ons bestaan. W

e 
zijn nam

elijk veel m
eer dan alleen ons den-

ken. O
m

 in balans te blijven, gaat het er juist 
om

 dat w
e denken, voelen en handelen op 

een gezonde m
anier m

et elkaar in balans 
brengen, door ze m

et elkaar in afstem
m

ing 
op onze om

geving te integreren. 
E

en volledige integratie ervaren w
e w

anneer 
w

e m
eerdere dagen achter elkaar in de na-

tuur zijn (M
ilton, 2006). A

ls het donker is, 
zoeken w

e een rustige plek op en nem
en de 

tijd om
 te slapen. A

ls het licht is, blijven w
e 

niet op één plek m
aar kom

en w
e in bew

e-
ging. B

ij kou of regen zoeken w
e een schuil-

plaats op, bij w
arm

te gaan w
e er juist op uit. 

D
enken doen w

e als voorbereiding of terug-
blik op activiteiten; het vorm

t zo een direc-
te verbinding m

et ons handelen. W
e kunnen 

ons één voelen m
et de natuur, ons verbinden 

m
et de ritm

ische processen van onze om
ge-

ving. D
e vaardigheid om

 ruim
te te m

aken 
hebben w

e nauw
elijks nodig, er is voldoen-

de variatie en afw
isseling aanw

ezig in de w
e-

reld om
 ons heen. 

O
p dezelfde w

ijze (m
aar dan ‘om

gekeerd’) 
w

erkt onze dagelijkse w
erk- en leefom

geving 
ook hier en nu op ons in. D

agelijks in de ver-

w
illen leveren aan de m

ensen en de w
ereld 

om
 ons heen (M

anson, 2019). 
Voor een begeleidingskundige is het van be-
lang om

 sam
en m

et het cliëntsysteem
 te ver-

kennen hoe het m
et deze uitdagingen om

-
gaat en w

elke ontw
ikkelingen kunnen 

bijdragen aan het versterken van de ruim
te 

die nodig is om
 te kom

en tot een goede, ge-
zonde balans. E

en belangrijk onderdeel van 
dit proces is om

 expliciet te m
aken hoe m

en 
kijkt naar het begrip ruim

te m
aken. Vaak is 

dat de m
ateriële, voorw

aardelijke betekenis, 
hetgeen bijvoorbeeld blijkt uit de w

ens om
 

afspraken uit de agenda te schrappen of een 
periode helem

aal niets te doen. D
e cliënt is 

er dan m
ee geholpen om

 dit m
entale m

odel 
‘om

 te denken’ naar ruim
te m

aken als pro-
ces w

aar w
e actief m

ee om
 kunnen gaan. 

R
uim

te m
aken is dan een bekw

aam
heid.

SA
M

EN
 W

A
A

RN
EM

EN
 EN

 O
N

DERZO
EKEN

 
R

uim
te m

aken als bekw
aam

heid is eerder 
om

schreven als het verm
ogen om

, tegen de 
verdrukkingen en verleidingen van het m

o-
m

ent in, onze stuurkracht aan te w
enden om

 
de balans vast te houden in w

erk en leven. 
H

iervoor is aangegeven dat het vinden van 
de juiste balans draait om

 fysieke, em
otio-

nele en sociale aspecten. W
e kunnen disba-

lans op allerlei verschillende m
anier w

aar-
nem

en; een belangrijk onderdeel van deze 
bekw

aam
heid is om

 te luisteren naar deze 
aspecten en ze nader te onderzoeken. D

at 
kan door w

aar te nem
en, m

aar ook door klei-
ne veranderingen aan te brengen en te be-
zien w

elke uitw
erkingen deze hebben. O

p 
die m

anier kunnen w
e onze relatie ten op-

zichte van de om
geving beter leren kennen 

en veranderen.
Vaak is er, zoals bij overspanning of burn-out, 
een disbalans m

erkbaar tussen denken en 
doen. W

e w
erken dan veel m

et ons hoofd en 

A
lleen op die m

anier gaan w
e duurzaam

 om
 

m
et onze energie en putten w

e onszelf niet 
vroegtijdig uit. A

ls dit ritm
e ‘gezond’ is, kun-

nen w
e spreken van vitaliteit: er is energie 

om
 te leven (A

kkers, 2015). D
it vraagt w

el 
van ons om

 bew
ust te luisteren naar licha-

m
elijke signalen die aangeven hoe het ge-

steld is m
et onze fysieke balans. 

D
e em

otionele uitdaging is om
 een balans te 

vinden tussen denken en voelen. In een sa-
m

enleving vol yan
g-energie, die naar voren 

kom
t in begrippen als denken, w

aken en do-
m

inantie, gaat het er vooral om
 ruim

te te m
a-

ken voor yin
-energie die refereert aan em

o-
tie, slapen en ondergeschiktheid. A

lleen dan 
kunnen beide energieën aanw

ezig en in ba-
lans zijn, zodat ze com

plem
entair kunnen 

zijn aan elkaar. W
e vereenzelvigen ons he-

laas gem
akkelijk m

et ons brein en blijven na-
streven w

ie w
e in gedachten w

illen zijn of 
w

at w
e denken dat onze om

geving van ons 
vraagt. 
D

e sociale uitdaging is om
 de balans te vin-

den tussen sam
en en alleen. W

e hebben ge-
leerd om

 de w
ereld te zien als bestaande uit 

objecten, dingen, die w
e kunnen beetpakken 

en tellen. In ons denken kunnen w
e onszelf 

w
el scheiden van de w

ereld om
 ons heen, in 

essentie zijn w
e echter allem

aal subjecten 
die onderdeel uitm

aken van dezelfde kos-
m

os. A
lleen w

anneer w
e dat zien kunnen w

e 
w

aarnem
en en ervaren dat er interne ver-

bondenheid bestaat tussen onszelf en de w
e-

reld om
 ons heen. Veel van onze (drukke) ge-

dragingen zijn juist ingegeven door de 
(drukke) om

geving w
aarin w

e leven. W
e ko-

m
en m

akkelijk in de verleiding om
 dingen te 

doen w
aarvan w

e denken dat de m
ensen om

 
ons heen die m

ooi of belangrijk vinden. H
et 

is dan heel behulpzaam
 om

 te blijven varen 
op ons eigen kom

pas en de vrijheid te erva-
ren om

 zélf te bepalen w
elke bijdrage w

e 
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m
onitoren zij w

at er gebeurt en w
at ze er-

m
ee bereiken. D

e reflectiefase is de laatste 
stap in de cyclus, alvorens m

en een tw
eede, 

vernieuw
de en m

eestal m
eer uitgebreide ite-

ratie van het ontw
erp kan m

aken, uitprobe-
ren en m

onitoren (zie figuur 1). 

TO
T BESLU

IT In m
ijn loopbaan ben ik m

ij 
steeds m

eer bew
ust gew

orden van tw
ee ver-

schillende benaderingen die w
e kunnen ge-

bruiken bij leer- en veranderingsprocessen. 
Ik ben als organisatieadviseur grootgebracht 
m

et de ontw
erpbenadering: vanuit m

ijn ex-
pertise stelde ik een diagnose en m

aakte een 
stappenplan om

 het probleem
 op te lossen. 

In een steeds com
plexere w

ereld en een toe-
nem

ende dynam
iek van allerlei verschijnse-

len die op elkaar inw
erken, realiseerde ik m

ij 
echter steeds m

eer dat er allerlei verander-
vragen zijn die niet m

et een ontw
erpplan op 

te lossen zijn. 
Ik ben m

e m
eer en m

eer gaan professionali-

bij het form
uleren van de vraagstelling, door 

te helpen de persoonlijke vragen van deelne-
m

ers te com
bineren tot een collectieve vraag 

en deze te verbinden m
et de focus van het 

program
m

a. Vanuit deze vraag w
erkt de groep 

aan een fram
e of denkw

ijze, m
et uitgangspun-

ten die richting geven aan de aanpak. 
Vervolgens is er contact m

et opdrachtgevers 
of sponsors om

 af te stem
m

en over de geko-
zen richting. D

an volgt een oriëntatie- of  
analysefase, w

aarin de groep m
et elkaar gaat 

observeren, interview
en, stagelopen en 

brainstorm
en om

 m
eer zicht te krijgen op de 

verschillende facetten van de vraagstelling. 
In de daarop volgende fase van ideeënont-
w

ikkeling vorm
en de deelnem

ers sam
en m

et 
de begeleider een aantal direct uitvoerbare 
ideeën w

aarm
ee de deelnem

ers zelf tijdens 
het w

erk kunnen experim
enteren. M

et in-
strum

enten en technieken die tijdens de ont-
w

erpfase al zijn gem
aakt, verzam

elen en re-
aliseren de deelnem

ers experim
enten en 

krijgen de deelnem
ers de vaardigheden en 

om
standigheden aangereikt die ze in hun da-

gelijkse leven nodig zullen hebben om
 hun 

leefstijl te veranderen. In het startw
eekend 

creëren de begeleiders als het w
are een m

i-
crokosm

os (Verm
aak, 2010) w

aarin de om
-

standigheden en leefw
ijzen zo zijn als ze zou-

den m
oeten zijn, w

illen de diabetespatiënten 
hun ziekte onder controle krijgen. D

at heeft 
het effect dat ze anders leren handelen dan 
ze norm

aal gesproken gew
end zijn. Ze m

a-
ken actief kennis m

et een heel ander ritm
e 

en ervaren daarvan de helende w
erking. 

In dit voorbeeld zitten belangrijke aanw
ijzin-

gen voor hoe begeleidingskundigen kunnen 
w

erken als zij m
ensen begeleiden bij het le-

ren ruim
te te m

aken. D
e kern is dat er aan-

dacht is voor een ‘uitgebalanceerd’ leerpro-
ces, w

aarin de hele m
ens en de om

geving 
centraal staan. H

et doel (zoals genezing) 
staat niet voorop; het is even belangrijk als 
de m

iddelen (zoals voedingsgew
oonten). 

H
et handelen is (m

instens) even belangrijk 
als het reflecteren op het handelen. D

e focus 
is niet alleen gericht op individuele verande-
ringen, m

aar evenzeer op de sociale w
ereld 

en de context rondom
 het individu. D

e bege-
leiders zijn er daarbij van doordrongen dat 
het hier en nu even belangrijker kan zijn als 
het daar en straks. In het heden van de inter-
ventie beleven de deelnem

ers de ruim
te die 

ze ook in de toekom
st w

illen ervaren.

A
CTIO

N
-REFLECTIO

N
 LEA

RN
IN

G
 EN

 DESIG
N

 
TH

IN
KIN

G
 H

et sam
en ontw

erpen en realise-
ren van een leerpraktijk kan vanuit een com

-
binatie van action

-reflection
 learn

in
g (R

e-
vans, 1998) en design

 thin
kin

g (Stom
pff, 

2018). In beide m
ethoden gaat het erom

 een 
setting te creëren w

aarin er ruim
te is om

 aan 
een sam

en geform
uleerde vraagstelling te 

w
erken. D

e begeleider ondersteunt het team
 

E
en voorbeeld van zo’n leerpraktijk is K

eer 
D

iabetes2 O
m

 (K
D

O
) van de stichting Voe-

ding Leeft (2020). H
et is een program

m
a dat 

voor en m
et diabetici is ontw

orpen en w
il 

bew
erkstelligen dat zij hun gew

oonten w
at 

betreft voeding, bew
egen en stress duur-

zaam
 veranderen. D

oel is een duurzam
e leef-

stijlverandering w
aardoor zij zich gezonder 

voelen en geen of m
inder m

edicatie nodig 
hebben. O

p de w
ebsite is te lezen: ‘W

ij gelo-
ven dat je de kern in hoofd, hart en handen 
m

oet raken om
 te w

illen veranderen en w
eer 

de regie over eigen gezondheid te nem
en’ 

(Voeding Leeft, 2020).
H

et K
D

O
-program

m
a gaat van start m

et de 
aanw

ezigheid van de deelnem
ers gedurende 

een heel w
eekend. In dat w

eekend ervaren 
zij hoe het is om

 de tijd te nem
en voor bew

e-
gen, bijvoorbeeld door te w

andelen, sam
en 

een gezonde m
aaltijd te bereiden. D

aarnaast 
krijgen ze inform

atie over genezingsproces-
sen bij diabetes, reflecteren ze op de eigen 
leefstijl en verzam

elen ze biofeedback, w
aar-

door ze leren zien hoe lichaam
sprocessen 

reageren op veranderingen in leefstijl. B
o-

vendien vorm
en ze sam

en m
et andere deel-

nem
ers een subgroep w

aarin ze ervaringen 
en em

oties delen en zo elkaar ‘scherp hou-
den’. D

e deelnem
ers gaan naar huis m

et dui-
delijke richtlijnen voor voeding, bew

egen en 
rusten, om

 de gezonde leefstijl ook na het 
w

eekend vast te houden. Ze zien elkaar ge-
durende een half jaar geregeld terug en heb-
ben w

ekelijks contact.
Van groot belang voor de aanpak van dit pro-
gram

m
a is dat deelnem

ers m
et elkaar actief 

zoeken en ervaren w
elke leefstijl leidt tot 

een gezondere balans. D
e begeleiders creë-

ren in deze leerpraktijk een context w
aarin 

er ruim
te is om

 dit uit te proberen. A
l duurt 

het program
m

a ‘m
aar’ tw

ee dagen, geduren-
de deze tijd is er daadw

erkelijk ruim
te en 

Fram
ing

Reflectie

Realisatie
Ideeontw

ikkeling

A
nalyse

Figuur 1
. De cyclus van design thinking (Stom

pff, 2018).
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seren in het werken vanuit de ontwikkelbe-
nadering (Boonstra, 2000). Deze is erop ge-
richt om samen met mensen die direct 
betrokken zijn stap voor stap veranderpro-
cessen vorm te geven, zodanig dat zij niet al-
leen meewerken maar zelf ook kunnen le-
ren. Een richtinggevende focus aan het begin 
van zo’n ontwikkelproces is nodig als vorm-
gevende kracht of denkkracht. Gaandeweg 
het proces dienen zich echter ook steeds 
nieuwe mogelijkheden aan die ik zou willen 
typeren als handelingsgerichte kracht ofwel 
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