
  

  

 

 

 

Buitenkans 2: Nieuwe ervaringen opdoen 

10 minuutjes van je tijd zonder spijt 
 

Op welke manier kan de natuur voor jou een leermeester zijn? Je bewandelt regelmatig 

hetzelfde pad en toch betekent het vaak iets anders. Komt je dat bekend voor? Denk eens 

terug aan de momenten dat de natuur je nieuwe inzichten heeft bijgebracht. 

Nieuwe kansen 

We mogen niet vergeten dat corona ons ook de kans heeft gegeven om de natuur 

opnieuw te ontdekken. Ben jij ook meer de natuur ingetrokken? Naar het bos of de 

weide dicht bij jou in de buurt om de natuur gewoon zijn werk te laten doen en te 

ontspannen. Dat is bewust genieten!  

 

Denk hierbij aan de vele voordelen die 

de natuur ons biedt. Het groene 

landschap verhoogt je serotonine 

gehalte, verse lucht bevat meer 

zuurstof, buiten zijn triggert je brein 

en geest, je zintuigen worden meer 

gestimuleerd en de zon geeft ons 

vitamine D.  

 

Op elk moment biedt de natuur een andere ervaring. De geur en het licht van de lente 

in een ontwakend bos. De zonnige en mistige horizonten van een warme nazomer en de 

gezonde koude van een besneeuwde winterochtend. Je ontdekt altijd iets nieuws bij plotse 

situaties in de natuur zoals een onverwachte regenbui, even niet weten welk pad je moet 

inslaan, de wind die je stafkaart wegwaait, een doorn in je voet,... Deze situaties dwingen 

je om creatief te zijn en probleemoplossend te denken. Je wordt uitgedaagd om nieuwe 

vaardigheden te ontwikkelen en je ontdekt dat je misschien veel meer kan dan je dacht. 

 

Kom uit je comfortzone 

Iets (op)nieuw ontdekken is als het verlaten van je comfortzone.  Nieuwe ervaringen die 

geborgd kunnen worden vergroten dus je comfortzone en zijn een manier om jezelf 

intellectueel en persoonlijk te laten groeien.  

Het kan soms lastig zijn om je comfortzone te verlaten en je stretchzone te verkennen. 

Maar het is net dáár waar de echte beloningen in het leven liggen. Wie het lef heeft om 

zichzelf uit te dagen en zijn grenzen te verleggen, ontdekt pas écht wat het leven te 

bieden heeft. Wanneer je deze uitdaging aandurft, word je meer zelfzeker, zelfstandiger, 

creatiever en onafhankelijker.  
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Om uit je comfortzone te stappen, heb je moed nodig. Dat betekent niet dat je angstloos 

moet zijn, maar naast de angst, het verlangen erkennen. Om uiteindelijk te besluiten 

er toch voor te gaan.  

Door jezelf duidelijk te maken dat angst in de meeste gevallen niet rationeel is, kan je 

jezelf een stapje verder brengen. Zo worden verlangen en angst bondgenoten van 

elkaar. 

Nieuwe ervaringen opdoen, in de diepte springen en verandering tegemoet gaan, brengt 

je vaak (even) uit balans. Het verlangen naar… duwt je naar je stretchzone. De angst 

voor… brengt je terug in je comfortzone. Be aware!! 
 

Extra 

Link: “Do you dare to dream?”  
 

Buitenkans! 
 

Laat volgende vraag eens tot je doordringen: 

‘Wanneer heb jij voor het laatst iets voor het eerst gedaan?’ 

Nu je weet wat er allemaal te ontdekken valt wanneer je je onderdompelt 

in nieuwe ervaringen, je stretchzone gaat verkennen en dus per definitie je 

comfortzone uitbreidt nodigen we je uit om: 

Voor jezelf op zoek te gaan naar een nieuwe ervaring of één die je al lang 

niet meer hebt gehad in de natuur waartoe je je aangetrokken voelt. Kies 

hierin je eigen uitdaging, maar stretch! Het mag spannend zijn, want dan 

kan je iets nieuws van jezelf ontdekken wat je nog niet kent of wat 

ondergesneeuwd is geraakt. Het gaat er niet om de meest spectaculaire 

uitdaging te zoeken, maar wel om bewust in het moment en de ervaring te 

staan. Zoek voor jezelf het spanningsveld op tussen ‘verlangen’ en ‘angst’. 

Enkele voorbeelden: 

- maak een wandeling in het donker 

- spring eens in het koude water of neem een koude douche 

- wandel op blote voeten (door het ochtenddauw) en ervaar de ondergrond 

- maak een wandeling door de regen of blijf even in de regen staan 

- concentreer je 15 min. op alle geluiden in de natuur die je kan waarnemen 

- zoek een insect (mier, spin, lieveheersbeestje, …) en laat het over je huid 

kruipen 

- … 

Geniet ervan! 

https://youtu.be/HhFxQlDPjaY


  

Explore more 

 

 

Transfer leerlingen 
 

Vertel hen over je eigen ervaring. Probeer hen te prikkelen, tracht hen bewust te maken 

van het belang van nieuwe ervaringen opdoen en je stretchzone te verkennen. Je 

kan hierbij het filmpje “Do you dare to dream?” tonen.  

Ga hierna het gesprek aan met hen, vertrekkende vanuit de vraag: “Wat kom jij tegen als 

je voor een nieuwe uitdaging of ervaring staat? Wat heb jij nodig om deze stap te kunnen 

zetten?” 

Nodig de leerlingen daarna uit om in groepjes van 4 à 5 leerlingen een challenge uit te 

werken in de natuur voor de rest van de klas (zie voorbeelden bij de Buitenkans). Leg de 

nadruk op de ervaring en niet op de grootste of spectaculairste uitdaging.  

Ga met hen naar buiten, liefst de natuur in, en laat ze hun challenge begeleiden aan de 

rest van de klas. Nodig je leerlingen uit creatief te zijn en geef ideeën een kans. Het moet 

niet perfect zijn, maar wel plezant. Op deze manier bouw je ook verder op het thema van 

vorige keer: verbondenheid en behoren tot een groep/bubbel. 

 
 

 

 

 

 

Wanneer je jezelf een nieuwe ervaring cadeau hebt gedaan die spannend, uitdagend maar 

wel haalbaar was, ligt nu de uitdaging in het herhalen ervan.  

Herhaal dit met regelmaat zodat het meer en meer een gewoonte wordt. Zodat je er 

’anders’ van gaat genieten en de angst meer en meer verdwijnt. Zodat het eigen wordt en 

stilletjes aan tot je comfortzone gaat behoren… Hey kijk, je hebt iets geleerd! 

We geven je hier nog enkele tips mee die je kunnen helpen in het verkennen van je 

stretchzone: 

1) Verzamel moed, kijk je angst in de ogen en rationaliseer. Stel jezelf de vraag: 

“Wat is het ergste dat er kan gebeuren als ik… ?” 

2) Bepaal vooraf de frequentie van je experiment. Je kan beginnen met één keer 

per maand je comfortzone te verlaten. Bevalt het je? Drijf de frequentie dan op: vb 

om de twee weken … of vaker indien dit goed voelt voor jou. 

3) Begin klein, kies een uitdaging die spannend, maar haalbaar is. Het is niet de 

bedoeling dat je verlamd geraakt van angst alleen al bij de gedachte eraan. 

4) Bepaal vooraf je doel(en). “Ik ben tevreden als…?” 
5) En bovenal… START! 

https://youtu.be/HhFxQlDPjaY


  

Wijze woorden voor buitenoorden 
 

Model: Comfort  Stretch  Paniek 

 

 

 

De comfortzone is de zone waarin elk individu zich goed voelt, er zijn geen angsten of 

ongemakkelijkheden. Het individu is er op zijn gemak en veilig. In deze zone bevinden zich 

geen uitdagingen om een veranderingsproces teweeg te brengen. Indien een persoon 

bijvoorbeeld hoogtevrees heeft, zal hij in deze zone er niet aan kunnen werken. 

De stretchzone is de zone waarin je werkt aan je persoonlijke noden, verlangens, 

problemen en angsten. Je krijgt er de mogelijkheid om je grenzen te verleggen en de 

comfortzone uit te breiden. Wanneer je als individu of groep het gevoel hebt dat je de 

situatie niet aankan, heb je altijd de kans om terug te keren naar de comfortzone. 

De paniekzone is de zone die je te te allen tijde moet proberen te vermijden. Wanneer 

iemand te lang in de paniekzone blijft, loopt hij de kans dat hij zijn grenzen niet meer durft 

te verleggen en voor altijd un de comfortzone wil blijven. 

 

Referentiekaders en ervaringskennis 

De comfortzone is het geheel van denkbeelden, referentiekaders, emotionele schema’s 

(ervaringskennis) die gedrag en handelen aansturen. Vanuit deze referentiekaders 

percipiëren en benaderen mensen de wereld en de anderen, geven mensen 

betekenis aan situaties en ervaringen, co-construeren ze hun werkelijkheid. 

Ervaringskennis is het resultaat van opvoeding, ervaringen, leren, brede wederzijdse 

wisselwerking tussen de persoon en zijn omgeving.  

Deze referentiekaders en gedragsvormen voelen zeer eigen, vertrouwd, gekend, evident, 

comfortabel, voor de hand liggend, gemakkelijk, … voor de persoon in kwestie. Mensen 

zijn zich niet altijd bewust van hun referentiekaders. Bewust worden van de eigen 

ervaringskennis, en indien gewenst, ontwikkelen van deze referentiekaders, raken de kern 

van het ervaringsleren. De grootte van de comfortzone is individueel verschillend. 

 



  

 

Nieuwe ongekende situaties 

Wanneer mensen niet meteen vanuit hun vertrouwde comfortzone kunnen reageren, krijg 

je nieuwe onbekende situaties. Als de vertrouwde denkbeelden en gedragspatronen niet 

efficiënt blijken te zijn, veroorzaakt dat onrust.  

Dergelijke situaties confronteren mensen met de beperkingen van hun ‘ervaringskennis’, 

en veroorzaken verwarring, verrassing, frustratie, ontgoocheling en angst. Nadler & 

Luckner noemen dit ‘onevenwicht’, ‘disequilibrium’ (Nadler en Luckner, 1997). Hoe 

dichter tegen de ‘grens’, hoe meer voelbaar deze onrust. Heel vlug manifesteren 

zich allerlei verdedigingsmechanismen (‘wall of defence’, 

Nadler & Luckner, 1997).  

 

Mensen ontwikkelen deze mechanismen als een 

persoonlijke bescherming tegen angst. Angst om 

geconfronteerd te worden met kerngevoelens: 

onbekwaamheid, eenzaamheid, pijn, afwijzing, schaamte, 

hulpeloosheid, … en/of ze te tonen in relatie met anderen.  

Verdedigingsmechanismen zijn manieren om met deze 

angst om te gaan: ontkenning, anderen verwijten, 

controle nemen, woede, agressiviteit, onverantwoordelijk 

zijn, perfectionisme, rationaliseren, anderen charmeren 

en humor. 

 

 

- "ik kan dit niet" 

- “mijn vader heeft altijd gezegd dat jongens niet huilen”   

- “ik ga me belachelijk maken”  

- “wat ik zelf doe, is het best gedaan. Ik kan onmogelijk controle loslaten.” 

Het zijn allen voorbeelden van mechanismen, interne/externe dialogen, die maken dat 

mensen ‘op weg naar het verkennen van alternatieve veronderstellingen en aanvullende 

gedragsvormen’ in de zone van proximale ontwikkeling, alsnog terugkeren naar de 

vertrouwde comfortzone. 

Bewust worden van de (mogelijkheden en) beperkingen van de referentiekaders, het 

verlangen naar verandering, zelfsupport en de steun van de omgeving in dergelijke 

situaties (veiligheid, ’n duwtje in de rug, uitdagend maar haalbaar), zullen bepalen of 

mensen op dit belangrijke punt, the edge, al dan niet doorgroeien naar het verkennen van 

nieuwe mogelijkheden in de groeizone (proximale ontwikkeling). 

- “Als ik niet te lang wacht, en X me coacht, dan durf ik deze opdracht aangaan.” 

- “Ik merk dat ik op iemand anders kan vertrouwen en durf af en toe de controle los te 

laten. Het helpt me, verruimt en geeft me meer vrijheid.” 

 

 

 

 



  

 

Het verleggen van de grens van de comfortzone 

Dit ontwikkelen van alternatieve en aanvullende veronderstellingen en gedragsvormen, 

betekent groei. Op die manier wordt de comfortzone letterlijk uitgebreid. De grens 

van de comfortzone verlegt zich. Voortaan staan mensen ànders, met meer mogelijkheden, 

flexibeler, vanuit vernieuwde en herkaderde denkbeelden in de wereld.  

Deze groeizone is een arsenaal van groeipotentieel, de zone van naaste ontwikkeling. Dit 

begrip geeft aan dat het gaat om haalbare en bereikbare mogelijkheden. Deze 

mogelijkheden zijn misschien ondergesneeuwd, vreemd, lang niet meer gebruikt, nog nooit 

eerder ingezet. De groeizone bevat heel wat alternatieve denkkaders om op basis 

daarvan nieuwe gedragsmogelijkheden te verkennen.  

Bevalt het exploreren niet, kan iemand weer terug naar zijn veilige comfortzone. Of kan 

een ander alternatief dat zich aandient in de proximale ontwikkeling, verkend worden. En 

indien passend en gewenst, zullen mensen dit verankeren en integreren. 

Paniek is een toestand waarin niet kan geleerd worden. Een begeleider is zeer alert 

aanwezig op sleutelmomenten ‘on the edge’, en faciliteert het verkennen: wakend dat het 

verlangen naar ontwikkelen voelbaar blijft en de angst hanteerbaar als bondgenoot. 

Paniek 

Paniek is een toestand waarin niet kan geleerd worden. Een begeleider is zeer alert 

aanwezig op sleutelmomenten ‘on the edge’, en faciliteert het verkennen: wakend dat het 

verlangen naar ontwikkelen voelbaar blijft enerzijds, en de angst hanteerbaar als 

bondgenoot anderzijds. 

Bronvermelding 
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Inspirerende woorden 
 

“A mind that is stretched by a new experience, can never go back to its old dimensions.” 

(Oliver Wendell Holmes) 

 

Ik wil meer… 
 

Volgende keer leggen we de focus op ‘creativiteit en plezier beleven’. Iedereen is op zijn 

eigen manier creatief en dat mag er zijn. Mag je het toelaten van jezelf?  

Daarnaast staan we stil bij leren en plezier beleven. Wanneer we plezier hebben in iets, 

zijn we meer betrokken en leren we beter. Dat willen we toch allemaal…?  


