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e had nooit iets met tuinieren. Maar toen
Sue Stuart-Smith, psychiater in het Engelse
Hertfordshire, het steeds drukker kreeg mer
werk en gezin en een manier zocht om te
ontstressen, ontdekte ze de tuin, Ze besloot haar man
Tom, die ruinarchirect is en een grote tuin om hun
huis aanlegde, in de weekends te helpen. Het buiten
bezig zijn en toewerken naar hun droomruin maakee
iets in haar wakker. ‘Mijn lijf was moe na zo'n week-
end, maar geestelijk was het een weldaad. Door het
tuinieren kor ik stoom afblazen en weer opladen. Her
voelde alsof ik een schar had gevonden.”
Toen ze ook ging zaaien en plantjes kweken, raakte
z¢ helemaal booked. Her nieuwe plantenleven brengt
haar in een staat van kinderlijke opwinding, zegt ze:
‘Elk voorjaar word ik weer ontzettend blij als ik her
eerste stukje van het frisgroene steeltje van de lathy-
rus boven de aarde zie verschijnen.’
Als psychiarer kon Stuart-Smith het niet laten te
gaan nadenken over de invloed van tuinieren op de
psyche. Waarom kan het roch zo veel positiefs los-
maken in een mens? Ze dook in de wetenschappelij-
ke literaruur en ontdekte dar daar steeds vaker
onderzock naar wordt gedaan. Zelf schreef ze er een
boek over: Tuinieren voor de geest. Stuart-Smirh:
“Mensen die tuinieren, blijken gezonder te zijn, her
stellen sneller van ziekte, hebben minder last van

stress en voelen zich gelukkiger. Je
schoffelt namelijk niet alleen je tuin,
ook je geest.

RELATIEVRIE ZONE
Stuarr-Smith denke dat minieren
vooral zo heilzaam is omdat je niks
met andere mensen te maken hebt.
“Freud zei het al: “Bloemen maken je
rustig, ze hebben emoties noch con-
flicten.” In het werk en dagelijks le-
ven zijn de meesten van ons altijd 2o
enorm bezig met anderen: al die rels-
ties zijn vaak heel complex en vergen
veel van ons. Wanneer je in de ruin
bezig bent, heb je daar even vrij van
Je hersenen komen tot rust en kun-
nen herstellen.’

Tussen
den met het leven, zegt Stuart-5
‘Dat geeft je het gevoel deel te zin

het groen blijf je wél verbon-

van een groter geheel — cen gewaar
wording die op een naruurlijke ma-
nier eenzaamheid regengaat en waas

we als mens gelukkig van worder
Glimlachend: ‘Ik kan uren in m’n
eentje in de tuin aan het werk zijn

[raar is niks autistisch aan. Je bent nog steeds sociaal
bezig, alleen dan met planten,’
Omgevingspsycholoog Agnes van den Berg van de
Rijksuniversiteit Gromngen doet al jaren onderzoek
naar de invloed van ruinieren en narurlijke omge-
vingen op onze psyche. Ze is een van de ecrste weten-
schappers die de stressreducerende werking van
tuinieren hebben aangetoond. In een van haar studies
maakee ze een groep tuinbezitters eerst flink gespan-
nen door ze een ingewikkelde opdracht te geven die
Z2 1IN ©cn ]‘I’.'r‘_lj]!df :]'d YoOr I'I.\],'ll' mocsicn ,'l[[]'l.:’lkcn_
Vervolgens mocht de ene helft cen halfuurtje in hun
ruin gaan werken, terwijl de andere helft binnen
moest gaan ziteen lezen. \"cr\.'ulj_'unﬁ mat z¢ het gchnl-
te van het stresshormoon cortisol bij de declnemers,
Dar bleek bij icdereen te zijn afgenomen, maar aan-
zienhjk meer bij dfgcntﬂ die hadden gemilllul‘d_ Qok
keek ze naar de stemming van-de declnemers, want
die was door de stressopdracht behoorlijk slechr ge-
weest. Het binnen lezen bleek de stemming alleen
maar te hebben verminderd, terwijl de deelnemers
die hadden getuinierd hun goede stemming weer he-
lemaal rerug hadden.
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sen mensen kan bevorderen,’ zegt Van
den Berg. ‘En dan met name de minder
ingewikkelde vormen daarvan: mensen
die tuinieren, zijn vaker buiten, komen
dﬂﬂrdﬂll.’ mccr mensen f("‘_.':l‘l'l en rl:'iil'l::l
stekjes en planten mer mederuiniers.
Of denk aan gemeenschapstuinen: het
draait daar niet zozeer om intensieve
relaties mer anderen, maar her samen
aan de ruin werken doet wel iets met
mensen. Dat maakt minder cenzaam,
gezonder en gelukkiger.”

Ook het contact met de natuur in onze
tuin is gezond, blijkt keer op leer uit
onderzoek, Waarschijnlijk kome dit
doordar we er zelf onderdeel van zijn,
zegt Van den Berg. ‘Daardoor houden
we ervan. Als we cen boom zien, her-
kennen we daarin onbewust de patro-
nen die kenmerkend Hjn voOr de

De vorm van een boom her-
haale zich bijvoorbeeld in de takken en
in de zijrakken. Dir soort patronen,
fractalen gecheten, zic je overal in de
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nmatuur. Ze werken rustgevend: onze
ademhaling en hanslag worden kal-
mer. Dar geeft cen positief gevoel, war
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weer allerlei gunstige effecten heeft.”
Natuur geeft ons brein ook een
beetje vakantie. Door de concentra-

- tie die we moeten opbrengen voor

werk of studie worden we ‘aan-
dachrsmoe’. Van den Berg: ‘Her her-
sengebied waar onze gerichte
aandache zit, hoeft in de natuur
even niks re doen en krijgr de gele-
genheid om tot rust te komen. Maar
ook “er helemaal uit zijn™ en het
feit dat de natuur geen cisen aan je
stelt, werken rustgevend.’

EIGEN PARADJSJE

Naar de effecten van groen op ons
mensen is veel studie gedaan. Uir
een groot onderzoek in Wageningen
bleek: hoe groener onze woonomge-
ving, hoe minder lichamelijke en
psvchische klachten we hebben. En
Zweeds onderzoek naar de relatie
tussen stress en het hebben van cen
balken, binnentuin, volkstuin of ei-
gen tuin toonde aan dat degenen
zonder enig buitengroen 193 keer
per jaar een pirtig stressmoment er-
varen, terwijl mensen met een grote
eigen tuin dat sleches 635 keer had-
den. Sociaal-economische factoren
waren gecorrigeerd.

“Zelfs als je mensen naar een filmpje
van een tuin of bos laat kijken, voe-
len ze zich al beter,” zegt omgevings-
psycholoog Van den Berg. Dus wic
een tuin een te arbeidsintensieve
hobby vinde, kan net zo goed even
een YouTube-filmpje over tuinieren
kijken? ‘Nou, dat zou 1k ook weer
niet aanraden,’ reageert Van den
Berg. ‘Beter kun je gaan wandelen in
een bos of park. Dar heeft een ster-
ker effect dan filmbeelden doordar je
dan echr contact maakt met natuur,
En hee dagli.cht en e buitenluche
zijn ook goed voor je geest.’

War maakr ruinieren gezonder dan
bijvoorbeeld wandelen, volgens Van
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Van de bacterie in tuinaarde

stijgt je serotonineniveau

EN GA JE HELDERDER DENKEN

den Berg? “Je zit met je handen in de aarde. Van alle
vormen van in de natuur zijn, stimuleert twinieren
het meest al je zintuigen, op allerlei manieren. Her is
een completere ervaring, want het leert je ook nieu-
we dingen, stimuleert je gevoel van competentic en
geeft betekenis aan je leven doordat je je eigen para-
dijsje creéert.’

Onderzoekers van de Universiceit van Bristol ontdek-
ten dat er in tuinaarde zelfs een bacrerie zir, de my-
cobacterium vaccae, die het serotonineniveau in onze

“hersenen doet toenemen. Daardoor gaan we ons po-

sitiever en ontspannener voelen en helderder denken.
Je inhaleert het al als je de aarde cen beetje omwoelt.

MINDFUL WIEDEN

Werke het vertroetelen van cen Albere Heijn-toma-
tenplantje ook stressverlagend? Jazeker, zegt Van den
Berg: *Zodra je gaar tuinieren, al is het op je balkon
met één plant, daale het niveau van het stresshor-
moon cortisol al en verbetert je stemming. Je hoeft
het ook nict lang te doen; de stemmingsverbetering
treedt al na enkele minuten op, de cortisoldaling na
twintig minuten.” Maar het moet naruurlijk wel een
beetje bij je passen. “Je hebt ook mensen die juist ge-
strest raken van al dar snoeien, mazaien en wieden;
dan worden de heilzame effecten tenietgedaan.’

Van den Berg wil iedereen die nog nict tuiniere en er
niet a priori een hekel aan heefr, aanraden om er
eens aan te proeven. ‘Echt hoor, ze lopen bij bosjes
rond: mensen die nooit van zichzelf hadden gedacht
dat ze zo veel plezier zouden hebben in her kweken
van een simpele zonnebloem.”

Sue Stuart-Smich voegr daaraan toe: “Niet alle tui-
niers zijn hetzelfde. De een vindt het heerlijk om zijn
agressie bot te vieren met de snoeischaar, de ander
waordt blij van het verzorgen van planten, mindful
van unkruidd wicden, vebert grasg ven bijzondere
plek of krijat een kick van het kweken van rode
spruitjes. Hee geweldige is dat een tuin in al die ver-
schillende behoeften kan voorzien.” /7
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