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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
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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

DATLILT,

nmatuur. Ze werken rustgevend: onze
ademhaling en hanslag worden kal-
mer. Dar geeft cen positief gevoel, war
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