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¥» Agnesvan den Berg. Als omgevings-

psychologe en hoogleraar natuurbeleving
aan de Rijksuniversiteit Groningen doet
ze onderzoek naar het effect van natuur
op de mens. ‘Naast een gunstige invloed
op ons immuunsysteem en gemoed',
zegt ze, ‘blijkt een groene omgeving
vooral heel heilzaam voor stressherstel
en aandachtscapaciteit. lemand die veel
in de natuur komt, is bewezen heter

bestand tegen stress. Niet omdat de bron

van de stress daar wordt weggenomen,
maar doordat natuurvorsers een betere
respons op spanningen hebben en beter
herstellen van stress. Zo voorkomen ze
dat het een chronisch probleem wordt.
Ovok het gunstige effect van 'groen’ op
onze concentratie is aangemond Van
den Berg haalt studies aan waarin proef-
personen na een ingewikkelde taak
kunnen uitrusten met een tijdschrift,
mugzick, een stadswandeling of een
rondje natuur. ‘Consequent presteert
dic laatste groep beter op een nieuwe
taak. Vooral als er complexe of creati
opdrachten op je liggen te wachten, doet
het wonderen als je van tevoren even in
het groen doorbrengt.”

Los van zorgen

Maakt het ook uit in wat voor soort
natuur we ons begeven? Volgens Van
den Berg niet. Het strand, het bosen
de hei zijn even weldadig. Wat is dan de
heilige graal van al die plaatsen buiten
de bebouwde kom? Stephen en Rachel
Kaplan, psychologen van de University
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of Michigan (V8), deden twintig jaar
onderzoek naar het belang van natuur
en de impact ervan op gemoedsgesteld-
heid, humeur en gezondheid. 2ij kwamen
tot de conclusie dat een omgeving waarin
je optimaal kunt ontspannen, herstellen
en opladen aan vier eisen voldoet. Aller-
eerst moet dic plek het gevoel geven dat
zorgen en problemen ver weg zijn. Fysiek
verwijderd zijn van een stressbron is dus
een pre. Ten tweede vraagt een herstel-

stimulerende omgeving niet te veel van
je aandacht. Hierdoor ontstaat ruimte
voor reflectie en inzicht. Een ander
kenmerk van een echt ontspannende
omgeving is de afwezigheid van onge-
bruikelijke of onverwachte elementen,
zodat je er comfortabel en op je gemak
bent. Ten slotte is het van belang dat je
je ergens pelukkig en in harmonie voelt.
Er hoort niet te veel afleiding te zijn: geen
dreigingen, plichten, complicaties, on-
gemakkelijkheden of ingewikkeldheden,
En hoewel je je thuis waarschijnlijk op je
gemak voelt en een ommetje door de stad
ook ontspant, scoort een natuurlijke
nmg«:uiug op allevier de eisen het beste,

Therapie aan zee

Al deze kennis is koren op de molen van
wandelcoaches en -therapeuten. Hun
aantal neemt gestaag toe. Psycholoog
Merel Hovestad is een van hen. Zij
begen zeven jaar geleden met therapie-
sessies in de duinen en op het strand
van Noordwijk aan Zee. "Een natuur-
wandeling als therapeutische setting
heeft verschillende voordelen’, legt ze

|'sliepenvan
de naar Utrechtom
geld op te halenvoar projecten

van hel & Kruis.

uit. 'Omdat je elkaar nictaan

hoeft te kijken en het minder

statisch 15, spreken mensen vrijer

over hun emoties. Daarnaast heeft
onderzoek katen zien dar tegelijk
bewegen en praten crvoor 2orgt

dat de samenwerking tussen verschil-
lerde delen in het brein toeneemt, Dat
maake dat je berer kunt denkenen je
emoties beter kunt verwerken en los-
laten. Ook helpt de zintuiglijlke beleving

Grﬁnde ruzie?
Ga lopen, dan

kun je weer
helder denken

var de natuur {het concreet zien, horen
en ruiken) om je bewustzijn te vergroten.
En dat is handig bij het opdoenvan
inzichten en bedenken van oplossingen.’
Dat wil niet zeggen dat het voor federeen
geschike is om op deze manier aan zijn

Groen gebrek

. Strand, bos | hei of

polder maakt niat
uit: als de stressbren
maar ver wegis.

problemen werken. Je kunt bijvoorbeeld
de buarman met zijn hond tegen het ijf
lopen, terwil i juist je tranen de vrije
Ioop laat. Omdat semmige mensen dat
geen prettige gedachte vinden, heeft

Hovestad nog steeds een praktijlkruimte.

Die gebruike ze ook voor mensen met
aware problematick, zoals verlies of
ziekte, Voor klachten als burn-out, faal-

angst of overspannenheid werkt wandel-

therapie volgens haar bijzonder goed.
Ter preventie raadt de wandeltherapeute
na het halen van een deadline of na een
knallende ruzie met je partner ook een
dosis natuur aan. ‘Mijn advies luidt altijd
oim meer naar buiten te gaan, ongeacht
de situatic die om helderheid vraagt.

Behoefteaan echt
Goethe en Nietzsche trokken er in de
tijdsgeest van de Romantiek op uit om

hoom en bos te herwaarderen. De
stroming was een reactie op de aan-
bidding van de ratio tijdens de periode
ervoor, de Verlichting. Een hedendaagse
wandelliefhebber meende onlangs in

de Volkskrant dat de populariteit van
wandelen in onze tijd ook cen maat-
schappelijke achtergrond heeft, Het
besef dar in het internettijdperk niets
woor altijd is, zo stelt hij, doet mensen
verlangen naar bomen die er al honderden
jaren staan en er nog honderden jaren
zullen staan.

Een gemiddelde wandelaar zal hier niet
mee bezig zijn. Die gaat wandelen omdat
het aangenaam is, En in het beste geval
merkt hij op dat hij er een beter humeur,
meer energie en briljante idecén door

krijgt. Q

redactie@quest.nl
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