Backus helpt gestrest
! mensen de heilzam

. effecten te ontdekken.

Gerry van der List

riedeich Nietzsche was een
fervent Nefhebber. De negen
tiende-ecuwse filosool wan
Selde zes b0 acht uas per dag,
in de overtuiging dan brilfande invallen
te krijgen, die bfj meteen noteerde. Nu
ging de Deuiccer a3 waanzin ten onder,
war welliche sceptisch stem! over de o
Secten van zijn Befhebberil
Mair sleeds meer groedt het inzicht in
de gunstige geveigen van wandelen, 20-
wel fysiek als psyehisch. Het is good vooe
de conditle, voor de spleren, voor de bot:
fem, voor bet verbeanden van vet. Maar
bet helpt ook om geestelijk te ontspan
Den, om de Lt van de dagelikse 2orgen
even te verlichen,

De
racht
van de
natuur

In de buitenlucht
wandelen is heel goed
voor lichaam en geest.

Psycholoog Hilde
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Toch worden veel mensen
niet door wandellust bevan
gen, Misschien omdat 2¢ wan
delen supersaai vinden. 7o
dachs Hilde Backus er asvankelijk ook
owver. Maar corieus genoeg beacht een

verveiende ervaring ia Spanje san het
einde van haar tienerfaren daar vwerande-
ring in. Op de viuche voor Begerize man
neljke biikken op het srand en een
naxzpoestig huisie trok zij met haar
vriendin de bergen [n, Dat Jeck helemaal
fis e gaan. De twee verdwaalden hope-
boos, 20nder eden en drisken, met cen

brandende zon op het hoofd, Teedat een
bevrijdend uitzicht 0P noe de weg nsar
de bewoonde wereld wees. De vrie

fendin-

n deenes

CAan en o« TR L8 Dad
vezende werking ontdekt van een tocht
door de natuur, Daarna trokken ze er nog
vaak samen te voet op wit.

Tegenwoordig loopt Backus da-
gelijks, Deels professioneel. De psycho-
loog cedervond dat het bespreken van
protiemen beter gaat tijdens een wande-
ling en richtte in 2004 Het Coach Bureau
op, dat zich gehee! toelegt op wat wan
delcoaching is gaan heten. De plonierin

o ‘groene 20mR" kreeg o
door corona zag de toch a ¢
business van coaching de wandeltak
flink groeien.,

“Tiidens de Jockdowns konden men-
sen buitenshuls weinig anders doen dan
wandelen,’ zegt Backus. "Dat bleek heel
verfrissend te werken, Ik zag het bij mijn
man. Hij is een filosoof die gewoonlifk
bet liefst met een boek in een stoel zit.
Maar tijdens de pandemie ervoer ook hij
de kracht van de satuur, Hoe fijn het al-
Jeen al niet Is om de buitenlucht op
huid te voelen.”

Brenda Casteleyn heeft dezellde erva:
ring. De Viaamse filasoof was ook niet
dol op wandelen, zij zat liever met haar
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man (o bet café. Maar toen de koegen
gesloten werden om het rondwarende
coranavirus te stuiten, leerde bet paar te
genleten van een wandeling. Wel stokte
het echtelijke gesprek af en toe, Daasom
verzamedde ze In het boek Hoe was je
dag? gespeeksstof om de conversatie op
gang te brengen en er cen extra dimensie
aan te geven, Met psychologische tech:
nieken kun je 1ot meer diepgang komen,
betoogt Casteleyn.

Backus bespreekt al wandelend met
haar cli#nten vooral werkgerelateerde
problemen. Vooral stress is een veelvoor
komend euvel. In de natuur komt de ont-
spanning haast vanzelf. De Amerikaanse
psychologen Rachel en Stephen Kaplan
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ken over de ‘zachte fascinatie’ van
Atuu e de roens even verlost van
kse beslommeringen €n stimu
Hreflectie.
Doot oen bos (o te lopen, worden
mensen al rustiges,” 2egt Bachous
‘Als 20 daar die heerlijle geuren
opsnaiven en de vopelitjes hocen
fulten. gaan z¢ helderder den:

L ben. Ze woeden creatiever en op
pewes Het is nu mode om t&
on ke dag minstens tien

| stappen te zetten., Datis
od voor de lichamelifke
Maar het neemt de inner:
nrust niet weg. Het Is nodig
on toe gas terug e nemen,
in een andere omgeving be-
¢ Jevenstempo te vertra
yeres zonder doel en prestatie
werkt rustpevend. Mijn taak s bet

dan vooral om een luistezend cor te ble

en om door het stellen van vragen (e
kken wat mijn gesprekspartes ten
te wil'

Haar enthousiaste verhalen oves

e voor bomen, in bet bijzondes
en, en over de oefeningen die ze
ar clitnten in de natwur laat doen, zijn
1 voorbeelden van rweverighesd, wil
eur van Wandelcoaching bij stress
kerheid graag benadrukken,
Ik ben nict zweverig. Tk ben resultas-

o En de resultaten zijn er. Een
groep mensen met psychische achten
ile een wandelcoach inschakelde, ks ver
geleken met eon soortgelljke groep zo0-
det coaching. Het onderzoek wees uit dat
de gecoachte deelnemers minder last
hadden gekregen van stress en positieyer
in het leven waren gaan staan,'

De helende werking van wandelen
hoeft ook te maken met de prefrontale
cortex, 20 kunoen we lezen in de boeken
van neuropsycholoog Erik Schverder, Be-
wegen activeert dit deel van de hersenen,
dat belangrijk is voor het nemen van be-

slissingen, voor concentratie en voor em-
pathie, Fysiek is die opleving van het
berein al vaak te merken, zegt Backus,

*Je ziet mensen tidens het wandelen
Zich als het ware oprichten. Hun lichaam
beweegt mee. Ze halen diep adem, hun
borstkas vernaimt zich, bun benen lopen
in eens cadans, hun docrbloeding neemt
toe. En ze denken: bé, Ik voel me weer
mens. (L
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