Lekker nagr buiten, de natuur in, ‘Wij van gezondNU’ kennen
geen betere manier om bij te tanken. Toch lijkt naar buiten
gaan minder vanzelfsprekend. De codes geel, oranje en rood
waarschuwen je de weg op te gaan. De natuur zit vol teken
(de ziekte van Lyme!) en verbranden door de zon vergroot de
kans op huidkanker, Vanwaar die angst voor buiten? »
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relatief kleine risico’s als
grote gevaren gezien

Agnes van den Berg
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Deskundigen

is psycholoog en mede
oprichter van De Bukten-
psychologen, gespecialiseerd
in wondeltherapie.

Prof, Agnes van den Berg
is smgevingspsychaloog en
heogleraor natuurbeleving

aan de Universitelt

Als het agn psychalo
wvan kleins af aon al
prikkeling is entzette
ogen, oren en tastzin.
goed te kunnen functioneren. Met name
te kunnen zien, is kil
belangrijk Loat kinderen vooral ook b
alleen leren ze wan vd
2alfyertrouwen en veerkroc
niveau de samenwerking n
matarnek en zintuigen. En nief
blijvende kerinneringen. Dot

cerlifl! Door het bos heen struinen
of even op adem komen op het
strand: naar buiten gazn en dan
voaoral lekker in de natuur zijn
doet een mens goed. Dac zal
niemand verbazen. Maar alhoe-
wel we allemaal blij worden van buiten, lijkt het
steeds aanlokkelijker om je ot binnenmens’ te
ontpappen. Als je om je heen kijkt, dan schuilen
| daarbuiten nogal wat gevaren. Als het maar
enigszins mistig is of glad, heb je zo een code geel
aar je broek hangen. En er zijn meer ‘gevaren'
Vanwege ons warmer wordende Nederland
krijgen tropische muggen steeds meer voct aan
de grond. Dok de oude vertrouwde blauwalg
tiert in bijna elke Hollandse plas zodra de zomer
aich gesetteld heeft. Het wemelt van de teken en
niet alleen in het hos, maar ook in je eigen tin.
| Endaarmee stopt het niet. De luchtlowaliteit in
Nederland is belabberd, van verbranding door de
zon kun je huidkanker krjgen en wat te denken
van berenklauw? Als je daarin valt, zit je onder de
brandblaren.
Waar busiten gaan lijke een steeds risicovollere
ondernerning re worden. Je moet op zijn minst

Irina Poleacov

Groningen.

mn

e 25

Naar buiten, die kinderen

og Agnes van den Berg ligt, laot je .ldncli.eren
veel naar buiten kijken. " Die zi@:gel Ll|ﬂ_3
nd belangrijk voor de ontwikkeling van j&
Die moet gestimuleerd worden om later
ornver en goed diepte
ken noar esn groene eMgeving nnt:et't.er_'ld
ewegen in de natuur. Niet
llen weer opstaon en vergroot dat h.u_n
ht. Het verbetert ook op neurclogisch
de informatie-uitwisseling tussen je
. te vergeten, je crefert 2o mooie,
karnpyuurtje van yroeger stoot je
vost scherp in je geheugen gegrift.”

‘hewapsend zijn’ met tekentang en zornebrand-
créme. Toch blijven, valgens omgevings-
psychaloog prof, Agnes van den Berg de gezonde
voordelen van een bezoekje aan bos, strand of
elgen tuin stevig overeind staan. “In de natuur
ontspan je beter en herstel je van stress. Dat heeft
dan weer een gunstige uitwerking op je bloed-
druk en hartslag. In zo'n groene omgeving kun
je helder nadenken en je beter concentreren, Het
doet je stemming goed, waardoor neerslachtiz-
heid, depressiviteit en angst minder snel voet aan
de grond krijgen.”

‘Het leven valt
niet te controleren.
Het leven doet’

Irina Poleacov

Boompje tegen eenzaamheid

In hoeverte moet je echt actief zijn om te profi-
teren van de gezonde effecten van de natuur?
“Niet”, meent Van den Berg, “Zomaar zitten in
een groene omgeving doet een mens al goed. Je
hoeft dus niet te sporten. Alhoewel bewegen in
de natuur minder moeite lijke te kosten en mak-
kelijker is vol te houden. Uitkijken op een soulje
natutt helptook al, masr als je echt naar het park
gaat of buiten tussen de weilanden fietst, dan ruik
j de bloemen en bomen. Je voelt de wind langs
je huid. De geluiden van ruisende bladeren, Het
gaat om die totale zintuigelijke waarneming.”
Het maakt feitelijk ook niet uit widr je bent, aldus
buitenpsycholoog Irina Poleacov. “Strand, hos,
hed of park: in die natuurlifke omgeving zitten
dezelfde patronen die voor je brein voorspelbaar
en herkenbaar zijn en die voor rust, ontspanning
en kalmte zorgen, Dat is ook wat mensen ervaren
als ze de natuur in sappen.”

De kracht van de natuur heeft daarnaast een
spirituele zijde, zegt Van den Berg. “Het effert van
natuur op ons gevoelsleven speelt zich groten-
deels onbewust af, Daardoor is het soms lastiy te

omschrijven wat het doet. Het blijft ongrijpbaar.
Zweverig. Mensen denken vaak dat ik alleen
maar met bornen praat, wat onzin is natuurlijk.
Het idee dat je onderdesl uitmaakt van iets gro-
ters dan jezelf, de natuur, kan echrer enorm rela-
averen en roostend werken. In wijken met meer
groen zeggen bewoners zich minder eenzaam

= voelen, terwijl ze niet per se meer sociale cons
tacten hebben, Veel is er niet voor nodig om dat
zevoel van verbondenheid te ervaren. Ouderen
die uitzicht hebben op een boompje en daardoor
de seizoenen zien komen en gaan, voelen zich
minder eenzaam dan ouderen die vitkijken op
alleen beton. Dhe natuur kan de psychische en
mentale weerbaarheid ondersteunen. Zo hebben
wrouwen met borstkanker minder last van men-
tale vermoeidheid als ze in de periode rondom
hun operatie twee uur per week actiel met de na-
runr bezig zijn. Denk daarbij aan het kijken naar
de natuur of het maken van een boswandeling.”

De cer-adempauze

“Voor mensen met wie het prima gaat, is naar
buiten gaan een kers op de taart. Maar voor het
gros van ons kan het echt een medicijn zijn”,
onderschrijft ook Poleacov, YEr zijn 2o veel Neder-
landers die net niet lekker functioneren. Slecht
slapen, neerslachtigheid, burn-out, angst. Voor al
die mensen kan een wandeling in de natuura life-
changing experience zijn. Zo heb ik studentes on-
der behandeling gehad die maandenlang binnen
zaten te blokken. Als je dan weer buiten komt,

sta je te wankelen op je benen. Een boswande-
ling kan dan behoordijk bedreigend zijn, Mensen
schrilken overal van. Alser al een hond tegen
e s springt, aijo s van slag. Je bent minder
geaard, sneller uit balans en hebt geen vertrou-
wen meer in je lichaam, Door naar buiten te gaan
herstel je het contact met jezelf. Het is niet erg als
het koud is of regent. De zon op je huid, de zuur-
stof in je longen: die primaire elementen helpen
je je hoofd, hart en lijf met elkaar te verbinden.
Zodoende sta je wakkerder in het leven en voel je
beter wat je nodig hebt,”

Poleacov besloot een aantal jaar geleden dat ze
niet langer therapie binnenskamers wilde geven,

ze nam haar clifnten mee naar buiter voor
wandeltherapie, Van den Berg, die het effect van
dit type behandeling onderzoche, is enthousiast.
‘Mensen merken snel verbetering. Meestal zijn

2e binnen vier sessies kKlaar. En dar niet alleen, ze
hebben ook minder terogval.” “De natuur voelt
als thuiskomen”, geeft Poleacov als verklaring. “Je

bent daar waar je hoort te zijn op het niveau van
je oer-DNA" Vanuit die oertijd bezien is het niet
meer dan logisch dat we ook bang 2ijm voor de na-
ruur, vult Van den Bery aan. “Tegenwoordig kop-
pelen we de term ‘natuurlijk’ algauw asn ‘gezond',
wraar de natwu Leell alijd dat ambivalente
gehad, die twee zijdes van de medaille, In de tijd
dat de mens nog in berenvellen in de wildernis
moest overleven, loerde er altijd gevaar. Daaris
ons lijf op ingericht. Onbewust scannen we con-
tinu onee omgeving afop een mogelijke dreiging.
Nog voordat we een slang bewust waamemen,
rinkelen de alarmbellen al in ons lichaam. We
staan op scherp, Paraat om te viuchten."
"Zodra je echrer als cermens op een plek be-
landde waar je jo veilig voelde, ging de knop om,

‘De natuur
helpt je helder
nate denken
en je beter te

concentreren’

Agnes van den Berg
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In een tijd
waarin we
alles plannen
enweten, isde
natuur de grote

onvoorspelbare
factor
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Dan kon je volledig ontspannen, je batterij
opladen. Die adempauze vit de oertijd is nog
steeds veranmwoordelijk voor dat compleet
vredige gevoel dat we ook vandaag de dag

in de natuur kunnen ervaren, En ook no is er
nog een zekere bestaansveiligheid nodig om
het belang in te zien van de natuie en ervan te
kunnen genieten. In landen die in corlog zijn,
is natuurbehoud een non-issue, Maar ook als
er vrede is en alle signalen ap veilig staan, lige
de angst nog altijd viak onder de oppervlalie,
Tijk naar de cmoties die de komst van de wolf
in Mederland oproept. Die angst is nergens op
pebaseerd. Het is een natuurliike reactie op
iets wat heel diep in ons systeem teruggrijpt.
Inn de oertijd diende dat tot ljfsbehoud. En
"

Controle is een illusie

De naruur in Mederland is geen echte wildernis
meer. In vergelijking met de oertijd verblijven
we inn een continue oase van ontspanning. En
toch lijken we angstiger dan ooit. Hoe kan
dat? “Sreeds meer mensen zijn vervreemd van
de namur®, verklsart Van den Berg, “Als je in
de stad opgroeit en geen opa en oma hekbt die
buitenaf wonen, dan gaat een hoap kennis en
lunde verloren. Als je bifvoorbeeld nier meer
leert hoe een berenklauw (die lelijke brand-
wonden kan vernorzaken) erultziet, is de kans
groot dat je er bang voor bent. Wanneer je dat
namelijk wel weet, dan herken je dic plant van
meters afstand en dan weet je dat je beter it
de bunrt kunt blijven. Wegens een gebrek aan
kennis kunnen we natuurdijke gevaren steeds
minder goed plaatsen. Zo worden relatief
Kleine risico’s algauw als grote gevaren gezien.
Onnodige angst is het gevolg. De vraag die je
jezelf echrer zou moeten stellen is: wegen die
risico’s op tegen de positeve effecten van de
natuur?”

“Tegelijkertijd is de natuur ook grillig en on-
contraleerbaar. Daar kunnen we tegemwoor-
dig minder goed mee omgaan”, signaleert
Paleacov. “Als je in de jaren negentig vastzat
in het verkeer, dan was dat zo. Je kon niet

Het weer

' maaktje
weerbaarder’

IFina Pal

op je telefoon checken hoe lang het nog duurde,
of er een omleiding was. Niemand wist waar je
bleef. Tegenwoordig kun je je reis van seconde tot
seconde plannen. Sterker nog, we denken alles te
kunnen controleren. En als je het even niet meer
weet, dan google je het gewoon. Maar Google lost
niet alles op. Een belangrijk talent is namelijk op
de achtergrond geraakt: dat van mesbewegen,
wvan accepteren. Want het leven last zich niet re-
gisseren. Het leven doet, Controle is een lllusie.”
In een did wadrin we alles plannen en weten, is
de natuur de grote onvoorspelbare factor. Niet
alleen de tijdgeest is echter verantwoordelijk voor
onze angst. “Het kan ook met je persoonlijkheid
te maken hebben”, legt Van den Berg uit. “Mensen
met een grote behoefte aan controle en strucuur
voelen zich vaak minder op hun gemak in de

natuur. Ook als je ouder wordt of lkwershaar bent,
neemt die behoefte aan structuur en controle oe.
Naar buiten gaan kan dan eng zijn. De natuur legr
je gevoelens als het ware onder een vergrootglas.
Als je al angstig bent of niet lekker in je vel 7it,
dan kan naar buiten gaan bedreigend voelen.
Terwij] diezelfde omgeving helemaal geen angst
oproept als je stevig in je schoenen stat.”

Beland in een sprockje

Een deel van onze angst voor natuur verklaart
Poleacay vanuit ons telefoongebruik: “We gamen,
we appen, zitten op Facebook en op Instagram.
We leven via onze telefoon. Snacken op brein-
niveau, noem ik dat. Het is viuchtgedrag om maar
niet met jezelf geconfronteerd te worden.”

“We weten ook ontzettend veel, maar te veel

weren kan je pok onzeker
maken. Secial media doen
daar nog een schep bovenop,
Ze creéren een schijmwerkeliji-
heid vol perfocte, waaraan we
allemaal willen voldoen, maar
niet kunnen voldoen, Eigenlijk
zijn we niet echtvrij meer. We
durven nier meer te improvise-
ren. Niet meer creatief te zijn
om het creatief zijn, We durven
niet te lanterfanten of zomaar
te spelen. We willen niet meer
op onze neus gaan. Alles moet
nuttig zifn, Alles moer een doel
hebhen. Alles moert goed zijn.
Nee, perfact, Zelfs gezond leven

lokt in die perfecte schijnwereld presteren uit. De
drang om altijd maar te excelleren vercorzaake
stress. Het brein komt daardoar in de owerlevings-
stand te staan. Je raakt opgefokt, bent mega-alert,
je ziet overal gevaar en benadert mensen vanuit
wantrouwen, Je gaat minder naar buiten. Je erekt
je terug, Allemaal zaken die angst en depressie

in de hand werken en zorgen voor conceniratie-
stoornissen en identiteitsproblemen,”

Hoe doorbreek je de eirkel? “Als je die telefoon
uitzet, neem je een hoop prikkels weg”, stelt Po-
leacow voor. "Wanneer je vervolgens naar buiten
srapt, de natuur in, dan word je ook weer op jezelf
teruggeworpen. Dankzij die telefoon weet je
misschien wel wat eraan de andere kant van de
wereld gebeurt, maar je mist wat er onder je neus
plaatsvindr, Je leeft met cogkleppen op. Je denkt
dat het leven pas weer begint zodra de lente
aarbreekt, omdat je niet ziet hoe kKlewrrijk en
dynarmisch de winter kan zijn. Dat weet je alleen
als je echt contact maakt met buiten. Dan kun je
ook weer oprecht blij worden van de vogels die
zingen of een bloem die bloeit. Onderschat die
kracht van verwondering niet. Wandelen tussen
velden vol nevelen kan voor mij voelen alsof ik in
een sprockje beland ben. Echt geluk.”

Survival in de Hollondse wildernis

“Ik zic die relefoon niet alleen als negatief”,
werpt Van den Berg tegen. "Het vermindert ook
de engst voor de natuur, omdat je dan kzij de gps
in je telefoon lekker door het bos kunt struinen
zonder dat je bang hoeft te ziin om te werdwalen.
Het is ook fijn dat je altfjd femand kunt bereiken,
zeker als je gezandheid broos is, Dan geeft die
relefoon je meer vermouwen om toch naar buiten
te gann. En als je kind met telefoon ops zak de
wereld gaat ontdekken, kun je hem in geval van
nood aldjd traceren, De telefoon is niet alleen een
vijand als het gaat om naar buiten gaan en de na-
tuur beleven. Het kan een goede ondersteuning
zijn om er julst op wit te trekken.”

Laat je ar hoe dan eok niet van weerhouden om
naar buiten te gaan. Niet door je telefoon, niet
door het seizoen en nict doot het weer. Vaalk zijn
kou en regen wel de excuses om binnen e ¥
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blijwen. Van den Berg: “Dat komt ook doordat we
doorgaans nauwelijks langer dan een kwartier
‘huiren zijn, Het zijn allemaal korte loopjes van de
auto naar de winkel of van de auto naar kantoor.
We zijn niet écht meer buiten. Zeker als het koud
is, ervaart je lijf dat als vervelend, Onaangenaam,
Alls je doorzet en toch wat langer buiten bent, wen
je aan de koude en dan is het ineens heel lekker.
Binnen voelt het dan juist onaangenaam warm.
Maar daarvoor moet je wel langer dan een kwar-
tier bruiten zjjn geweest,”

Om de alledaagze 'zevaren’ van de Hollandse
wildernis het hoofd te bieden is ‘meebewegen’,
volgens Poleacov, de beste sirategie, “Teken bij- .
voorbeeld, die moet je sericus nemen. De ziekte
van Lyme is geen grapje. Kleed je dus goed aan
als je gaat wandelen (geen blate benen) en check
bij rerugkomst of je geen teek hebt opgelopen,
Bereid je voor. En beweeg mee. Als het stormt, ga
ik heet bos niet in, maar loop ik over de hei. Als het
regemnt of koud is, kleed ik me daarop. De nansur
kan onvoorspelbaar zijn, maar als je samenwerkt,
dan wordt diezelfde natuur minder bedreigend.”

Naar buiten gaan maakt weerbaar
“Zaak is wel dat je ook leert dat de natuur niet
eng of vervelend is”, vult Van den Berg aan. “En
dat is fers wat je kinderen onmeemt als je ze
overal met de auto naartoe brengt,” “Wanneer je
opgroeit in de natuur en elke dag aan de weers-
elementen bloatstaat, maake dat je in elk opzicht
weerhaarder™, bevestigt Paleacov. “Kinderen die

16 gezondhu.nl

Waarom
naar buiten
gaan beter

is:
Je ontspant

Je herstelt sneller
wan stress

Je bloeddruk daalt
Je hartslag vertraogt

Je voelt je minder
eenzaam

Je voelt je meer
verbonden

Je hebt meer
denkkrocht

Je krijgt een betere
focus/concentratie-
vermogen
De natuur troost
Het doet je
stemming goed
Je kunt beter
relativeren
Je krijgt energle

Het vermindert
psychische klachten

Je herstelt
lichamelijk beter

; @ ‘l
“Veel ouders
durven hun
kind nietgoed
® |ostelat
zeker nietin

wr. Dat
voélt onver-
antwoord

zeven kilometer naar school moeten fietsen door
wind, regen en sneeuw worden daar niet alleen
lichamelijl sterker van, maar ook geestelijfl. Dat
je andanks alles toch weer veilig thuiskomt en je
weg weet te vinden, versterke je zelfvenrouwen.
Het vergroot je stevigheid en daarmee je natutir-
lijke evenwiche.”

Weel ouders durven hun kind echter niet goed

los te laten en zeker niet in de natuur. Dat voelt
onverantwoord, “De relatie tussen ouders en
kinderen is in een halve eeuw flink veranderd”,
legt Paleacoy uit. “Ouders zijn veel meer hevriend
geraakt met hun kinderen, De berrokkenheid is
groter. De emotionele afhankelijkheid ook. Dus
als je kind valt en faalt, val of faal jij ook. Het is
daarom voor veel ouders lastiger geworden hun
kind los te laten en zelf de wereld te laten verken-
nen. Toch geef je je kind een onwaarschijnlifk
groot cadeau mee als je dat wel doet. Als je buiten
bent opgegroeid, dan gaar die namur echt in je
systeem zitten. Je kunt later naar het centriim van
Rotterdam verhuizen, maar als je buiten bent in
de natuur, voel je je rustiger en vaardiger. Je hebt
altijd een plek om naar terug te keren waar je je
op je best voelt,” 3

Meer weten

« agnesvandenberg nl
= debultenpsychologen.nl




