Beweging
VOOr de geest

Op wandelpaden en pelgrimsroutes is het drukker dan oait.

Lopen, zonder haast, zonder doel, is niet alleen goed voor

je lichaam, het doet ook iets met je geest, ontdekte Pauline Bijster.

e grond is modderig van de regen van
de afgelopen dagen, de hemel grijs.
Stap, stap, stap.
“Loop maar iets langzamer,” zegt wandelcoach
Nanette Kant. “En voel hoe je voeten de aarde
raken, bij elke stap.” Mijn schoenzolen voel ik iets
wegzakken in de modder, en ik betwijfel of ik wel
de juiste schoenen aan heb. Een tijdje lopen we
zo naast elkaar. Nanette zegt niets. Een hond rent
langs en ik ruik de sigaret die zijn baasje rookt.
Mijn gedachten dwalen steeds af. Maar komen wel
weer terug bij die onregelmatige grond onder mijn
voeten. “Voel je kniegewrichten, hoe ze buigen
bij elke stap.” En zo gaan we door, langs alle ge-
wrichten, langs het lichaam tot aan de zintuigen:
“Merk op wat je ruikt. Merk op wat je hoort.”

We lopen heel traag, de wandelmeditatie duurt
alles bij elkaar twintig minuten.

Stap voor stap

‘Kom naar het bos van Baarn, dan gaan we wandelen,’
zei Nanette Kant van Innersteps toen ik haar vroeg
ik of haar mocht interviewen over wandelen. Als
wandelcoach begeleidt ze al jaren mensen met levens-
vragen, maar ook leidt ze coaches op tot wandelcoach.
“Een gesprek buiten is echt anders dan in een prak-
tijk, tussen vier muren,” legt ze uit. “De ruimte die
je buiten om je heen hebt, creéert ook ruimte in je
hoofd. Je krijgt letterlijk en figuurlijk frisse lucht.”
Het klinkt logisch. Als je bent vastgelopen in je werk
bijvoorbeeld, in je relatie of in iets anders, blijf je
toch vaak hangen in bepaalde gedachtenpatronen.
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Ww\wie&/w s de kaalste

VOorm van reizen, de simpelste
vorm van bewegen, iedereen
kan het, het kost niets

> Doordat je beweegt tijdens het wandelen, is er ook
beweging in je gedachten mogelijk. En een ander
voordeel van buiten lopen tijdens het praten is

dat het niet erg is als er een stilte valt. Juist fijn.
Eigenlijk is alles aan het wandelen een metafoor:
de lucht, ruimte, de lucht, de beweging. Je zet
stappen, je komt vooruit, maar niet te vlug.

Stapje voor stapje.

Samen of alleen

De boeddhistische monnik Thich Nhat Hanh
spoort al jaren mensen aan tot wandelmeditaties;
lopen en tegelijk in het moment zijn, voelen wat
er onder je voeten te voelen valt, ademen, merken
hoe de wind langs je wang strijkt.

Maar ook in het bedrijfsleven zijn mensen gaan
lopen. Steve Jobs stond bekend om zijn wande-
lingetjes, Mark Zuckerberg deed het ook en nu
schijnt heel Silicon Valley te wandelen. Want tijdens
het wandelen kun je beter, sneller en creatiever tot
ideeén en oplossingen komen. In je eentje, of juist
samen met collega’s. Ook in het Nederlandse
bedrijfsleven hebben wandel-meetings en wandel-
lunches een vlucht genomen. Het Nederlands
Instituut voor Sport en Bewegen (NISB) moedigt
dit aan: voor een gezond leven moeten we namelijk
tenminste dertig minuten per dag bewegen.

De TED talk ‘Got a meeting, take a walk’ van
business innovator Nilofer Merchant werd miljoenen
keren bekeken. De strekking is: we zitten te veel,
we moeten gaan lopen. De voordelen die genoemd
worden, lijken op die van de wandelcoach: ideeén
komen duidelijker op tijdens het wandelen, je
creativiteit wordt gestimuleerd. ‘Alle belangrijke
ideeén zijn opgedaan tijdens het wandelen,’
schreef Friedrich Nietzsche al in 1889 in zijn

boek ‘Godenschemering’.

Intense beleving

Voordat ik hier aankwam in Baarn had ik al een
drukke ochtend achter de rug, buikpijn van een
mail van een opdrachtgever, en vannacht een
heftige droom over mijn vader die door mijn hoofd
bleef spoken. Op weg naar deze afspraak kwam
ik ook nog eens in een file terecht waardoor ik
niet echt kan zeggen dat ik ontspannen aan deze
wandeling in het bos begonnen ben. Maar de
spanning trekt weg terwijl ik mediterend achter
Nanette Kant aan slenter. Wat ze me beloofde,
klopt: na de wandelmeditatie ervaar ik het bos
intenser. Het gefluit van de vogels, geritsel van blad,
het kraken van hout en andere geluidjes die ik niet
meteen kan plaatsen, de kleuren en de groeven

op de bast van de bomen, de dikke, slome regen-
druppels die tikken, maar ons niet echt nat maken.
En na dit twee uur durende wandelinterview voel
ik me enorm fris en uitgerust en opgeladen, in
plaats van moe zoals normaal na een interview of
een drukke dag tegen een uur of vijf in de middag.
Dat helende effect van wandelen ontdekken blijk-
baar steeds meer mensen, want wandelen is op dit
moment veruit de populairste vrijetijdsbesteding
in Nederland: we maken zo’n 481 miljoen wande-
lingen per jaar, ommetjes niet meegerekend.

Dat is veel meer dan we bijvoorbeeld fietstochten
maken of winkelen.

In wetenschappelijke onderzoeken komt wandelen
altijd goed uit de bus. Uit onderzoek van de
Universiteit van Maastricht blijkt bijvoorbeeld
dat wandelen zelfs beter voor je gezondheid is dan
intensief sporten. Het is ook beter voor je hart,

je bloeddruk en je cholesterol dan hardlopen.

>




> Hoewel je het misschien niet zou denken: wandelen
is een efficiénte manier om vet te verbranden. Het
blijkt diabetes en alzheimer te kunnen voorkomen,
het maakt je botten stevig en je longen sterk. Het
helpt tegen rugklachten en tegen angststoornissen.
En niet in de laatste plaats helpt het aantoonbaar
ter voorkoming, maar ook genezing van depressie.
Als je wandelt, verdwijnen negatieve gedachten:
dat heeft te maken met de bloedtoevoer naar de
prefrontale cortex in de hersenen. Volgens een
oefening die Thich Nhat Hanh geeft in zijn boekje
‘Wandelen: mindfulness voor elke stap’ kun je
met een bewuste ademhalingsoefening tijdens het
wandelen in een paar maanden je longen schoon-
maken en je bloedsomloop verbeteren.

Ware natuur

“Tk denk dat wandelen in de vrije natuur ons kan
helpen onze eigen ware natuur te voelen,” zegt
Nanette Kant. “We zijn zelf natuur, we vinden onze
oorsprong in dezelfde scheppende bron als al het
leven op aarde. Processen in de natuur zijn daarom
een perfecte spiegel voor onze eigen processen.”

Ze geeft een voorbeeld: in de natuur verandert alles

constant, gaat mee met het ritme van de seizoenen.
Je kunt dat meenemen in je eigen leven: het heeft
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geen zin om aan dingen vast te houden, je kunt beter
accepteren dat alles aan verandering onderhevig is.
Een ander voorbeeld: in de natuur heeft alles een
unieke functie en waarde in het geheel. Als je dat
ziet, kun je erop vertrouwen dat dit ook voor jou
geldt.” Het helende van wandelen in de vrije natuur
gaat volgens Kant dus veel verder dan ‘een frisse neus
halen en ruimte maken’. “Ik denk,” zegt ze, “dat je
hier - en ze wijst naar het omringende bos - kunt
terugkomen in je vertrouwen. Ontspan. De mogelijk-
heden komen heus wel langs. Kijk naar de natuur
om je heen: het leven gaat altijd door, ook in jezelf.”
De coach heeft dit zelf heel sterk ervaren toen ze
onlangs in Botswana ging wandelen. “Het was

een hike van een week, we hebben buiten onder

de sterren geslapen tussen de wilde dieren - sowieso
een prachtige ervaring. Maar op de laatste dag
kregen we een opdracht: loop een stukje alleen en
bedank deze omgeving voor wat we hebben mee-
gemaakt. Ik ging dat doen, heel bewust. Ik liep
langzaam, en na vijf minuten voelde ik plotseling
een immense dankbaarheid en vreugde. Het was
onbeschrijfelijk. De tranen stroomden over mijn
wangen. Daarna moest ik uitbundig lachen. Het was
een prachtige, spirituele ervaring. Alles was er.
Alles was goed.”







