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‘I.opn rengt mensen tot rust’

Wandelend coachen groeit in populariteit. Ineke van den Berg (ZOE Training en

Coaching) en Hilde Backus (Het Coach Bureau) passen deze vorm van coaching al jaren

met succes toe. Vanuit verschillende achtergronden kwamen ze tot dezelfde

ontdekking: mensen geven door beweging hun gedachten makkelijker de ruimte.

Een gesprek met twee wandelcoaches op het Utrechtse landgoed Amelisweerd.

‘DE NATUUR NODIGT
HEEL ERG UIT

OM JE GEDACHTEN
RUIMTE TE GEVEN’

Ineke, je hebt met Arianne van Galen het boek
Lopen doe je zelf geschreven. Hoe heb je lopen
als methode voor je coaching ontdekt?

‘We gaven een intensieve training Loopbaanmanagement
op een prachtige plek in Berg en Dal. Veel oefeningen deden
we buiten, zoals meditatie en beweging. Ook vroegen we
deelnemers om samen lopend hun gedachten de vrije loop
te laten. Loopbaanoriéntatie is een proces van reflectie.
Voor mij was de uitdaging om mensen ervaringsgericht
en vanuit het hart contact te laten maken met wat voor
hen wezenlijk belangrijk is. Zeker hoger opgeleiden zijn
rationeel ingesteld, dus voor hen is het vaak lastig de
verbinding te maken tussen hoofd en hart.

Door het schrijven van het boek, en de ervaring dat lopen
goed werkt, ben ik het wandelen steeds doelbewuster gaan
inzetten. Ik denk nu ook bewuster na over bij welk type
mensen, bij welke onderwerpen en op welke momenten in
het proces lopen goed werkt. Wandelen is vooral geschikt
voor mensen die al lang een onbehagen voelen, veel nage-
dacht hebben over hun vragen en daarover veel onrust heb-
ben. Lopen brengt ze tot rust. Door te lopen aard je beter en
maak je verbinding tussen de linker- en rechterhersenhelft,
tussen hoofd en hart. Als mensen die fysieke vermogens en
de wereld van hun gevoelens en emoties meer betrekken
bij het denken, nemen harmonie en evenwicht toe. Dan
kunnen ze helderder denken.’






