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VOORWOORD

Wat maakt ons menselijk? Door welke eigenschap zijn we an-
ders dan alle andere levende wezens? De taal staat meestal
boven aan de lijst en dat vermogen is ongetwijfeld uniek voor
de mens.' Andere soorten communiceren ook met elkaar en
doen dat vaak vlekkeloos en uitvoerig met roepsignalen voor
bijvoorbeeld voedsel en gevaar. Maar geen enkele andere
soort beschikt over zoiets als de menselijke taal, met zijn ein-
deloze vermogen betekenis, inhoud en cultuur te bevatten.

Wij mensen gebruiken daarnaast ingewikkelde werktui-
gen en we leren andere mensen ermee te werken, bovendien
ontwikkelt ons gebruik ervan zich in de loop van de jaren.
Ook andere soorten hanteren hulpmiddelen, maar niet zo
divers en creatief als wij. Ons unieke menselijke trekje om
ons eten te koken wordt eveneens vaak aangehaald, en het is
inderdaad zo dat geen enkele andere diersoort zijn voedsel
kookt. Door het te bereiden krijgen we voedingsstoffen en
voedsel binnen uit bronnen die we anders niet zouden kun-
nen benutten. Dit roept meteen de vraag op: hoe verzamelen
en vervoeren we eigenlijk het eten dat we willen bereiden?
Een ander punt dat meestal op de lijst voorkomt is de enor-
me hoeveelheid tijd die we in onze kinderen en adolescenten
investeren, we brengen ze groot en zorgen heel lang voor ze
—een betrokkenheid die veel verder gaat dan bij enige andere
soort.
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Eén punt wordt echter vaak vergeten op die lijst, terwijl
het een van onze belangrijkste en opvallendste aanpassingen
is, een anatomische verandering die onze overlevingskan-
sen vergroot, maar de meeste mensen zien dit punt over het
hoofd. Het hangt samen met alle aanpassingen die hiervoor
zijn genoemd en nog een heleboel andere, en dat is ons ver-
mogen om te lopen en dan met name rechtop te lopen op twee
benen, zodat we onze handen vrij hebben voor andere taken,
een aanpassing die ‘bipedie’ wordt genoemd.* Bijna alle an-
dere landdieren zijn viervoeters, zij lopen op vier poten. Lo-
pen is een prachtige en bedrieglijk eenvoudige prestatie, die
robots nog maar moeten zien te evenaren met iets wat in de
buurt komt van de souplesse van de mens en andere dieren.’

De inmiddels bijna vergeten neuroloog en fenomenoloog
Erwin Straus beschreef in 1952 hoe sterk lopen is vervlochten
met onze identiteit en ervaringen, en hij merkte op dat ‘onze
opgerichte houding onmisbaar is voor het voortbestaan van
de mens. We staan rechtop en we ervaren de wereld vanuit
die specifieke relatie.* Onze opgerichte houding verandert
onze relatie met de wereld, waaronder die met onze sociale
wereld, zoals we zullen zien. Lopen maakt onze geest flexibel
op een manier die andere dieren niet kennen.

Chimpansees, onze nauwe verwanten, gebruiken een tus-
senvorm van bipedie, waarbij ze een combinatie van hun
handen en voeten gebruiken om te lopen. Deze aanpassing
staat bekend als de ‘knokkelgang) en het is geen bijzonder
efficiénte manier van voortbewegen.” Ook sommige vogels
lopen op twee poten over land, maar niet met een gestrekte
ruggengraat.® Hun ruggengraat staat niet haaks ten opzich-
te van de grond, met daarbovenop een beweeglijke kop. Bij
de mens heeft tweevoetigheid ingrijpende veranderingen en
aanpassingen over de volle lengte van ons lichaam tot gevolg
gehad, vanaf onze kruin tot en met onze tenen.
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Wat doet lopen op twee benen met ons waardoor we ons
onderscheiden? Evolutionair gezien heeft onze tweevoetig-
heid het mogelijk gemaakt dat we ons vanuit Afrika lopend
over de hele wereld verspreidden, helemaal naar de gletsjers
in Alaska en de gloeiend hete woestijnen van Australié. Het
is een uniek vermogen dat de geschiedenis van de mens heeft
bepaald.

Rechtop lopen heeft ons ook allerlei andere fysieke voor-
delen bezorgd. Omdat we op twee benen lopen hebben we
onze handen vrij om te eten, wapens of kinderen te dragen.
Doordat we ons verplaatsen op onze voeten en ons even-
wicht stabiliseren met de ruggengraat en de heupen kunnen
we stenen gooien en speren werpen, sluipen en anderen aan-
vallen met primitieve stenen bijlen, de buitgemaakte spullen
oprapen en ons stilletjes uit de voeten maken. We kunnen
onze jongen meedragen door gewoon ons ene been voor het
andere te zetten, vaak over grote afstanden. Rechtop lopen
maakt onze geest ook mobiel en onze mobiele geesten zijn
naar de verste verten van onze planeet gewandeld.

Maar de voordelen van lopen blijven niet alleen beperkt
tot ons evolutionaire verleden, lopen is ook ongelooflijk
goed voor onze geest, ons lichaam en onze leefgemeenschap.
Lopen is holistisch: elk aspect ervan draagt bij aan elk aspect
van je wezen. Door te lopen ervaren we de wereld in al haar
gedaanten met al onze zintuigen — de vormen, geluiden, het
gevoel — en gebruiken we het brein op allerlei manieren. Sa-
men wandelen kan een van de beste loopervaringen zijn. So-
ciaal wandelen — samen lopen met een doel — kan een effec-
tieve prikkel zijn om echte verandering in de samenleving te
bereiken. Lopen is zo cruciaal en van doorslaggevend belang
voor ons, zowel op individueel als collectief niveau, dat we het
bij de inrichting van ons leven en onze maatschappij als fac-
tor zouden moeten meenemen. Beleidsmakers moeten goed
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begrijpen dat lopen een onderscheidend kenmerk is van de
mens en dienen er rekening mee te houden bij de inrichting
van onze steden en dorpen. Ik kijk uit naar de dag waarop
artsen wereldwijd wandelen voorschrijven als belangrijkste
behandeling voor het verbeteren van onze individuele ge-
zondheid en ons welzijn, en de algehele volksgezondheid.
Op de Shetlands zijn nu al huisartsen die strandwandelingen
voorschrijven als preventieve behandeling voor lichamelijke
en geestelijke aandoeningen.”

In dit boek zullen we het hele gebied van het menselijke
lopen behandelen, vanaf het ontstaan, heel lang geleden, via
de manier waarop de hersenen en het zenuwstelsel het me-
chanische wonder van lopen verrichten en inzicht in hoe lo-
pen onze gedachten vrij kan maken, tot aan de sociale kanten
van de activiteit — of dat nu een partijtje four-ball golf is, een
wandeling door de natuur of een protestmars tegen maat-
schappelijk onrecht. Onderweg leren we de lessen die ons la-
ten zien hoeveel baat mens en maatschappij hierbij hebben.
Deze lessen zijn divers en eenvoudig in de praktijk te bren-
gen.

Ik zal laten zien dat lopen ons sociaal maakt omdat het
onze handen vrij laat voor werktuigen en gebaren — bewegin-
gen waarmee we signalen aan anderen kunnen doorgeven.
Als we lopen kunnen we elkaars hand vasthouden en roman-
tische gevoelens naar de ander uitzenden, met lopen kunnen
we elkaar fysiek steunen; meelopen in een demonstratie is
een algemene uiting van ons vrije politieke bewustzijn, reden
waarom het verbod op samenscholingen en protestmarsen
een van de eerste maatregelen is die dictators uitvaardigen.
Lopen is goed voor het lichaam, goed voor de geest en goed
voor de hele samenleving.

De keerzijde is dat we de prijs betalen voor ons gebrek aan
beweging, of dat nu ontstaat door onze leefomgeving, de
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architectuur van onze kantoren of door gewoon een passief
en zittend leven te leiden. In dit boek wil ik aantonen hoe
noodzakelijk het is dat we weer gaan lopen. Onze hersenen
en lichamen zullen er baat bij hebben; onze stemming, ons
denkvermogen, onze creativiteit, onze band met ons sociale
leven, ons leven in de stad en in de natuur — alles zal erop
vooruitgaan. Het is de eenvoudige, persoonlijke aanpak die
we allemaal nodig hebben en die goed te doen is.

Recent wetenschappelijk onderzoek geeft ons een helder
beeld: regelmatig lopen heeft een langdurig en werkelijk
gunstig effect op individuen en de samenleving als geheel.
Dit boek is opgedragen aan de wetenschap van het lopen,
maar ook aan de pure vreugde die een stevige wandeling in
ons losmaakt. Ik wil een op het eerste gezicht simpele ge-
dragsverandering centraal stellen als de aanjager van positief
psychologisch en fysiek welzijn. Het is een activiteit waaraan
bijna iedereen kan meedoen en die ons gemakkelijk afgaat.
Ons brein en lichaam zijn gebouwd op beweging in ons da-
gelijks leven, in onze natuurlijke en stedelijke omgeving: re-
gelmatig bewegen verbetert ons denken, ons voelen en onze
creativiteit op tal van manieren en bevordert ook nog eens
onze gezondheid.

Het is tijd om op te staan en naar een beter leven te wan-
delen: trek eropuit en bekijk de wereld zoals ze is, zoals alleen
wij mensen dat kunnen.
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We zien niet in hoeveel baat onze gezondheid, stemming en
ons denkvermogen hebben bij lopen, en dat is gevaarlijk. Ve-
len van ons leven in een volkomen onnatuurlijke omgeving
waarin we grote delen van de dag zitten, met onze ogen ge-
richt op een beeldscherm dat zich op zo’n halve meter voor
ons bevindt. Als we opstaan en rondlopen verandert onze
houding, het bovenlichaam en de wervelkolom vormen een
doorgaande verticale as vanaf ons hoofd naar beneden langs
onze rug, en via onze benen en voeten naar de grond. Als
we zitten is het gewicht van ons lichaam daarentegen gro-
tendeels geconcentreerd op de onderrug, en met name op de
stuit, die kleine verzameling botjes waaruit onze rudimentai-
re staart bestaat.' De stuit is het aanhechtingspunt voor een
bijzonder rasterwerk van pezen en spieren die omhoog naar
de ruggengraat lopen en omlaag naar de bovenbenen, vooral
de gluteus maximus, of grote bilspier, in de achterkant van
de bovenbenen is essentieel voor het lopen. Het is dan ook
geen wonder dat lagerugpijn een van de meest voorkomende
aandoeningen is in de moderne wereld.

Daarom is het onbegrijpelijk dat de remedie — regelmatig
uit je stoel opstaan en even lopen — nauwelijks wordt erkend
en in de praktijk wordt gebracht. Lange periodes van im-
mobiliteit kunnen ook veranderingen veroorzaken in onze
spieren: vetafzettingen bouwen zich op in de beenspieren en
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bij het ouder worden verliezen we spiermassa, gedeeltelijk
doordat we ons minder bewegen (‘sarcopenie’). Er verande-
ren nog veel meer dingen: onze bloeddruk verandert, evenals
onze stofwisseling (de snelheid waarmee we energie verbran-
den). Maar als we opstaan voltrekt zich opeens een veran-
dering in de hersenen en het lichaam: we worden ‘cognitief
mobiel, onze geest is in beweging, ons hoofd draait, onze
ogen schieten heen en weer. Onze hersenactiviteit verandert
als we lopen, de elektrische hersensignalen die eerst rustig
waren, zijn nu bezig en actief. We worden alerter, onze adem-
haling verandert en onze hersenen en lichamen zijn klaar om
in actie te komen. De Franse filosoof Jean-Jacques Rousseau
merkte op: ‘Tk kan alleen mediteren als ik loop. Als ik stilsta,
stop ik met denken; mijn geest werkt alleen in combinatie
met mijn benen.?

Wat nu volgt is een loopherinnering van mezelf. Ik ben
op een studentenbijeenkomst in Belfast in de akelige, ein-
deloos lijkende jaren tachtig van de vorige eeuw. Ik ga een
stuk wandelen over Malone Road, langs Queen’s University
naar het stadscentrum. Ik passeer de talrijke beveiligingskor-
dons. Jonge soldaten met volwassen wapens patrouilleren
in de stad, ze controleren boodschappentassen op bommen
en wapens, praten zenuwachtig met elkaar met een Engelse
tongval. Er hangt nogal wat spanning in de lucht. De cam-
pagne van de loyalistische politicus Ian Paisley tegen het An-
glo-lerse Verdrag speelde onafgebroken op de achtergrond,
evenals de verschrikkelijke wreedheden, de vele bomaansla-
gen en moorden. Toch is het levendig in de stad. Een stad kun
je moeilijk doodmaken.

Terugdenkend aan deze wandeling tijdens mijn eerste
bezoek aan Belfast, herinner ik me dat ik langs het veelvul-
dig door bomaanslagen getroffen Europa Hotel liep. Daar-
na wandelde ik in oostelijke richting naar Botanic Avenue
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en vervolgens met een grote boog terug over de straten en
doorgaande wegen naar de achterkant van het Europa Ho-
tel. Waarom nam ik deze route? Gewoon, omdat het kon; dat
doet wandelen nu eenmaal met je. Het is zaterdag, vroeg in
de middag, het is grijs en er hangt regen in de lucht. Aldus
ronddwalend beland ik op Sandy Row, het epicentrum van
de loyalisten in Belfast. De muurschilderingen zijn wonder-
lijk en een beetje angstaanjagend voor iemand uit het rus-
tige en vredige zuiden. Ik loop snel door, kom uiteindelijk
uit op Lisburn Road en vind dan de weg terug naar Malone
Road, waar ik samen met de andere studenten logeer. Hier in
Belfast is een wandeling een tocht naar een nog altijd levend
verleden. Zoals een oud gezegde luidt: ‘Het verleden is nooit
dood, het is zelfs nooit voorbij.

Dit persoonlijke uitstapje bevat veel elementen van het
achterliggende verhaal over lopen: tijdreizen in de geest om
bijzonderheden terug te halen, herinneringen aan een wan-
deling, oriénteren en succesvol de weg vinden in een vreem-
de stad, de lichte huivering van angst die me nog steeds over-
valt als ik aan de beveiligingskordons en muurschilderingen
denk. We weten nu dat de hersensystemen die betrekking
hebben op al deze functies constant met elkaar communi-
ceren en elkaars functioneren ondersteunen. En, heel be-
langrijk, dat deze hersensystemen niet volmaakt zijn. Mijn
geheugen heeft me een beetje om de tuin geleid. Het heeft
de route gesimplificeerd en belangrijke details weggelaten. In
mijn herinnering loopt Botanic Avenue bijna recht tegenover
het Europa Hotel. Dat is niet waar, zie ik na een blik op de
kaart. Botanic Avenue komt in een scherpe hoek uit op Great
Victoria Street, waar het Europa Hotel zich in werkelijkheid
bevindt. En raar genoeg ben ik de meeste details kwijt van
waar Sandy Row lag ten opzichte van het Europa Hotel. In
mijn herinnering liep Sandy Row min of meer direct ach-
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ter het Europa Hotel. Dat is niet het geval, Sandy Row ligt
zuidelijker. Ik herinner me locaties, plaatsen en dingen dus
gebrekkig, ik heb geen waarheidsgetrouwe opname in mijn
hersenen opgeslagen van de route die ik al die jaren geleden
heb genomen.

Dit is het kernpunt bij onze herinneringen aan voorval-
len en gebeurtenissen: ze zijn niet perfect, ze concentreren
zich op hoofdzaken, ze interpreteren, ze spitsen zich toe op
bepaalde saillante details en negeren andere.’ Er is meer in-
formatie in de ons omringende omgeving dan onze mobiele
hersenen kunnen opnemen en ook meer dan we hoeven te
weten. Hoe we bewegen, waar we naar kijken, met wie we
praten, wat we voelen als we bewegen — dat zijn belangrijke
elementen in onze ervaringen. Deze dringen allemaal onze
herinnering binnen en worden als sporen vastgelegd in onze
hersenen. We zijn geen lichaamloze hersenen die door ruim-
te en tijd reizen, we voelen de grond onder onze voeten, de
regen op ons gezicht; misschien turen we in het onbekende,
maar op deze manier breiden we de omvang van onze ken-
nis van deze gecompliceerde wereld almaar uit. En de hele
tijd creéren we stilzwijgend herinneringen aan de plek waar
we waren en brengen we de wereld die we hebben ervaren in
kaart.

Het brein-veranderende vermogen van opstaan en lopen
kan eenvoudig gedemonstreerd worden. Met behulp van een
simpel experiment dat de Stroop-taak heet — bedacht door
de Amerikaanse psycholoog John Ridley Stroop* — wordt de
‘cognitieve controle’ getest, dat wil zeggen hoe gemakkelijk
of moeilijk je je aandacht en denken kunt sturen en regule-
ren. De Stroop-taak bestaat uit het herkennen van woorden
en kleuren, maar er zit een addertje onder het gras. De deel-
nemers krijgen een lijst met namen van kleuren voor zich
(rood, groen, blauw, zwart enz.). Die zijn ofwel in dezelfde
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kleur gedrukt (bijvoorbeeld het woord ‘rood’ is in rood afge-
drukt) of in een andere kleur (‘rood’ is in groen afgedrukt).
De deelnemers wordt gevraagd om zo snel mogelijk de kleur
te noemen van het gedrukte woord. Als het gedrukte woord
en de kleur overeenkomen, volgt de respons gewoonlijk snel
en accuraat. Maar als de kleur van het gedrukte woord en de
kleur die het definieert niet overeenkomen, is de responstijd
veel trager.

Vaak wordt de responstijd van de Stroop-taak verder ver-
traagd doordat er twee tests tegelijk worden afgenomen.
Aan een deelnemer wordt bijvoorbeeld gevraagd de kleuren
te noemen, terwijl hij tegelijk door zijn koptelefoon zinnen
hoort waaruit hij een bepaald woord of bepaalde zinsnede
moet herkennen, wat hij moet bevestigen door op een knop
te drukken. Het Stroop-effect is heel betrouwbaar en gemak-
kelijk te bepalen; het stelt vast of iemand selectieve aandacht
kan geven aan bepaalde aspecten van visuele prikkels, terwijl
hij tegelijk zijn aandacht voor andere (automatische, aan-
dacht vergende, overheersende) aspecten van de visuele prik-
kels actief kan onderdrukken om de juiste respons te kiezen
en uit te voeren, zo wordt de test vaak uitgelegd.

Maar wat gebeurt er als je beweging aan deze mix toe-
voegt? De experimentele psycholoog David Rosenbaum en
zijn collega’s aan de Universiteit van Tel Aviv vroegen zich
af of rechtop staan op zichzelf al een effect zou hebben op
het uitvoeren van de Stroop-taak.’ Ze ontdekten na een serie
van drie experimenten dat als een deelnemer overeind staat,
het Stroop-effect voor incongruente prikkels — waarbij de
uitvoering langzamer zou moeten gaan — sneller is dan nor-
maal, wanneer de deelnemer zit. Het heeft er veel van weg dat
alleen al het staan cognitieve en neurale bronnen mobiliseert
die anders in rust blijven. Bovendien tonen recente studies
aan dat lopen de bloedtoevoer naar de hersenen vergroot, en
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wel zodanig dat het de effecten van zitten compenseert.® Het
regelmatig onderbreken van lange periodes van immobiliteit
door gewoon even op te staan verandert de toestand van het
brein, omdat het een beroep doet op grotere neurocognitieve
bronnen die de actie en cognitie prikkelen.

Het is duidelijk dat lopen behalve een betere cognitie-
ve beheersing ook heel veel andere voordelen oplevert. We
weten allemaal dat het goed is voor ons hart. Maar lopen is
ook gunstig voor de rest van ons lichaam. Wandelen helpt
organen beschermen en repareren die onderhevig zijn aan
stress of zwaar belast worden. Het is goed voor de ingewan-
den, omdat het de doorvoer van voedsel door de darmen sti-
muleert.” Regelmatig wandelen fungeert ook als een rem op
het verouderen van onze hersenen en kan dat proces in be-
langrijke mate omkeren. Voor recente onderzoeken werd ou-
deren gevraagd drie keer in de week met een wandelgroepje
mee te gaan voor een betrekkelijk lichte wandeling.® Bij de
deelnemers aan de regelmatige wandelgroep was na verloop
van een jaar de normale veroudering van de hersengebieden
waar het leren en het geheugen zich bevinden, op grote schaal
teruggedraaid met ongeveer twee jaar. Er was ook een toena-
me te zien van het volume van deze hersengebieden, wat op
zichzelf heel opmerkelijk is, omdat het doet vermoeden dat
regelmatig wandelen plastische veranderingen veroorzaakt
in de structuur van het brein zelf en het brein op dezelfde
wijze versterkt als spieren.

De literatuur over ouder worden en lopen kun je slechts
op één manier interpreteren: je wordt pas oud als je stopt met
lopen en je stopt niet met lopen omdat je oud bent. Veel en
vaak wandelen, vooral als je stevig doorwandelt en een goed
ritme aanhoudt, voorkomt veel van de akelige kwalen die
met het ouder worden de kop opsteken. Lopen wordt ook in
verband gebracht met een verhoging van de creativiteit, de
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stemming en het verscherpen van het denkvermogen in het
algemeen. Na het studeren een poosje laagintensieve training
doen (wandelen of fietsen bijvoorbeeld), kan er echt voor
zorgen dat de stof beter en gemakkelijker wordt onthouden.
Het gevolg van goede, regelmatige training kan zijn dat er
nieuwe cellen worden aangemaakt in de hippocampus, het
deel van de hersenen dat een rol speelt bij het leren en het
geheugen. Regelmatig bewegen stimuleert ook de aanmaak
van een belangrijk molecuul dat helpt bij de plasticiteit van
het brein (BDNF geheten, een van de hersenen atkomstige ze-
nuwcelstimulerende, of neurotrofine, factor).® Men zegt dat
bewegen goed is voor lichaam en geest, en dat klopt: geen en-
kel medicijn heeft al deze positieve effecten. Bovendien geeft
medicatie vaak bijwerkingen. Beweging niet.

Toen ik op een dag in de prachtige Glendalough-vallei
wandelde, voelde ik het gedreun van een heleboel hollende
poten. Ik hield stil en werd getrakteerd op de aanblik van vier
of vijf edelherten die door de vallei renden. Het was aan het
einde van de herfst, in de bronsttijd, en ik hoorde de bok bur-
len en roepen. Dit is ook iets wat wandelen voor je doet, je
ziet, ruikt en voelt dingen rechtstreeks; niet door de voorruit
van je auto terwijl je voorbijflitst. Door lopen stel je je per-
soonlijk aan dingen bloot, in plaats van je ervoor af te scher-
men. Net als veel mensen rijd ik ook auto en ik neem altijd
de trein naar mijn werk. Maar lopen heeft mijn voorkeur. Ik
wandel het eruit, wat ‘het’ ook is. Lopen maakt mijn hoofd
helder, waardoor ik goed over allerlei dingen kan nadenken.
Natuurlijke fysieke beweging brengt ervaringen en stelt eisen
aan het lichaam en de geest die bij andere vormen van be-
weging afwezig zijn. Auto’s, fietsen, treinen en bussen schei-
den je allemaal op verschillende manieren van de omgeving,
je wordt mechanisch voortgedreven, soms gescheiden door
glas, je verplaatst je te snel, je bent bang voor een botsing,
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probeert dat nieuwe nummer op de radio te vinden. Het is
een rare vorm van passiviteit: je zit en toch beweeg je je met
hoge snelheid voort. Met lopen is dat onmogelijk, je zet je
ene voet voor de andere totdat je er bent, op eigen kracht. Je
komt zelf vooruit en beleeft de wereld van dichtbij, in je eigen
tempo, op je eigen manier.

Maar hoe weten we dat lopen al deze uiteenlopende gun-
stige effecten heeft op onze geest, ons lichaam en de kwaliteit
van ons leven? Welke bewijzen hebben we daarvoor? Daar
zijn uitgebreide bewijzen voor, die aantonen dat lopen elk
aspect van ons wezen versterkt, van onze fysieke gezond-
heid, onze geestelijke gezondheid tot ons sociale leven en nog
meer, zoals we in de loop van dit boek zullen zien.

Het lijkt nogal vanzelfsprekend, maar als we lopen zijn onze
hersenen ook in beweging. Zoals we zullen zien hebben we
ons ontwikkeld als een mobiele soort: we lopen rond, we be-
wegen, we zoeken naar nieuwe bronnen van informatie uit
de wereld. Met andere woorden, we zijn niet slechts hersenen
omsloten door een schedel, we zijn een brein in beweging —
we zijn ‘cognitief mobiel’ De studie van hoe we denken, hoe
we redeneren, hoe we ons dingen herinneren, hoe we lezen,
hoe we schrijven, heet cognitiewetenschap. Gewoonlijk vindt
wetenschappelijk onderzoek van de cognitie plaats in een la-
boratorium, waarbij gebruik wordt gemaakt van zorgvuldig
gecontroleerde proeven en allerlei methodes en tests die de
cognitie meten.

Bijna alles wat op een betrouwbare en consequente manier
beweegt kan waarschijnlijk wel op de een of andere manier
worden gemeten. De bewegingen die worden gemaakt kun-
nen divers en samengesteld zijn. Zo kunnen de patronen van
de oogbewegingen die iemand maakt worden geregistreerd,
waar die persoon naar kijkt en hoe lang hij kijkt naar bepaal-
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de plekken op het scherm; het heen en weer schieten tussen
kleinere en grotere afmetingen van de pupil kan worden ge-
meten; de elektrische reacties van de hersenen kunnen wor-
den geanalyseerd; reactiesnelheden getest; hoe vaak de per-
soon in de teststoel zich zenuwachtig beweegt kan worden
vastgesteld. En bij de laatste generatie experimenten voeren
proefpersonen deze complexe taken uit terwijl ze in een her-
senscanner liggen die uiteenlopende, geavanceerde metho-
des gebruikt om de hersenactiviteit die is gekoppeld aan de
uitvoering van een bepaalde cognitieve taak te meten en te
lokaliseren.

Er zijn twee belangrijke technieken om hersenactiviteit
in beeld te brengen. De eerste en veruit populairste is Mag-
netic Resonance Imaging (MR1). Hiervan zijn twee vormen:
de functionele (fMR1) en de structurele (sMR1). Een MRI is
een medisch veilige, niet-invasieve procedure waarmee je
(in principe) de hersenen tot op de millimeter nauwkeurig
aan het werk kunt zien. De andere belangrijke methode om
beelden van de hersenen te maken is positronemissietomo-
grafie (PET), waarbij een radioactieve isotoop in het bloed
wordt geinjecteerd, waarna de opname ervan tijdens uiteen-
lopende taken in de verschillende hersengebieden wordt ge-
registreerd. Vergeleken met MR1is PET een techniek met een
nogal gebrekkige ruimtelijke lokalisatie, die ook een beetje
onprettig is, zeker als je bang bent voor injecties. PET heeft
gespecialiseerde toepassingen gevonden, vooral voor het ont-
wikkelen van nieuwe behandelingen met medicatie voor de
hersenen en andere aandoeningen. MR1 werkt daarentegen
niet met injecties en geeft een veel betere lokalisatie, zowel
wat structuur als functie betreft. MR1 en PET hebben ons een
ongekend inzicht verschaft in de werking van het brein — en
vooral in de werking van het menselijk brein.*

Stel dat je wordt gevraagd mee te doen aan een fMRI-expe-



22 TE VOET

riment. Je wordt op het bed van een MRI-scanner gelegd en
langzaam in de tunnelvormige uitsparing in het midden van
het apparaat geschoven. Eerst wordt er een sMRI gemaakt,
dat is een afbeelding van meerdere dwarsdoorsnedes van de
hersenen om te controleren of er geen afwijkingen of ande-
re problemen zijn. Ervan uitgaande dat dit goed is verlopen,
volgen daarna instructies voor de fMRr1. Hierbij kijk je naar
een kruisje op een scherm (dit wordt oogfixatie genoemd),
en daarna wordt je gevraagd een taak uit te voeren. Om bij
het thema van dit boek te blijven gaan we ervan uit dat dit een
ruimtelijke navigatietaak is. Misschien heb je een joystick en
moet je de weg vinden in een ingewikkeld driedimensionaal
doolhof. Gebaseerd op wat we weten dankzij proeven met
ratten en met mensen, kunnen we ervan uitgaan dat we een
zeer hoge activiteit zullen zien in de hippocampale formatie,
evenals activiteiten in de hersengebieden die in verbinding
staan met de motoriek. Hoe laten we zien dat er activiteit is
in de hippocampale formatie die specifiek is voor de taak
en niet voor andere aspecten? Hiervoor zijn controle-expe-
rimenten absoluut onmisbaar. Vaak wordt er een subtrac-
tieve logica gevolgd: activiteit die irrelevant is voor de taak
wordt niet meegerekend voor de voorliggende taak. Je kunt
de proefpersonen vragen de joystick te bewegen op basis van
een mondelinge instructie, maar niet tijdens het verkennen
van het doolhof, wanneer ze bezig zijn met motorisch gedrag.

Deze laboratoriumgebonden, experimentele benadering
is opvallend krachtig. We hebben het standaardmodel voor
menselijke cognitie ermee kunnen testen en uitbreiden. De-
ze aanpak heeft echter ook z'n beperkingen. De beperking
waar we hier vooral mee te maken krijgen, is ons vermogen
om te meten wat er in onze hersenen omgaat terwijl die in
beweging zijn, wanneer de geest zich als het ware in het wilde
weg beweegt. De experimenteel psycholoog Simon Ladouce
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en zijn collega’s van de Stirling Universiteit redeneren (te-
recht, in mijn ogen) dat onze kennis van de cognitie langza-
mer is voortgeschreden dan had gekund, omdat hele gene-
raties psychologen en neurowetenschappers in het verleden
en heden hersenen in beweging niet intensief genoeg hebben
bestudeerd.” De eerlijkheid gebiedt te zeggen dat de talloze
onderzoekers dit zo hebben gedaan omdat het uiteraard las-
tig is om een natuurlijke situatie na te bootsen in een lab. Het
bestuderen van activiteiten van de hersenen in beweging is
wel mogelijk, maar niet eenvoudig. Om de cognitie in na-
tuurlijke omstandigheden te bestuderen, moet je de beste la-
boratoriumtoepassingen gebruiken en de benodigde instru-
menten op de een of andere manier mobiel maken, zodat je
kunt meten wat mensen denken, zeggen en doen terwijl ze
rondlopen.

We beginnen intussen vertrouwd te raken met de laatste
generatie mobiele technologieén die kunnen worden toege-
past en gebruikt om ons gedrag vast te leggen als we ons bui-
tenshuis bevinden. Veel mensen, misschien wel de meesten,
hebben tegenwoordig een smartphone. Meestal zijn die uit-
gerust met een app om het aantal stappen te tellen, de loop-
snelheid, wat we eten en een heleboel andere dingen. Als je op
deze en andere technologieén voortborduurt is het mogelijk
om meer vast te leggen van wat de hersenen doen wanneer de
cognitie in beweging is. Vooral smartphones zijn hierbij heel
nuttig. Zo kunnen de deelnemers op meerdere momenten
van de dag een oproep krijgen met de vraag wat ze aan het
doen zijn, hoe ze zich voelen en wat ze van plan zijn te gaan
doen, en andere vragen. Deze intensieve dataverzamelings-
techniek wordt ‘experience sampling’ (EMs) genoemd.”

Hoewel er indirecte manieren zijn om te bestuderen hoe
lopen de hersenen verandert, kan het specificeren en be-
grijpen van de mechanismes die eraan ten grondslag liggen
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moeilijker zijn. Het is nog moeilijker om deze veranderingen
in de activiteiten van deze hersencellen, -circuits en -syste-
men te koppelen aan de cognitie en het gedrag in zijn alge-
meenheid. We beginnen nu echter enig inzicht te krijgen in
de manier waarop lopen van invloed is op de hersenactiviteit.
En daardoor beginnen we ook te begrijpen hoe lopen ons
brein verandert om het voor te bereiden op activiteit.

Stelje voor, je bent een kat en je wacht op een prooi. Eris een
rat in de buurt die op zijn beurt rondscharrelt op zoek naar
een smakelijk hapje. Stel je voor dat je de kat bent die heimelijk
rondsluipt. Je visuele systeem is scherper gefocust dan anders,
simpelweg omdat je je onhoorbaar beweegt. Je pikt informa-
tie sneller op, je klauwen zijn gereed om je prooi te vangen.

Stel je nu eens voor dat je de rat bent die terugkeert naar
zijn hol of nest. Het is schemerig en jij (de kat) en jij (de rat)
opereren allebei op het uiterste niveau van je visuele scherp-
te. Misschien kun je elkaars geur wel ruiken, maar is het geur-
spoor te zwak en leidt het niet betrouwbaar genoeg naar de
prooi, of andersom, naar het roofdier. Als je niet op een vol-
komen veilige plek zit, is de beste ontsnappingsstrategie rus-
tig en voorzichtig bewegen en vertrouwen op het extra scher-
pe waarnemingsvermogen dat je visuele systeem heeft als je
loopt. Op dezelfde manier heb je meer kans om je prooi, de
maaltijd die je vanavond zo hard nodig hebt, te ontdekken als
je rondloopt en je hoofd en ogen beweegt.

Hier zien we een interessante ‘evolutionaire wapenwed-
loop’. De activiteit in de visuele gebieden van zowel de herse-
nen van de rat als prooi, als van de kat als roofdier, wordt ver-
scherpt en verfijnd door lopen.? Met lopen vang je je prooi
gemakkelijker, maar met lopen ontsnap je ook gemakkelijker
aan je vijand. Er zijn twee concurrerende mobiele cognitieve
systemen, één van de kat en één van de rat, elk gericht op het
verijdelen van het doel van de ander. En de activiteit van de



