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WAT EEN 
WILDZOEKER 
MEENEEMT

Eigenlijk heb je niets nodig om de natuur in de stad te ontdekken. 
Struinend door de stad kom je volop natuur tegen. Sommige dingen 
kunnen wel handig zijn om mee te nemen, als je iets beter wil bekijken 
of ergens een tekening of foto van wil maken. Met deze voorwerpen 
maak je je Wildzoeker-uitrusting compleet. 
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Natuur in de stad? Is daar natuur, denk je misschien? Tussen alle gebouwen en 
stoeptegels valt de levende natuur minder op, maar ook daar zijn volop planten 
en dieren te vinden. Met dit boek ontdek je hoe! En wist je dat juist in de stad de 
natuur extra belangrijk is? Niet alleen voor schone lucht, nestplekken voor vogels 
en voedsel voor insecten, maar ook: voor jou! Waarom? Dat zit zo.

In de stad zijn heel veel prikkels: voorbijrijdende auto’s, flitsende reclameborden, 
je vangt een flard op van een gesprek, je ruikt patat, iemand botst bijna tegen je 
op, uit een raam klinkt muziek, in de verte een fietsbel. Er is continu van alles dat 
je aandacht vraagt, of je dat nu wil of niet. Dat zorgt ervoor dat er geen ruimte is 
in je hoofd om na te denken over jou. Over hoe je je voelt. Waar je je spreekbeurt 
over gaat doen. Welk bolletje ijs je wil. 

In de natuur zijn er juist weinig prikkels. Alsof alles is gedempt. Daardoor komt 
je hoofd in de natuur weer tot rust en ontstaat er weer ruimte om na te denken, 
plannen te maken en te voelen. Natuur in de stad is een soort vluchtheuvel tijdens 
het rennen naar de overkant: een rustpauze voor je hersenen.

Door zo’n natuurpauze kun je je beter concentreren, zit je lekkerder in je vel, kun 
je beter nadenken, beter met stress omgaan en ben je creatiever. En het goede 
nieuws: daarvoor hoef je niet gelijk een uur het bos in. Onderzoekers hebben 
ontdekt dat alleen al het kijken naar een plantje of een vogel dit rustgevende effect 
heeft. En dat kan overal. Ook in de stad of op een stenen schoolplein. Dus hup naar 
buiten en op zoek naar natuur. 

Voor iedereen is een natuurpauze een buitengewoon goed idee, maar in de stad 
is dat extra belangrijk. Krijgt je hoofd namelijk veel prikkels – zoals in de stad dus 
– dan zoekt je hoofd gek genoeg geen rust, maar juist nog meer prikkels. Alsof je 
begint te eten van een onwijs lekkere zak snoep en niet meer kunt stoppen. Even 
kijken naar de natuur helpt dan om je ‘prikkelhonger’ te resetten, en weer ruimte 
te maken in je hoofd en te focussen. Ook handig op school dus. Dus hup, naar bui-
ten en zoom in op natuur. Ga op zoek naar een plantje, volg een vogel die door de 
lucht zweeft of kijk eens goed naar wat die mier uitspookt. Natuur is overal. 
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