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Zu viel Stress? Ab in den Wald!
Der Blick in Baumkronen, der
wiirzige Duft, die Gerdusche
des Waldes, dazu das sanfte
Knirschen der eigenen Schritte
—bereits ein einstiindiger
Waldspaziergang senkt nach-
weislich die Aktivititin der
Amygdala des Gehirns (hier rot
cingefirbt) — einer Region, die
bei Stress besonders aktiv ist.
Dagegen bleibt die Hirnaktivitit
bei einem Spaziergang durch
die Stadt gleich. Ein weiterer
Vorteil der Natur: Vogelgesang
mildert Angstlichkeit und
irrationale Gedanken. Wald
entspannt — eine Erkenntnis,
die in Japan seit Jahrhunderten
gelebt wird als ,,Shinrin Yoku*
—ein Bad im Wald.
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