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Stille
: 
Ruhe bitte!
Im Alltag stehen wir häufig unter Dauerbeschallung. Erst wenn es richtig ruhig ist, spüren wir, wie gut das tut. Auch Hirnforscher haben den Nutzen akustischer Auszeiten entdeckt.





                        

Homeoffice
: 
Der Arbeit Grenzen setzen
Berufliches und Privates zu trennen, ist daheim zuweilen schwierig. Das Homeoffice bietet viele Freiheiten, kann aber auch Stress verursachen - wenn klare Regeln fehlen.





                        

Innere Ruhe
: 
»Man kann Stress ausschalten, indem man die Umwelt anders betrachtet«
Der Neurobiologe Andrew Huberman von der Stanford University verrät im Interview zwei einfache Wege zu mehr Gelassenheit: den »Panoramablick« und das »physiologische Seufzen«.





                        

Meditations-Apps
: 
Entspannungshelfer fürs Smartphone
Apps für Meditation und Achtsamkeit erleben einen Boom. Ausgerechnet mit Hilfe des Handys sollen wir entspannen und Stress abbauen. Kann das funktionieren?





                        

Digitale Hilfe
: 
Schlummern dank Einschlafvideos
ASMR-Videos sind im Internet enorm erfolgreich. Auch Psychologen interessieren sich neuerdings für die Flüster- und Knisterfilme, die beim Einschlafen helfen sollen.





                        

Bewusstsein
: 
Wie Yoga das Gehirn verändert
Herabschauender Hund, Krieger und Tänzer sollen Depressionen, Ängste und Schmerzen lindern. Auch das Gedächtnis lässt sich mit Yoga trainieren. Wie? Die Hirnforschung hat Hinweise.





                        

Wohlbefinden
: 
Mit Pflanzen besser durch die Pandemie
Wer Pflanzen in der Wohnung hat, übersteht die Pandemie psychisch womöglich besser. Das zeigen Daten aus dem ersten Lockdown. Balkon- und Gartenpflanzen haben keinen Einfluss.





                        

Naturtherapie
: 
Heilsames Eintauchen ins Grün
Ein Waldbesuch soll weitreichende Effekte auf Körper und Psyche haben. Worauf  beruht die heilende Wirkung – und bei welchen Erkrankungen kann Waldbaden eingesetzt werden?
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Spazierengehen
: 
Einfach mal raus!
Spazierengehen entspannt, befreit, hält fit. Am Ende des Fußmarsches warten neue Ideen – womöglich gar gute Laune.





                        

Langeweile
: 
Der Monotonie entfliehen
Um die Langeweile zu vertreiben, nutzen Menschen oft schädliche Strategien. Ist Menschen während der Pandemie häufiger langweilig? Und wie kann man dem Gefühl sinnvoll begegnen?





                        

Psychologie
: 
Der andere Blick
Warum wir das Staunen verlernt haben und weshalb es sich lohnt, es neu zu entdecken.
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Kennen Sie schon …




            Spektrum Gesundheit – Beweg dich gesund - Wie Sitzen schadet und man Schmerzen vorbeugt
Neun Stunden sitzen wir jeden Tag. Ab wann das viele Sitzen zur Gesundheitsgefahr wird und Alterungsprozesse beschleunigt und wie Sie leicht mehr Bewegung in den Alltag bringen, lesen Sie in »Spektrum Gesundheit«. Plus: Faszien als Schmerzsensoren + Osteopathie im Check + Krank durch Beipackzettel.






            Gehirn&Geist – Resilienz - Was stärkt uns für schwierige Zeiten?
Zum Leben gehören neben Höhen auch Tiefen. Wie können wir solche negativen Ereignisse überstehen? Erfahren Sie, wie Stress den Darm trifft und was hilft, die Beschwerden zu lindern. Warum ältere Menschen oft stressresistenter sind und was jeder daraus lernen könnte. Wann uns ein Trauma nicht zerbricht, sondern wir am Widerstand wachsen. Wie Genussfähigkeit mit negativen Gefühlen, Leistung und Lebenserfolg zusammenhängt. Warum Tanz und Musik wie Lebenselixiere wirken. Oder ob Haustiere uns wirklich glücklich machen.






            Spektrum Kompakt – Kreativität - Bunter Ideenreichtum
Kreativität ist eine Kostbarkeit, der scheinbar hinterhergejagt werden muss - allerdings kann sie auch gerufen werden. Kreativität ist nämlich nicht nur wenigen Personen vorbehalten. Die Pfade bunter Ideen lassen sich kartieren und geben Aufschluss darüber, wann ein Kopf besonders originell denkt.
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Nach oben

Spektrum.de-Newsletter abonnieren

Nichts mehr verpassen: Jeden Montag die Highlights der Woche im kostenlosen Newsletter!        


Sie können unsere Newsletter jederzeit wieder abbestellen.
Infos zu unserem Umgang mit Ihren personenbezogenen Daten finden Sie in unserer Datenschutzerklärung.










Anmelden

        

Ja, ich möchte zusätzlich regelmäßig über Produktangebote aus dem Verlag Spektrum der Wissenschaft informiert werden.

(Der Versand des Newsletters »Spektrum informiert« erfolgt ein- bis zweimal im Monat)
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Sicheres Bestellen durch SSL Verschlüsselung
Zahlungsarten:
	Paypal
	Ab einem Bestellwert von € 3,- Rechnung (für Kunden aus Deutschland, Österreich und der Schweiz)  und Lastschrift (für Kunden aus Deutschland und Österreich).

Versandkostenpauschale für Einzelhefte und sonstige Produkte:
	Deutschland: versandkostenfrei
	EU-Mitgliedstaaten und Schweiz: € 3,50

Haben Sie noch weitere Fragen? Schreiben Sie uns eine Mail!

E-Mail: service@spektrum.de


Spektrum der Wissenschaft Verlagsgesellschaft mbH

Leserservice

Postfach 10 48 40

D-69038 Heidelberg
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