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  Alles in Ordnung mit der Darstellung?




  Haben Sie ein Problem mit der Darstellung auf Ihrem Endgerät? Wir helfen Ihnen gerne. Informieren Sie einfach unseren Kundenservice (support@sitoya-verlag.com) und fügen eine Kopie der Rechnung bei. Sie erhalten von uns dann ein anderes Format, damit Sie dieses Buch einwandfrei lesen und anwenden können.
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  Du befindest dich gerade in der CD-Abteilung eines Kaufhaus. Unerwartet kommt lächelnd ein Bekannter auf dich zu, den Du sehr "schätzt". Plötzlich wird Dir warm und Du kannst keinen klaren Gedanken mehr fassen. Du spürst den "Frosch im Hals" und das "Hallo" kommt zögerlich aus deinem Mund. Im Stillen hoffst du nur, dass niemand gesehen hat, wie Du rot geworden bist.




  Schüchternheit ist sehr weit verbreitet und weiß Gott keine ansteckende Krankheit. Die Schwelle zur Schüchternheit ist bei jedem anders, manchmal genügt es schon, wenn eine fremde Person Dich anspricht. Es ist einfach die Angst, von anderen negativ beurteilt oder kritisiert zu werden. Vorträge zu halten oder gar einen Witz vor einer Gruppe zu erzählen, ist fast undenkbar. Auseinandersetzungen und sehr oft auch die Begegnung mit dem anderen Geschlecht sind ein Graus für Schüchterne.




  In Deutschland ist das Verständnis für Schüchterne eher gering, man wird sehr schnell zum Außenseiter, wird als ängstlich und gehemmt geoutet. In China ist es ganz anders, dort werden schüchterne Kinder als besonders intelligent angesehen und sind sehr beliebt – auch bei den Lehrern. Manchmal zieht sich die Schüchternheit wie ein roter Faden durch das Leben. Es gibt Situationen, da ist es sogar von Vorteil, Schüchternheit ist also ganz und gar nicht so negativ besetzt, es kann auch ein großer Pluspunkt sein. Sehr oft sind schüchterne Menschen viel hilfsbereiter, netter und freundlicher als diejenigen, die sofort auf jeden zugehen.




  Nur wenn die Lebensqualität darunter leidet, solltest Du wirklich in Erwägung ziehen, etwas daran zu ändern. Dieses Buch enthält bewährte Strategien und Techniken, wie Du dich von deiner Schüchternheit lösen kannst – ganz gleich, wie alt Du bist – es ist nie zu spät. Du musst einfach nur den Entschluss fassen und bereit sein, das Thema anzugehen, und schon kann es losgehen.




  Intelligenz und Stress
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  Neurowissenschaftler sind davon überzeugt, dass in verschiedenen Gehirnstrukturen unterschiedliche Funktionen ausgeführt werden. Da wir jetzt nicht tiefer in die Statistiken der Neurowissenschaften einkehren wollen, beschäftigen wir uns nur mit den Hauptbereichen, die für uns wichtig sind.




  Ganz einfach dargestellt sind es 3 Bereiche:




  Im 1. Gehirnbereich mit dem Hypothalamus, der Brücke, der Medulla und der Formatio reticularis sind Reflexe und Instinkte angesiedelt – einfach die grundlegenden Funktionen. Dazu zählt die Kontrolle über




  

    	

      Annäherungs- und Vermeidungsverhalten


    




    	

      Hunger und Durst


    




    	

      Atmung und Herzschlag


    




    	

      Hormone


    




    	

      Fortpflanzungstrieb


    


  




  Zu dem 2. Gehirnbereich gehört das limbische System mit dem Hippocampus, dem Thalamus, der Amygdala und der Hirnanhangdrüse. Dieser Bereich übernimmt eine gewisse Kontrollfunktion – er überwacht den 1. Gehirnbereich. Er besitzt auch eine Art Gedächtnisfunktion, um zurückliegende Ereignisse zu erkennen und diese zu bewerten. Auch werden emotionale Informationen verarbeitet, aber nicht das Gefühl an sich – es dreht sich hier nur um die Information, dass da ein Gefühl war, welches abgeglichen werden muss. Dazu zählen zum Beispiel:




  

    	

      Furcht-, Angst- und Angriffsreaktionen


    




    	

      Mutterliebe


    




    	

      Ängstlichkeit


    




    	

      Hass


    




    	

      Eifersucht


    


  




  Zu dem 3. Gehirnbereich gehören der Neocortex, der Stirnlappen, der Schläfenlappen, der Scheitellappen und der Okzipitallappen – diese Bereiche machen ca. 80 % des gesamten Gehirns aus. Der 3. Gehirnbereich ist die höchste Kontrollebene und hat die Fähigkeit, Dinge vorauszusehen. Darunter fallen:
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