Mentaltraining, Personlichkeitsentwicklung und

Selbstmotivation
Dozentin: MMag.a Birgit Ehrmann-Ahlfeld

Lernfragen

100 offene Fragen zur Stoffreflexion

Wie viel Prozent unserer Gehirnkapazitat nutzen wir im Alltagsbewusstsein?
Was sagt Dr. Murphy Uber unser Unterbewusstsein?
Wie viele Gedanken denken wir pro Tag?

PoOobdR

Welcher Gehirnforscher konnte nachweisen, dass unsere Gedanken in Form

von synaptischen Einheiten gespeichert werden?

5. Wie verandert sich unser Denken, wenn wir Situationen als unkontrollierbar und
belastend erleben?

6. Wie wirdim Rahmen von mentalem Training mit negativen Gedanken
umgegangen?

7.  Was kreiert das positive Denken im Gehirn?

8. Was versteht man unter der ,,Plastizitat des Gehirns“?

9. Wie konnen zehn negative Gedanken lauten?

10. Wie kénnen zehn positive Gedanken lauten?

11. Wie lautet die Arbeitshypothese des mentalen Trainings?

12. Welche 4 Kriterien zeichnen geglluickte Affirmationen aus?

13. Furwelche drei Lebensbereiche sind Affirmationen zum Beispiel anwendbar?

14. Wie kdnnen drei Beispiele fur eine kreative Affirmation lauten?

15. Wie lautet das Resonanzprinzip?

16. Wie lauten die drei Phasen des kreativen Prozesses?

17. Was passiert wahrend der 1. Phase im kreativen Prozess?

18. Was passiert wahrend der 2. Phase im kreativen Prozess?

19. Was passiert wahrend der 3. Phase im kreativen Prozess?

20. Wie konnte man anhand eines Beispiels die Ablaufe innerhalb der drei Phasen
beschreiben?

21. Was versteht man unter dem ,,Placeboeffekt“?

22. Was versteht man unter dem ,Hebb schen Lernen“?

23. Welche Arten von Gehirnstromen gibt es?

24. Inwelchem Herzbereich befindet sich der Beta-Zustand?

25. Inwelchem Hertzbereich befindet sich der Alpha-Zustand?

26. Inwelchem Hertzbereich befindet sich der Theta-Zustand?
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In welchem Hertzbereich befindet sich der Delta-Zustand?

In welchem Hertzbereich befindet sich der Gamma-Zustand?

Welche Gehirnstrome werden im mentalen Training besonders stark
verwendet?

Mit welchem inneren Starkebild wurde die Sportlerin Leena Glnther
erfolgreich?

Wie lauten die funf verschiedenen Informationskanéale?

Welche 10 Worte verwendet der visuelle Mensch zum Beispiel gerne?
Welche drei Merkmale beschreiben den visuellen Typ zum Beispiel?
Welche 10 Worte verwendet der akustische Mensch zum Beispiel gerne?
Welche drei Merkmale beschreiben den akustischen Typ zum Beispiel?
Welche 10 Worte verwendet der kindsthetische Typ zum Beispiel?
Welche drei Merkmale beschreiben den kindsthetischen Typ zum Beispiel?
Welcher der verschiedenen Typen spricht am schnellsten?

Wer setzte die Visualisierungstechnik erfolgreich in der Krebsbehandlung ein?
Wie heiBBen die drei Untergehirne nach Paul Mac Lean?

Welches sind die drei Funktionen des Hirnstamms?

Vor wie vielen Jahren ist der Hirnstamm entstanden?

Welche drei Funktionen werden zum Beispiel vom Kleinhirn gesteuert?
Vor wie vielen Jahren ist das Kleinhirn entstanden?

Welche drei Funktionen werden zum Beispiel vom Limbischen System
gesteuert?

Vor wie vielen Jahren ist das Limbische System entstanden?

Welche drei Funktionen werden zum Beispiel vom GroBhirn gesteuert?
Vor wie vielen Jahren ist das GroBhirn entstanden?

Wie heiB3t die Verbindung der Hirnhemisphéaren?

Welche drei Funktionen werden zum Beispiel von der GroBhirnrinde gesteuert?
Wie heiBt die kleinste Einheit im Gehirn?

Wie heifBen die Schnittstellen zwischen den Gehirnzellen?

Was sind ,,Split-Brain-Patienten“?

Worin bestand eine der ersten Testreihen, die Sperry durchgefuhrt hatte?
Welche funf Funktionen kann man zum Beispiel der rechten Hirnhalfte
zuschreiben?

Welche funf Funktionen kann man zum Beispiel der linken Hirnhalfte
zuschreiben?

Was versteht man unter der ,,Mentalen Spannung“?

Welche drei Fehler kbnnen zum Beispiel bei der Einschatzung der
gegenwartigen Situation passieren?

Was sind zum Beispiel funf Kategorien fur die Zielformulierung?

Warum arbeiten wir beim Ubungszielbild mit einer groBen mentalen Spannung?
Auf welche drei Arten kann man sich zum Beispiel vor dem Visualisieren
entspannen?
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Wie kann man die ,,STOPP-Technik" beschreiben?

Wie kdnnte man das Oszillieren von Gedanken anhand eines Beispiels
beschreiben?

Wie heiBen die drei Bewusstseinsebenen?

Welche Funktionen kann man zum Beispiel dem Bewusstsein zuschreiben?
Welche Funktionen kann man zum Beispiel dem Unterbewusstsein
zuschreiben?

Welche Funktionen kann man zum Beispiel dem Uberbewusstsein
zuschreiben?

Mit welcher Methode kann man zwischen dem Bewussten und dem
Unterbewussten Kontakt aufnehmen?

Wie kénnte man die 3-Schritt-Technik bei der Arbeit mit den
Glaubensprogrammen anhand eines Beispiel beschreiben?

Warum ist die Wiederholung des neuen Leitsatzes wichtig?

Unsere Erziehung kann bei unseren Kindern zu welchen zwei weit
auseinanderliegenden Verhalten fuhren?

Wie kann man das Phanomen der Anpassung beschreiben?

Wie kann man das Phanomen des Revolutionars beschreiben?

Wie kann man das Phdnomen des Visionars beschreiben?

Wie lauten die sieben Moglichkeiten des Vermeidens?

Wie kann man das Verhalten ,Wahl durch Vernunft“ beschreiben?

Wie kann man das Verhalten “Konzentration auf den Prozess statt auf das
Ergebnis“ beschreiben?

Wie kann man das Verhalten “Wahl durch Elimination® beschreiben?
Wie kann man das Verhalten “Wahl durch Unterlassung® beschreiben?
Wie kann man das Verhalten ,,Wahl nur mit Bedingungen“ beschreiben?
Wie kann man das Verhalten ,Wahl, um einen Konflikt zu vermeiden“
beschreiben?

Wie kann man das Verhalten ,,Wahl bestimmt durch die Winsche anderer*
beschreiben?

Welche Zone liegt um die Komfortzone?

Wie kénnen wir unsere Komfortzone erfolgreich verlassen?

Was waren zum Beispiel drei Beschreibungen fur ein neues Selbstbild?
Was passiert wahrend der 1. Phase des kreativen Schaffensprozesses?
Was passiert wahrend der 2. Phase des kreativen Schaffensprozesses?
Was passiert wahrend der 3. Phase des kreativen Schaffensprozesses?
Was passiert wahrend der 4. Phase des kreativen Schaffensprozesses?
Was passiert wahrend der 5. Phase des kreativen Schaffensprozesses?

Welche drei Eigenschaften treffen zum Beispiel auf den aktiven Menschentyp

zu?

Welche drei Eigenschaften treffen zum Beispiel auf den passiven Menschentyp

zu?
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Anhand welcher drei Stichworte lasst sich zum Beispiel der Begriff
»Zielgerichtetes Handeln“ beschreiben?

Was versteht man unter der ,,Annehmentechnik“?

Wie lautet der Ablauf bei der Durchfihrung des ,,Anerkennungsspiels“?
Welche zwei erfolglosen, blockierenden Muster im Kreationsprozess gibt es?
Wie lauten die einzelnen Ebenen von erfolgreichen Mustern im
Kreationsprozess?

Was versteht man unter dem ,,Korrekturprinzip“?

Welche drei bedeutenden Erfinder oder Entdecker gibt es, die an ihre Vision
geglaubt haben und sich nicht davon abbringen lieBen?

100. Wie wirken sich ,,Offene Zyklen“ auf den Kreationsprozess aus?
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