Achtsamkeitstraining

Dozentin: Mag.? Heidrun Wolkenstein

Selbsttest

10 Prufungsfragen zur Stoffreflexion

1. Was bedeutet der Begriff ,,Anhaftung“?

A. Emotionale Bindung an Menschen, Dinge usw.

B. Aus einer Geflihlslage nicht mehr allein herauskommen
C. Andere Menschen kontrollieren dein Leben

D. Kontrolle der Aufmerksamkeit

2. Welcher Geist weist auf einen achtsamen Zustand hin?

A. Anfangergeist
B. Expertengeist
C. Freigeist

D. Geistesblitz

3. Was sind Emotionen?

A. Dasselbe wie Gedanken

B. Erfahrungen

C. Emotionen drlicken einfach nur aus, was ich denke und empfinde
D. Der Ursprung der Grundangst

4. Was sagt das Eisberg-Modell aus?

A. Das Eis zwischen mir und anderen Menschen, mit denen ich interagiere, bricht
schneller, wenn ich achtsam lebe

B. Wir handeln taglich nur 50% bewusst, wie bei einem Eisberg. Die anderen 50%
sind unbewusste Handlungen

C. Das Bewusstsein kann man sich als Eisberg vorstellen. Das, was man vom
Eisberg sieht, ist reines Bewusstsein. Es kommt auf die GroBe des Eisbergs an.

D. Wir handeln taglich nur 10 bis maximal 20% im vollen Bewusstsein.
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. Wie lange dauert die Pragephase des Menschen?

A. Bis zum 6. Lebensjahr
B. Bis zum 10. Lebensjahr
C. Bis zum 15. Lebensjahr
D. Bis zum 2. Lebensjahr

Was versteht man unter "Verzerrung" in Bezug auf die Wahrnehmung?

A. wir verstecken bewusst, was wir wahrgenommen haben

B. wir haben nichts wahrgenommen, sondern alles wieder vergessen

C. wir nehmen die Situation nicht so wahr, wie sie gewesen ist, sondern
schmucken aus oder triben ein.

D. wir nehmen die Situation so wahr, wie sie gewesen ist

. Was bedeutet die Abkiirzung MBSR?

A. Mindfulness Based Self Reduction

B. Mindfulness Based Sense Reduction
C. Mindfulness Based Search Reduction
D. Mindfulness Based Stress Reduction

. Welche Einstellung haben Menschen mit einem fixen Mindset?

A. Kdrperliche und geistige Fahigkeiten sind angeboren und deshalb nur
bedingt ausbaufahig

B. Eine sehr positive Einstellung zu ihrem Leben

C. Sie probieren gerne Neues aus

D. Sie sind zuversichtlich

Welches ist, laut Ergebnis einer Studie, das gliicklichste Land der Welt?

A. Deutschland
B. Norwegen
C. Schweden
D. Finnland

Was bedeutet das Wort MINDFULNESS?

A. Bewusstim Hier und Jetzt leben

B. Bewusst die eigenen Starken und Schwachen kennen

C. Bewusst erkennen, dass man nicht allein ist auf der Welt
D. Bewusst meditieren
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Losungen zur Selbstkontrolle
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Frage 10

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg bei der Weiterbildung!
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Beratung Kursbeginn:

studienberatung@amc.or.at

Beratung des Kurses:

studienabteilung@amc.or.at
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