Pytania utrwalajace teorie kursu | stopnia

Przemien Swoje Myslenie — Przemien Swoje Zycie

Udziel odpowiedzi na ponizsze pytania, najlepiej jak potrafisz, korzystajgc z podrecznika kursu i
wtasnych notatek. Mozesz rowniez korzysta¢ z pomocy innych uczestnikdw kursu lub/i (w razie
watpliwosci) zadawac pytania na forum grupy. Ukonczony test odeslij na
info@mindtransformationsolutions.co.uk do 18.10.2018

1. Wymien trzy elementy modelu profesora Gravesa.
2. By sie rozwijac¢ potrzebujemy:
a. doswiadczaé ,realnej” sytuacji, gdyz tylko wtedy rozwijamy skuteczne sposoby
radzenia sobie.
b. czytaé duzo ksigzek, by szuka¢ natchnienia i nic wiecej nie robic.
c. ogladac filmy, by podpatrzeé, jak reagujg inni.

By swiadomie dbac o swdj rozwdj: (oznacz prawidtowe odpowiedzi np. podkreslajgc tekst lub
zmieniajac kolor czcionki)

3. W strefie komfortu nalezy przebywac:
a. Minimum czasu, gdyz jest to nudna strefa.
b. Maksimum czasu, gdyz jest to przyjemna strefa.
c. Tylko tyle czasu, ile potrzeba, by wypoczaé.
4. W strefie wyzwania nalezy przebywac:
a. Jak najkrdcej, gdyz wyzwania sg straszne.
b. Jak najdtuzej, gdyz wyzwania promujg rozwdj.
c. Tylko wtedy, kiedy nam sie chce, gdyz wyzwania nie majg znaczenia.
5. W strefie paniki:
a. Nalezy przebywac tak dtugo jak to mozliwe, gdyz czyni nas to twardymi.
b. Nalezy jej unikaé jak ognia, gdyz to straszna strefa.
c. Nalezy jg odwiedzac¢ od czasu do czasu, na bardzo krétko, by sprawdzi¢, swoje
granice.
6. Uzupetnij opis ponizszego obrazka (na stronie Ill masz jego duzg wersje, ktérg mozesz np.
wydrukowac, opisaé, nastepnie sfotografowacd i wklei¢ do testu, lub wystaé jako zatgcznik

jako plik jpg.).
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Ktéry ,,element” jest relatywnie najtatwiejszy do kontrolowania w procesie, ktory ilustruje
obrazek, ktéry wtasnie opisatas/tes?

Co jest najwazniejsze w trybie , walcz lub uciekaj” i jakie dwa najwazniejsze
neurotransmitery zostajg aktywizowane.

Czy system nerwowy jest w stanie rozpoznac rdéznice pomiedzy tym co sie dzieje ,,naprawde”
a tym, o czym ,tylko” intensywnie myslimy:

a. Tak
b. Nie

Co sie dzieje z dostepem do zasobdw w trybie ,walcz lub uciekaj (takich jak: pamieé, wiedza,
inteligencja, umiejetnosci, kreatywnos¢ itp.)?

Dlaczego praca z gtebszymi poziomami umystu jest bardziej skuteczna? Podaj przykfad
zaczynajgc od poziomu ,umiejetnosci”. (rysunek ,, poziomy umystu” z podrecznika | stopnia.

Korzystajgc z notatek z kursu, opisz optymalna relacje pomiedzy sSwiadomym i
nieswiadomym umystem tzn. taka relacje, w ktérej jest mozliwe najlepsze wykorzystanie
potencjatéw obu umystow: (Swiadomy umyst jest dla nieSwiadomego umystu jak...,
nieswiadomy umyst jest dla Swiadomego umystu jak...).

Dlaczego zgoda nieswiadomego umystu jest istotna w procesie dokonywania zmian?
Dlaczego najkorzystniejsze jest zaadoptowanie stanowiska bycia po stronie ,,przyczyny” w
,réwnaniu” przyczyna — skutek?

Co produkujemy, gdy nie produkujemy rezultatéw?

Zilustruj przyktadem, jak to w co ,,wierzymy” — (silne przekonania), kreuje doswiadczenie
,rzeczywistosci” (mozesz uzy¢ przyktadu ze swojego zycia, badz z zycia kogos innego).

Co sie dzieje, gdy przenosimy odpowiedzialnos¢ za dokonanie zmian w naszym zyciu na
innych?

Jaki wptyw ma przejecie odpowiedzialnos¢ za nadanie wartosci, na naszg zdolnos¢
wykorzystania tego czego sie np. uczymy?
Jak mozemy wykorzystac ,porazke”?

Prze¢wicz samodzielnie co najmniej 10x techniki relaksacyjne ,peryferyjne widzenie” i
»Super drzemke”. Jesli uzywasz transportu publicznego, mozesz np. trenowaé peryferyjne
widzenie stojgc na przystanku lub jadgc tramwajem/autobusem. ,Super Drzemke” mozesz
zacza¢ uzywac do zasypiania.

Uzywajgac tarczy zegara jako punktu odniesienia, opisz swojg linie czasu (przysztos¢ wskazuje
na godzine..., przeszto$¢ wskazuje na..., linia przechodzi przez moje ciato, jest na zewnatrz/
obok mojego ciata).

Jakie s cztery elementy skutecznej przemiany?

Czego uzywa nieswiadomy umyst jako instrukcji przy braku wytyczonego, atrakcyjnego,
waznego celu?

Czym sg wartosci i jakie jest ich pochodzenie?

Wypisz gtéwne zasady funkcjonowania nieswiadomego umystu.

Opisz, jak odkry¢ pierwsze zdarzenie na linii czasu.

Opisz procedure usuwania negatywnej emocji z linii czasu.

Opisz procedure usuwania ograniczajgcej decyzji z linii czasu.

Podaj charakterystyke prawidtowo sformutowanego celu.

Opisz procedure tworzenia mapy celu.

Opisz procedure instalowania celu na linii czasu.
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