Programy One — knihovna 33 novych programu

PS: pfed grafickym zpracovanim, dodanim uvodnich textl, neni
fazeno abecedne.

Automaticka relaxace
€as: 22:00 minut
Program vas pohodIné nauci tzv. automatickou relaxacni reakci.

Program vas nauci rychle a hluboce zrelaxovat a ihned eliminovat stres a napéti i v
tramvaji, kdekoliv, také v hluku — a bez AVS pfistroje. Vyuziva k tomu vice principa.
Specialni technika schodu znamena, Zze mozkova frekvence se zpomaluje z bézné hladiny
beta do hladiny alfa po malych krii¢cich — schodech. Dosahnout uvolnéni trva sice déle,
ale vysledek je pevnéjSi a lépe to pomaha upevnit kotvy. Dale program obsahuje
nejsilnéjSi rytmické zvuky a mluvenou autogenni relaxaci, ktera kotveni i ucinek posiluje a
urychluje. Vyuzity jsou znalosti o mentalnich kotvach a dale poznatky ze sugestopedie,
hypnagogie, neurolingvistického programovani a Schultzova autogenniho tréninku. Pro
upevnéni je pouzita také technika subliminalniho poslechu a prostorovy zvuk.

A nakonec mistrovska prace - ,,kotvy“. Kotveni v psychologii znamena jev, kdy urcitou
naucenou reakci organismu, v tomto pripadé rychlé uvolnéni, spustite v bé€zném, rusném
Zivoté jen na zakladé kotvy — tedy napfiklad jen na zékladé pouhého slova. ,,Spadnete” do
relaxace i bez AVS pfistroje. Ano, jako Pavlovovi psi, ktefi pfi zazvonéni zvonku zacali
slintat, protoZze méli zvonéni spojeno s jidlem. Podminény reflex prosté funguje: slovni
kotvu (slovo dzam) a fyzickou kotvu (spojeni prstl na ruce) pouzijete v naro¢nych
stresovych situacich a kotvy zaktivuji relaxaci, kterou vas One — tento program naucil.
Nemusite délat nic zvlastniho, detaily se dozvite v pribéhu programu. Jedna se o velmi
ojedinély program, ktery nema v tomto provedeni ve svété obdoby.

Pouziti:

Pfi sezeni dobfe zrelaxujete, vyuzijte ho na béznou relaxaci. Nebo jej pouzivejte
pravidelné a zautomatizujete si relaxacni reakci. Vhodné opakovani je zhruba 2-3x tydné
(jednou je malo, ¢Ctyfikrat uz je zbyte€né) po dobu 20-30 dni. Mezitim muzete obcas,
obzvlast v hluéném prostfedi nebo stresové situaci, pouzit zvukovou nahravku, tim budete
upevinovat kotvy. Kotvu samotnou, tedy bez nahravky ¢&i pfistroje, muzete vyzkouset uz po
14 dnech.

Zvukova nahravka ,,Automat relax jen AUDIO.mp3*“.

Bolesti
25:00 min
Pro zmirnéni jakékoliv fyzické bolesti.

Extra silny program proti bolesti pisobi zejména v hladiné delta, v pasmu 0,5-2 Hz. V
tomto stavu védomi, ktery normalné zazivame jen ve spanku, se v téle aktivuji nejsilngjsi
prirodni hormonalni analgetika. ,,Zaspat bolest® tedy neni je obrazné, ale i vyznamové
réeni.



V hladiné delta pusobi proti bolesti mnoho latek, zejména se aktivuje 3-endorfin, ktery
podobné jako morfin sniZuje vnimani bolesti, dale enkefaliny, které tlumi pfenos
bolestivych signali v mozku a serotonin, ktery aktivuje drahy tlumici bolest a GABA, coz je
tlumivy neurotransmiter.

Pouziti: kdykoliv pfi bolesti, i dlouhodobé.

Upozornéni: V priibéhu programu miZete usnout — nebraiite se tomu, je to prospésné a zdravé.

Dd - Digital detox
16:57 min
Odpocinek od online a digitalu.

Prace s digitalnimi nastroji — poc&itatem, mobilnim telefonem, mize byt a €asto byva
mentalné velmi narocna, zvlasté pokud trva delSi dobu, tim je mysleno hodiny denné.
Uzivatel musi pfepinat pozornost, filtrovat informace, vyhodnocovat, rozhodovat,
ukoncovat jeden kontext, nacitat dalSi a byt ve stavu trvalé pozornosti kvali novym
stimulim. Témto stavim se také fika digitalni hypervigilance — extrémné zvysSena bdélost,
prakticky neustale trvajici stresova reakce. Scrolling na mobilu a jev zvany ,,brain fry“ patfi
které jsou mimochodem pfi¢inou demence (Alzheimerovy choroby). Dnes uz existuje fada
studii na toto téma.

Co se déje s mozkem? Mozek je zatizen stresem (hormony kortizol a nonadrenalin), trpi
dopaminovy systém (neustalé oCekavani novych informaci) a prefrontalni klra, ktera
proziva trvalou kognitivni fragmentaci — coz je mimochodem pfesny opak zenové
meditace. Pfi zenové meditaci je védomi klidné, symetrické, uvolnéné a rozSifené, naopak
pfi kognitivni fregmentaci je védomi roztfist&né. Clovék je unaveny i t8lesn&, mysl je v
napéti, pfehlcena, unavena, ale pfitom hyperaktivni a nedokaze se tak sama uvolnit.
Jedna se o chronické setrvani v hladiné beta nebo vysoka beta (nad 20 Hz), tedy v trvalé
stresové reakci.

Program nabizi feSeni v tom smyslu, Ze rusi stresovou smycCku a navozuje silnou
relaxacni reakci. Dale vyuZziva svételné cyklovani a dalSi vhodnou praci se svétlem, takze
dava odpocinek i o€im. A dale ukotvuje mysl v Case a prostoru tim, Ze uzemnuje na hranici
hladin alfa/theta. Tyto frekvence kolem Schumannovy rezonance jsou uzemnujici - na
stejné frekvenci pulsuje i jadro Zemé. Vhodné je pouzivat jako prestavku v praci.

Pouziti: kdykoliv pro odpocinek od mentalni prace, zejména s digitalnimi nastroji.

Poznamka:
,,Brain fry“: jde o mentalni a kognitivni pretiZzeni pfi praci s nastroji Al — neustala kontrola a
vyhodnocovani vede €asto k naprostému mentalnimu vyc€erpani.

Dlouha cesta
€as: 1:09:08 (jedna hodina, devét minus, osm sekund)
Kdyz dostanete chut’ pocestovat. Mezi planetami i ve své dusi.



Zivot je dlouhy, tak se chvili zastavte. Zaslouzite si uzit si as od &asu hodinu jen pro
sebe. Program vas zavede na ruzna mista naSi planety i vesmiru a také do hlubokych
zakouti vasi vlastni mysli a duSe — stanete se ,,psychoastronautem®. Pestré exotické
chvile a chvile euforie se budou stfidat s hlubokym a klidnym uvolnénim. Mlzete zazit
prilivy energie i absolutniho klidu, relaxaci, meditaci, vnitfni vhled.

Sezeni je trochu nevypoditatelné — smés mnoha raznych stimulacnich technik ve vas
vyvola vzdy néco trochu jiného. Asymetricka svételna stimulace, kdy kazdé oko stimuluje
jina barva. Prostorové viny more. Akordové rytmy ve frekvenci. Hudba ve frekvenci.
Originalni, jinde nedostupné nahravky z vesmiru, které zachytily sondy na palubé
Voyageru | a ll, nazyvané ,antény plazmovych vin®...

Bude to jizda! Ale v kazdém pfipadé se po programu budete citit dobfe. Mozna néco jako
putovani hobita z Pana prstenu — uchvatna scenérie, obCas napéti, ale konec dobry.

Nejdfiv se u ,,frizéra“ date trochu do gala - pak pfes ulici na nadrazi a vyrazite smér
severni Evropa — ve Finsku vas vitaji hned u vlaku — nékdo vas pfesunul rychle do Irska —
a pak uz na lod pfes ocean — probouzite se na sousSi pravé ve chvili, kdy se rozdélava
ohen — Saman vas asi pfenesl pfimo do And — jste na plachtnici, pfes Pacifik — vystupujete
u bfehu jesté do vody, Afrika — skrapi vas monzumové desté, mijite vesnici, pak Viktoriny
vodopady, pak - asi Asie? — spite — probouzi vas détsky smich a ostré slunce — aha, jsme
v néjakém chramu — zase dést a boufka — Siroké ruské stepi — Balkan.

Pouziti: kdykoliv, i jako relaxaéni program.

Dnes koncim
c':vas: 15:30 minut
Cista hlava pred volnym ¢asem.

Program vas perfektné vas naladi na volny ¢as — odrusi sou€asné, t€kavé myslenky
stresové smycCky a nebudete tak myslet na praci jesté dalSi dvé hodiny ve svém volnu.
ProtozZe kdyz ni budete myslet, tak si neodpocinete! Ukotvi vasi mysl v pfitomnosti. VSe
ma svUj rytmus - kdyz pracovat, tak naplno a kdyz odpocivat, tak také naplno — a k
okamzitému prepnuti slouzi tento program.

Pouziti:

Hlavni pouziti programu je po skonceni prace a povinnosti, pfed travenim volného ¢asu.
Alternativné jej mizete pouzit pro prestavku v praci — jako odpocinek, preladéni na jiné
mys$lenky a eliminaci stresu. VyuZiti tohoto sezeni je ucelné také pfed sportovnim
vykonem (Castecné ma obdobné ucinky jako program Golf a sporty).

Dychani ve vinach
€as: 12:00
Nauci vas zpomalit dech.

Velmi unikatni program na nacvik dychani - nauci vas zpomalovat dech. BEhem sezeni
dychejte podle pokynu a vzorce dechu, ktery uslySite. Sou¢asné se zpomalovanim dechu
vas frekvence programu povede z bdélého védomi do hluboké relaxacni hladiny alfa (8



Hz). U tohoto programu je vyuZzita svétové ojedinéla specialni technika, kdy se vzorec
dechu postupné sam promeéni ve frekvenci.

Pfi opakovaném pouzivani se naucite Iépe ovladat dychani a budete umét jej zpomalovat,
coz je zakladem jakékoliv relaxace, meditace, mindfulness.

Dychani za€ina na hodnotach nadech 2,5 sekundy, zadrz 0,5 sekundy a vydech 3
sekundy. Postupné béhem Sesti minut se zpomali na hodnoty: nadech 4 sekundy, zadrz 1
sekunda a vydech 8 sekund. Tyto cilové hodnoty a tedy i tento program jsou ureny spise
zacateCnikim — zkuSeny meditator by mél umét prodlouzit dech jesté vice. Nicméné:
pokud by na vas toto tempo bylo pfilis rychlé a budete mit tendenci dech jesté vice
zpomalit, nic vam v tom nebrani — nemusite se drzet vzorce, ktery je v programu. Alespon
si vyzkousite, jak jste pevni v udrzeni dechu, protoze budete dychat asynchronné proti
VZOrci programu.

Poznamka:
Hodnoty dechu jsou zaokrouhleny na celé sekundy.

Pouziti:
Kdykoliv, kdyz nebudete prespfilis unaveni, vyCerpani. Vhodné je pouzit v klidu a idealné
pozdé odpoledne nebo pfed spanim, protoze program vam napomuze dobfe usnout.

Emocni klid
¢as: 17:16 minut
Uvolnéni od lidi.

Toto sezeni je vlastné prevence syndromu vyhoreni. Syndromu vyhofeni podléhaji
absolutné nejvice profese pracuijici s lidmi — Iékafi, ucitelé, vedouci... Na tom, Ze si
potfebujete odpocinout od lidi, neni nic Spatného. Socialni adaptabilita mozku je totiz
biologicky pfipravena pro mnohem mensi pocet lidi a vztahu, nez se dnes, zejména v
téchto profesich, odehrava. Navic je dnesni svét opravdu naroény: pozadavky na
spoleCenské role, socialni angaZzovanost a stres v mezilidskych vztazich jsou vétSi nez kdy
jindy.

Program odstrani stres, pfivede vas na jiné mysSlenky, zmirni stres z mezilidskych vztahu.
Ziskate nadhled pfi dalSim jednani s lidmi. Program je umyslIné vytvoren pro pouziti v
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stimulaéni zvuky a specialni rGzovy Sum, ktery odhlu€nuje jiné zvuky z okoli).

Pouziti:
Pouzijte tehdy, kdy si potfebujete odpocinout od lidi, tfeba kazdy den.

Espresso
€as: 6:30
Nejkratsi relaxace.

Z bety do alfy za 4 minuty — nejkratSi relaxacni program na svété! Je pozoruhodné, jak
Hans Berger v roce 1926 objevil, resp. pojmenoval hladiny védomi. Celou ¢innost mozku



rozdélil na Ctyfi odliSné stavy védomi, které nazval alfa, beta, theta, delta, pfiCemz alfa a
beta jdou v poradi alfabeticky. Nicméné: ve skuteCnosti je prvni v poradi hladina védomi
beta — védomy bdély stav 14 a vice Hz, a druha v pofadi je hladina alfa — 7-13 Hz! Jinymi
slovy: z bety je pro dosazeni rovnovahy nutné vracet se do hladiny alfa, jinymi slovy tedy
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zpét, na zacatek, ,,k sobé&“ do nitra, kde to zacina.

Pouziti:
Pouzijte kdykoliv pfi mirné tnave, stresu, napéti. Vhodné jako prestavka v praci.

Golf a sporty
€as: 16:04 minut
Lepsi pocit a vykon v pohybu — sportovni flow.

Sezeni predchazi Urazim a zlepSuje mentalni nastaveni, koncentraci a celkovou sportovni
vykonnost na amatérské i profesionalni Urovni. Radi rekreatné sportujete? Tento program povysi
vade sportovni Usili na novou vy3$Si uroven!

pohybovat, takze podate lepsi vykon a jesté se u toho budete citit Iépe, ale pfedejte tak
pfipadnému uUrazu (natazeni, natrzeni) v disledku ztuhlych svall a Slach.

Za druhé - propojenim mozkovych hemisfér zlepsi program motorickou koordinaci, coz uvitate
zejména u motoricky pfesnych sportt a ¢innosti (golf, atletické discipliny, stfelba na branu). Jaka je
to radost mit na buly Uspésnost pifes 70%, vite uz vy sami.

Za tteti zvySuje koncentraci obecné. A za Ctvrté: navozuje stav zony. Magicky stav mysli, po kterém
touzi vSichni vrcholovi sportovci. V tomto stavu se odehrava sport lehce, jakoby sam a taky
uspésné — napriklad uspésnost klicovych momentl (proménéni brankovych pfilezitosti, zakroky)
vzroste o jednotky aZ desitky procent! Zakladnimi pfedpoklady pro dosazeni stavu zény (mimo
dalsi niternéjSi okolnosti) je sladéni mozkovych hemisfér a mirna dominance pravé hemisféry, coz
pravé AVS pristroj a tento program dokaze.

A konec€né za paté: program vas zbavi starosti vSedniho dne a stresu, ktery mate v hlavé, a s
Cistou hlavou proZijete sport radostnéji!

Program byl zhotoven na zakladé 40 let zkuSenosti s pouzivanim AVS technologie ve vrcholovém
sportu, dale na zakladé celozivotni vyzkumné a trenérské prace pani PhD. Rayma-Ditson
Sommerovou*) a dale na zakladé zkusenosti Jan Valucha, MBA s mentalnim tréninkem
evropskych vrcholovych sportovcd.

Pouziti: vzdy pfed sportovnim vykonem, co nejblize k nému, idealné minuty pfed vykonem. Cim je
prodleva mensi, tim je ucinek silngjsi. Pouziti déle nez 2-3 hodiny a déle pfed vykonem nemusi mit
jiz zadny vyrazngjsi ucinek.

Vrcholovy sport

Samoziejmé je mozné tento program vyuzit i ve vrcholovém sportu. Jediny rozdil je v koncepci. Ve
vrcholovém sportu je vhodnéjsi vyuzit nékolik riznych cilenych programu pro dané oblasti
(odstranéni trémy pfed vykonem, zvySeni koncentrace, flow a dals$i), pfizpusobenych individualné
pro daného sportovce. Zde v programu je vlastné vée dohromady.

*) R.-D. Sommerova je jednou z nejuspésnéjsich mentalnich sportovnich trenérek na svété. K
olympijskym medailim privedla nékolik desitek sportovct — véetné téch, ktefi se nejdrive nemohli
dostat ani do kvalifikace. V drtivé vétsiné pouzivali pod jejim vedenim AVS pristroje. Mimo jiné R.-
D. Sommer poloZila nékolik pilift mentalniho sportovniho koucinku, zavedla do sportovniho
odvétvi diagnostiku pomoci EEG, vhodné upravené psychologické techniky a standardy
mentalniho koucovani. Cesti¢ky tomuto oboru vySlapala i diky védeckému vyzkumu, ktery
provadéla neustale. Také vytvorila programy pro legendarni AVS pfistroj Sportslink a dalsi
programy pro jiné pfistroje. S pani Sommerovou jsem spolupracoval, tedy pfesnéji jsem se od ni
ucil v letech 1998-2008. Jan Valuch.



Hojnost
Cas: 25:47
Zlepseni mentalniho postoje k hodnotam, bohatstvi, financim.

Program pro mentalni praci pomaha dosahovat uspéchu, hojnosti, bohatstvi. V pfislusném
stavu védomi, resp. podvédomi, si vyslechnete a ukotvite sugesce a afirmace. Ty budou
ovlivhovat vase podvédomi, Cili vase budouci postoje v tématu hojnosti a bohatstvi.
Ziskate jiny emocionalni naboj v téchto tématech a zménu zaméfeni a cilid. Kromé toho
vas program zbavi stresové smycky utahujici se kolem penéz. Uz jen toto zacyklovani
(nemam penize = stres) brani do velké miry zméné.

Stejné jako ostatni programy pouziva toto sezeni mnoho prvkd mentalnich technik,
zejména sugestopedii, hypnagogii a subliminalni techniku. PovSimnéte si, ze i hudba
tohoto programu je ,,bohata“ (prvek z neurolingvistického programovani) — ¢asto se jedna
o hudbu krall, zjednoduSené téch privilegovanych, nejbohatSich.

Hojnost neni zpUsob, jak vydélat vice penéz (i kdyz to mize také obsahovat), ale
komplexni zplUsob zazitych a denné realizovanych mys$lenek a postoju. Je to ¢ast
osobnostniho zalozZeni, tzv. ,,svétonazor“ a k nému pfislusny postoj, podobné jako
pozitivni €i negativni orientace Ci konzervatismus versus liberalismus. A protoze se jedna o
postoje velmi komplexni a zafixované €asto velkou ¢ast Zivota, je obtizné je zménit. Ale
nebojte — s nejdokonalejSimi mentalnimi metodami, technikou a spravnym postupem, se
daji udélat velké zmény!

Hojnost se vzdy utvafi jako celek (postoje) — nelze mit v jednom Zivotnim sméru
dlouhodobé bidu a ve druhém hojnost. Hojnost, bohatstvi, kam patfi i penize (jsou spise
podmnozinou) je postoj k sobé a tim i k Zivotu. Mit se rad, tedy byt sam pro sebe hodnotny
a bohaty je vnitini postoj, o ktery je tfeba dlouhodobé usilovat. Co uvnitf, to venku
(kvantova fyzika — Bruce Lipton, Rudiger Dahlke a dalSi autofi).

Dalsim momentem, ktery program obsahuje a ktery se mize stat i kazdodennim
praktickym cviCenim, je projevovat (citit) vdé€nost za vSe, co Clovék ma. Protoze to nikdy
neni malo! ProtozZe projev vdécnosti je protipdl projevu nedostatku. Projevem vdécnosti
vyjadfujete, ze mate vSeho dostatek. A kdyZz mate vSeho dostatek, tak z vasi mysli uplné
zmizi pojem ,,nedostatek”, ktery tak ¢asto mentalné blokuje snahy o vétsi hojnost
(pfitahovani penéz).

Chapete dobre, Ze jde o to zménit mentalni pozici. Cili opravdu se citit bohaty. Neni to
lehké! Bez tréninku uz vibec. Také nelze oCekavat, Ze né&jak rychle pfeprogramujete tuto
velkou ¢ast osobnosti. Ale:

1/ UrCité prozivate néjakou hojnost, takze je tfeba ji vytahnout na svétlo a posilit.

2/ Casto stagi i mensi zmé&na mysleni a postupu, abyste dosahli vysledkd. Napriklad lidé
se Casto zaméfuji na penize, ale ty nejsou spravnym ekvivalentem dostatku a hojnosti, je
to jen soucast, navic prchavejsi.

3/ Opakuji, mate v ruce jedineCné biotechnologicko mentalni programovaci nastroje pro
zménu — lepSi kombinace uz nebude! A protoze je hojnost nekone€na, nema hranice a
v8eho je dost pro kazdého, je velka Sance, Ze dostanete i vy vice.

4/ Kousek po kousku muzete dosahnout velkych véci. Kousek po kousku — alesporn po
chvilich se citit Stédry, vdécny, bohaty. Kazda takova chvile utvafi vase neurony, kazda
takova chvile je posila na trochu jinou Zivotni drahu! Takze — pujde to.

Postup:



V programu uslysite afirmace, vyroky. Nedumejte nad nimi. V tuto chvili ani neni dilezité,
zda jim véfite a ztotozniujete se s nimi. Ostatné AVS pfistroj vas ani nenecha to pfilis
zkoumat — v hluboké hladiné védomi, kterou navodi, bude racionalni mysl, ktera ma
tendenci posuzovat, do velké miry odstavena.

Program pouzivejte co nejéastgji. Idealni je obden, zhruba po dobu 20-40 dni. Cili
zopakovat program minimalné 20x. Po té dobé byste méli citit néjaké zmény — ve svém
mysleni, pfistupu k hodnotam. To je urCity zaklad, ale v pouzivani pokraCujte, byt mensim
tempem. Soucasné postoje k bohatstvi, penézim, hodnotam jste utvareli dlouho, mozna
roky, mozna cely zivot, takZze zména bude né&jakou dobu trvat.

Pouziti CastéjSi nez obden nema vyznam (véci musi v mozku uzrat), a méné €asto nez 1x
tydné to také nema vyznam (mala intenzita = zadné vysledky).

Pfipojte si k afirmacim emoce, co nejvic a co nejCastéji: prfedstavuijte si obsah véty.
Jakkoliv, cokoliv vas napadne, ve své fantazii pfehanéjte!

Zvukova nahravka
Spolu s programem dostavate zvukovou nahravku ,,Hojnost jen AUDIO.mp3“, kterou
najdete v adresafi ,,Jen audio®.

Pouziti: kdykoliv dle potfeby. Opakovat, opakovat, opakovat.

Hvézda
€as: 23:40 minut
Pro zvyseni sebevédomi.

Program na zvyS$eni sebevédomi. Spravnéji feCeno na znovunalezeni sebevédomi.
Protoze kazdy Clovék se rodi v zasadé jako pfirozené sebevédomy tvor (pozor - neplést si
s jinymi povahovymi rysy, jako je ostychavost, malomluvnost apod.!). Sebevédomi ale
muZze byt béhem Zivota poznamenano. K trvalejSimu snizeni sebevédomi, tedy k jevu, kdy
se silnéji zapisuje do osobnosti Clovéka, dochazi nejCastéji v détstvi a dospivani, kdy se
osobnost utvafi. NejCastéji to byva v ranném détstvi (0-3 rok Zivota), kdy se vzorce
chovani fixuji nejpevnéji. Anebo ke snizeni sebevédomi dojde ,,méné* trvale (i kdyz
subjektivné to vétsinou doty€ny jedinec vnima jako dany definitivni stav) kdykoliv béhem
zivota. Podil na tom maji neuspéchy, frustrace, obavy, strach ze selhani, nemoci,
psychicka vztahova zatéz a dalsi.

Ale sebevédomi Ize zvySit pomoci AVS technologie! Za prvé, a to je spiSe podpurna
moznost, eliminaci stresu. Stres vyznamné pfispiva ke snizeni sebevédomi — v napéti totiz
nejste schopni ani dobfe vnimat sebe sama, coz je zakladni pfedpoklad k udrzeni
vysokého sebevédomi. ZruSenim stresu hlubokou relaxaci tedy dojde ,,automaticky” k
vySSimu sebehodnoceni.

Za druhé: stavy plného sebevédomi (navic nepoznamenaného stresem, obavami, uzkosti)
se utvafi v nedominantni hemisféfe (obvykle pravé), a nejlepsi pfistup k nedominantni
hemisfére je v hladiné védomi theta. AVS pfistroj hladinu theta bezpecné navodi. Béhem
této doby budou pusobit afirmace — a ve spojeni s vysSi hladinou alfa, se bude tento stav
posileny afirmacemi pfenaset do védomych struktur mysli.

A konecné za treti: vyznamnym momentem tohoto programu je lepSi propojeni obou
hemisfér. Tim se upevnuje lepSi sebe-uvédomeéni, sebe-hodnoceni, protoze mozek
pracuje ve své celistvosti.

Program zacina vasim ,,zrozenim®: prvotni zvuky a specialni stimulacni frekvence vas
vtahnou zpét do délohy, kde jste byli zcela pfirozené absolutné sebevédomou bytosti. Z
téchto pocitd budete Cerpat i v dalSi ¢asti programu. Pfes hlubokou relaxaci se ocitnete v
cilovém stavu védomi. Program provazi specialni afirmace, zpracované i za pomoci



neurolingvistického programovani. Zafixuji se do podvédomi a odtud vas budou nadale
podminiovat i v bdélém stavu a védomi a ovlivhovat tak vase smysleni a chovani.

Pouziti:
Zakladni pravidlo — opakovani. Pro zménu vzorcl chovani, pfeprogramovani osobnosti,
jina moznost neni. Vzdyt ne-sebevédomi jste si v mysli péstovali také dlouho.

Zvukova nahravka
Spolu s timto programem dostavate zvukovou nahravku — ,,Hvézda jen AUDIO.mp3",
kterou najdete v adresafi ,,Jen audio®. .....

Mir v dusi
¢as: 40:04 minut
Mir v dusi

Kdyz se nahravka lidské fedi tfikrat zdvojnasobi (zvySi se vySka ténu o tfi oktavy), zni to
jako &tébetani ptakd. Po zrychleni o osm oktav zni tyto nahravky jako Stébetani cvréku.
Zpomalené z normalni rychlosti o tfi oktavy zni jako delfini a pfi zpomaleni o osm oktav zni
jako pfiliv a odliv oceanu. Nahravky lidského hlasu zni jako zvuky pfirody... Zpomalené
zvuky cvréku zni jako Stébetani ptakd a zpomalené zvuky ptaka zni jako delfini a
zpomalené zvuky delfinl zni jako zpév lidi. Neuvéfitelné! Kolektivni nevédomi existuje. A
nase spojeni s Gaiou, matkou Zemi, je vétsi, nez si vibec umime predstavit.

Zemskeé jadro pulsuje presné na geomagnetické frekvenci 7,83 Hz (s béznou denni
odchylkou 0,5 Hz), ktera se nazyva Schumannova rezonance. A pfesné na této urovni (7,8
Hz) je pfedél mezi mozkovou hladinou védomi alfa a hladinou podvédomi theta. Tato
shoda, tento aspekt nebyl dosud védecky vysvétlen, ale samoziejmé nemuze jit o nahodu.
Jsme spojeni s planetou vic, nez si uvédomujeme. Jisté je, Ze naladéni na Schumannovu
rezonanci pfinasi specificky klid mysli, spojeni se Zemi (uzemnéni, ukotveni) i nadzemské
vhledy. Casto v tomto stavu pfichazi lidé na pfekvapiva feSeni a pochopeni véci, které jim
dosud zUstavaly nepfistupny, utajeny.

Program upevriuje spojeni s planetou Zemi a s Vesmirem a pfirodou a v pfeneseném i
doslovném slova smyslu uzemnuje. A také inspiruje. Vystihuje ho heslo: hlavu v oblacich,
nohy na zemi.

V programu uslySite také zcela unikatni hudbu ,,planety Zemé&®. Vesmirné sondy Voyager
nahraly elektromagnetické vibrace planety Zemé. Plazmové energetické pole kazdého
télesa ve vesmiru ma vlastni jedine¢ny zvukovy vzorec. A zvuky Zemé jsou podvédomeé
podobné zvukim oceanu, delfind, sborq, tibetskych mis, ptaka...

Toto sezeni dale vyuziva stimulacnich zvuku o nizké frekvenci, které posiluji fyzickou
pritomnost a ukotveni (mysli k télu, k fyzické pfitomnosti).

Pouziti:

Pouzijte ho pro eliminace negativnich emoci vSeho typu - zlost, uzkost, Spatna nalada bez
dlvodu, frustrace, nejistota, ,,rozstreleni“ mysli, strach... a dalSi. Protoze tvafri v tvar Gaie
vas pohlti naprosty klid duse. Spatné emoce se proméni na lepsi. A pokud neni co fesit?
Dotknete se nadpozemské inspirace. Program pouZijte kdykoliv podle pocitu.



Klidny teenager
¢as: 20:00
Psychicka pomoc pro teenagery.

S uzkosti a stresem se potykaji ¢im dal mladsi ro¢niky. Tento program je vytvoren
specialné pro teenegary — dospivaijici pro eliminaci napéti, uzkosti, stresu a strachu.
Podoba se obdobnym programim pro dospélé, nicméné odliSny je — je jednodussi, kratsi,
obsahuje mirné odliSné frekvence a barvy svétel, s ohledem na mladistvou
psychofyziologii. Dale zamérné neobsahuje hudbu, a to proto, aby si uZivatel mohl pfipojit
k tomuto programu jakoukoliv hudbu — vlastni nebo Zvuky pfirody z nabidky pfistroje One.
Jak hudbu k programu pfipojit, naleznete v navodu k pouziti - funkce ,,pfimy pfiposlech®.

Pouziti:
Kdykoliv, kdyZ se necitite dobre.

Mentalni vykon
15:43 minut
Navozeni koncentrace a flow.

Extra silny program na vyvolani koncentrace a stav flow pro mentalni praci. Pouziva
nejsilngjSi stimulacni prvky, napfiklad dvojité binauralni rytmy, efekty prace s jednotlivymi
hemisférami a stimulaci na mozkovou hladinu gamma (40 Hz), hyper-gamma a lambda.

Pouziti:
Pouzijte jej preventivné, tedy pfed vétSim objemem mentalni prace.

Ninauwe
Zaméstnejte déti, kdyz potrebujete €as pro sebe.
€as: 27:56 minut

Zdravi prospésna zabava pro déti misto mobilu nebo televize. Pfibéh — pohadka, se
svételnymi a zvukovymi efekty. Kromé pestrych efektld vyuziva také fazovy posun
frekvenci (jina frekvence pro levou a pravou stranu), prostorovy zvuk more...

Velmi vhodné sezeni pro déti, které jsou neklidné, roztékané, uzkostné, nastvane, protoze
program je ¢aste¢né vytvoren podle protokolt na feSeni ADHD. Primarné uréeno pro déti
3-10 let, ale ve skute€nosti pro déti 0-100 let. U barevnych sekvenci (poznate v pfibéhu)
zkuste na chvili otevfit oCi. Samotny pfibéh je az ve druhé €asti programu, musite vydrzet!

Pouziti:
Kdykoliv.



Peak Performance
€as: 16:25 minut
Vysoka vykonnost béhem dne bez vycéerpani

Sezeni zvySi vasi vykonnost a to prekvapivé rychle i dlouhodobé. Budete efektivnéjsi (vice
prace za méné Casu), budete bez otaleni pfechazet od myslenky k realizaci, rychleji se
spravné rozhodovat. Udrzite vysokou pracovni vykonnost cely den. Program je také
ucinnym prostfedkem proti prokrastinaci — proti nechuti a odkladani véci na nékdy!

Rika se, Ze pod stresem &lovék zabere nejvic. To je ale pravda jen z malé &asti, jak
potvrzuji védecké vyzkumy. Prace pod stresem je néco jako sprint — vydrZite to jen kratky
Cas. Navic mozek pfi stresu umysiné ,,vypina“ urcité Casti sebe sama a urcité €innosti,
zejména komplexni — napfiklad rozhodovani, nékteré kognitivni schopnosti (levou
hemisféru), celistvé mysleni...

Pro vysokou vykonnost, cozZ je vlastné stav flow, je zakladem mit uvolnénou mysl (a télo).
Pak muzete podat vrcholny vykon. Své o tom védi vrcholovi sportovci a také meditatofi.
Ostatné lidé, ktefi Casto medituji, patfi k t€m mentalné nejvykonnéjSim lidem na svété.
Program je co nejkratsi, abyste jej mohli vyuzit i v ramci pracovniho procesu.

V hudbé je zakomponovana stimulace na uroven hladiny lambda - 200 Hz (nejvysSi
frekvence mozkovych vin, ktera kdy byla zaznamenana). Lambda je spojena s velmi
vysokymi stavy meditace a vrcholnym vykonem mozku. Pouzity jsou prostorové zvuky,
které zrychluji synchronizaci mozkovych hemisfér.

Pouziti:
Pouzivejte kdykoliv, vétSinou staci 1x denné, protoze program pulsobi desitky minut i
hodiny.

Podvédomi
26:54 min
Experiment, sebepoznani, pfipadné terapie (traumat).

V hladiné theta (4-7 Hz) je pfimy vstup do podvédomi: zde je totiz ,,vypnuta“ leva
hemisféra, tedy racionalni Gvahy, kritické mysleni a jakékoliv ovladani mysli. Rikam tomu
stav ,,toulani“: jakoby se mysl nékde toulala, podle svych potfeb a intuice. Navodit stav
theta a udrzet se v ném autogennim zplsobem je velmi tézké, diky AVS technologii je to
mnohem snadnéjsi.

Program vas uvede do hladiny theta. OvS§em kromé toho obcas vysila uzké paprsky beta:
za prvé abyste pfi programu neusnuli — hluboka theta je totiz stav tésné vedle spanku. Za
druhé tyto beta impulsy vynesou ,,poklady“ vaseho podvédomi do védomé &asti mysli — Cili
co ve stavu aktivovaného podvédomi ,,zazijete”, budete si Iépe pamatovat. Pokud to
budou dramatické véci, tak jejich vynos znamena uzdraveni — jedna se o terapeutickou
techniku, kdy jsou podvédomé obrazy zpracovany védomé v novém bezpecném kontextu.
Sezeni vyuziva specialni mentalni programovaci techniky, jako jsou prostorové zvuky,
asynchronni stimulaci, kdy se kazda hemisféra ladi na jinou frekvenci (posilena je prava)
nebo evokativni hudbu, pouzivanou v Samanskych technikach ¢i holotropnich dychani — ta
postupné pomaha otevfit oponu podvédomi.

Pouziti: kdykoliv budete mit chut. Maximalné 1-2 tydné.



Positive expres
11:41
Rychle pfeméni Spatnou naladu v dobrou.

Doda extra rychle dobrou naladu. Unikatni program, ur€eny pro okamzitou rychlou zménu néalady.
Pouziva mimo jiné skoky frekvenci a frekvenci stimulujici euforii (0,9 Hz).

Pouziti:
PouZijte, pokud jste naStvani, nespokojeni, frustrovani, neklidni. Pokud by t€inek nestacil, pouZijte
klasicky delSi relaxacni program. Pro zesileni G¢ink( mdizZete otevfit odi.

Pp — proti prokrastinaci
9:27 minut
Proti prokrastinaci.

Toto sezeni PP muze byt nazvano Proti Prokrastinaci, stejné tak jako Plna Pozornost i
PIna Pfitomnost.

Je zajimave, ze pokud je Clovék mysli plné v pfitomnosti, tak prokrastinace neexistuje. Ta
existuje jenom proto, Ze mysSlenky smérfuji do budoucnosti. Program navozuje stav flow,
tedy zejména ziti v pfitomnosti a to eliminaci stresovych myslenek a propojenim obou
hemisfér a dale koncentraci na mentalni vykon. Budete efektivnéjsi (vice prace za méné
Casu), budete bez otaleni pfechazet od myslenky k realizaci a rychleji se rozhodovat.

V hudbé je zakomponovano mnoho frekvenci, mj. lambda - nejvyssi frekvence mozkovych
vin, ktera kdy byla zaznamenana. Lambda je spojena s velmi vysokymi stavy meditace a
vrcholnym vykonem mozku.

Pouziti:
Pouzivejte kdykoliv, kdy na vas prijde prokrastinace, néco se vam nechce, tendence véci
odkladat.

Probuzené védomi
Cas: 31:24
Trénink rozsireného, probuzeného, otevieného védomi a zaméreni - awakened mind.

Stavu probuzeného védomi dosahuji spontanné, autogenng, vysoce trénovaci jedinci v meditaci,
uvolfiovani, praci s hladinami védomi. Byl naméren napfiklad zenovym mistrdm pfi provadéni
meditace. Odehrava se v hladiné alfa, pfipadné vySSi theta a hladiné beta, resp. gamma a lambda,
kde mUze dosahovat hodnot az pfes 100 Hz. Stavy védomi ale existuji jen ve 3D, takze je tfeba si
uvédomit, Ze dosahovat tak velkych hodnot je mozné jen po prohlubovani tréninku, ze stavu
naprostého uvolnéni a synchronizace mozku, obou hemisfér. Pro nazornost obrazky.

Tento stav se projevuje skute€né jako osviceni, rozplynuti, pfitom splynuti se svétem, vesmirem,
s plnym pochopenim nepochopitelného. Jedna se o naprostou rovnovahu rozumovou i citovou,
koncentrace. Stav uvolnéné bdélosti, pfitom oteviené pozornosti a klidného meditativniho védomi
oprosténého od jakéhokoliv napéti a stresu.

Sezeni zacina mimoradnou synchronizaci, kdy se dominantni aktivita mozkovych vin v celé kufe
presouva do jediného, koherentniho, fazového rytmu. Od sedmé minuty pokracuje navozovanim



tohoto stavu védomi, kdy frekvence osciluje mezi 8 az 11 Hz. Nasleduje sedmiminutova pasaz, kdy
se frekvence relativné rychle zvysi na 40 Hz, poté znovu klesne do stfedni alfy, kde skonc&i az do
konce programu.

Americky prikopnik Fehmi, ktery mél mj. zkuSenosti se zenovou meditaci, vyvinul techniku, ktera
vam muze pomoci. Navozuje oteviené zaméreni, které se pouziva pravé pfi zenové meditaci, na
rozdil od uzkého zamérfeni, jak jej zname z angloamerického svéta. Misto pocitu oddélenosti
budete vice ponofeni do toho — sjednoceni se zkuSenosti, budete tou zkusenosti — a rozsah
vaSeho védomi se znacné rozsifi. Smyslova integrace celého mozku.

Cviceni se jmenuje: ,Dokazete si predstavit...?“ Pfedstavte si vzdalenost mezi o€ima... mezi
uSima... objem vaseho jazyka... prostor uvnitf vaSeho krku... Tyto pfedstavy postupujte celym
vaSim télem: vzdalenost mezi rukama, objem vasich prstl, prostor mezi chodidly, objem vasich
chodidel... Timto uvédomovanim vas a vSeho kolem vas se rozsifuje védomi. Tento program
podporuje cvi¢eni pouzitim prostorovych zvukul. Do tohoto stavu otevieného soustfedéni, kdyz se
jej naucite, muzete pak vstupovat kdykoliv potom, jednodus$e tim, Ze si na néj vzpomenete. Muze
vam to pomoci ve zrychleni u€eni, sportu, sebevédomi, sebeléCeni. Pobyt v oteviené pozornosti, v
,,Zenovém* rozSifeném védomi, udéla jiné techniky jesté efektivnéjSimi.

Pouziti:

Kdykoliv budete mit chut’ se rozvijet. NepouZivejte, pokud jste hodné unaveni. U mentalné
netrénovanych jedinca existuji blokace riznych pasem védomi, zejména dominantni alfy a
thety, pfi vy$Sim véku se muze pridat urcita pasma bety a dolni pasmo delty (1-2 Hz). Pro
tyto jedince nemusi mit pouziti programu takovy efekt. Na druhou stranu: timto programem
Ize blokace ,,obrusovat” a védomi rozvijet.

Moje volba
¢as: 18:59 minut
Ulehéeni rozhodovani

Doslo vam nékdy, zZe se v zivoté pracovnim i osobnim rozhodujeme pomérné ¢asto? O
maliCkostech i zasadnich vécech... Kdy se rozhodneme hned? KdyzZ nejsou s rozhodnutim
spojeny obavy. Ale kdyZ je s rozhodnutim spojena zodpovédnost nebo dokonce obavy — to
je tak tézké! Toto sezeni bylo vytvofeno pro navozeni idealniho stavu mysli pro
rozhodovani. Ziskate vyrovnanou mysl, bez obav, strachu, stresu, uzkosti €i zatézi z
vazeb z minulosti. Ezotericky bychom mohli fici pfipraveni na rozhodnuti srdcem. Z
hlediska védy je tento stav popisovan spiSe jako vyvazena mysl na spojnici racio / intuice.
Program byl vytvoren i na zakladé vyzkum z oblasti managementu (rozhodovani) a za
spoluucasti neurolingvistického programovani.

Pouziti:

Pouzijte pfed jakymkoliv rozhodnutim, které odsouvate, nebo vam déla potize nebo chcete
mit jistotu, Ze se rozhodnete spravné. Vyberte si pouze jednu véc! Na rozhodnuti
nespéchejte. Mlze se vynorit i v pribéhu programu, ale pokud ne, nechte program
doznivat — hodinu, den, dva, pak teprve pfemyslejte o rozhodovani. Netlacte na rozhodnuti
— vase mysl je nyni tak krasné nastavena, ze si fekne sama - pokud to neni dulezité, tak
se ani neozve!



Lécitelka
€as: 29:19 minut
Silné uzdravujici program

Ve stavu védomi superalfa (7,9 — 9,6 Hz) nemUze Clovék, az na vyjimky, onemocnét a
stavajici nemoc se nerozviji. Kazdy organismus totiz disponuje silnymi uzdravujicimi
schopnostmi — pokud mu dame ,,Cas a klid a spravné mentalni rozpolozeni®. Téchto
pfirozenych schopnosti vyuzivali riznymi zpusoby pfirodni narody tisice let. Staci se
podivat na ranénou zvér — po zranéni nebo nemoci zaleze nékam do klidu, tfeba na
nékolik dni, dokud se neuzdravi. A Uspésnost byva velmi vysoka!

Toto sezeni nabizi pravé seuzdravujici stav védomi. Zde pracuje celkova imunita nejsilnéji
(o desitky procent lepSi vykon proti stavu stresu). Nezlstava jen u superalfy — ¢ast
programu probiha v hladiné hluboka delta, kterou je mozné spontanné zazit jen ve
spanku, a ve které probihaji silné regeneracni procesy, napfiklad opravy DNA. Program
denni pouziti.

Cast hudby, jejimz autorem je jeden z nejvétsich svétovych odbornikd na stimulaci
zvukem, Dr. Jeffrey Thompson, byla pouzita pro konferenci Louisy Hayové ,,LéCeni“ — pfi
ucasti 3000 lidi zde prednaseli napfiklad Depaak Chopra a Barbara Hubbardova. V
nahravce je specialnim postupem na hranici rozeznatelnosti zabudovano nékolik
frekvencnich vzorcd, které kombinuji tlukot lidského srdce, vitr, zvuky delfind, vodu,
tibetské misy a japonskou flétnu.

Pouziti:
Pouzivejte ho preventivné, napfiklad misto klasického relaxacniho programu. Bude vas
chranit i uzdravovat. Vhodné pouZiti je jednou tydné.

Superfokus
8:01 minut
Extra rychlé navozeni koncentrace.

Programy na koncentraci vétSinou najdete v zakladni nabidce kazdého AVS pfristroje,
ovSem tento program je nejnovéjsi a extra silny. PouZiva nejsilngjsi stimulaéni prvky,
napfiklad dvojité binauralni rytmy, efekty prace s jednotlivymi hemisférami a stimulaci na
mozkovou hladinu gamma (40 Hz), hyper-gamma a lambda. Sezeni je nejkratSim
programem pro extrasilnou koncentraci na svété.

Pro prvni ¢ast programu byly zhotoveny specialni nahravky - tony vysokych frekvenci
gamma a lambda v akustickém (nesyntetickém) provedeni specialnich hudebnich
nastroju.

Pouziti:

Pouzijte jej kdykoliv, kdyZ jste nesoustfedéni. Ovdem pozor: udrzovat dlouhodobé vrcholny
stav koncentrace bez pribézné relaxace neni zdravé. Proto je dostacujici vyuzit
maximalné 3x denné. Pfipadné jej doplnte néjakym hlubSim relaxacnim programem.



Superimunita
¢as: 25:00 minut
Pro zvysSeni imunity.

Jedna se o Upgrade programu uspésné pouzitého v dobé covid 19. Pfi stresové reakci,
kterou mnozi z nas zazivaji mnohokrat denné, klesa aktivita imunitniho systému az o
desitky procent. A naopak pfi hluboké relaxaci roste imunita na maximum. V urcitych
pasmech védomi, napfiklad superalfa (7,9 — 9,6 Hz) nebo nejnizsi delta (0,5-1,5 Hz) se
aktivuji latky pfimo zvysSujici imunitni reakci, napfiklad b-lymfocity.

Pouziti:
Pouzivejte ho preventivnég, jako pravidelny relaxaéni program.

Uzdraveni
€as: 39:46 minut
Specialni afirmaéni program pro uzdravovani.

Program ma jediny cil: uzdraveni. Jak jednoduché a pfitom obtizné! Kdo v pokrocilejSim
véku nefesi néjaky zdravotni problém? Program je vynikajici pomUckou a muze zménit
kurz vaseho uzdravovani i do budoucna. Muzete ho pouzit na rymu, stejné jako vazné
nemoci.

Sezeni pouziva mnoho mentalnich technik - sugesce, autoprogramovani, vizualizaci,
neurolingvistické programovani, afirmacni techniky, subliminalni techniku. Také vynikajici
strukturu hudby a svétel pro to, aby vas udrzel v hluboké hladiné podvédomi a pfitom
abyste vnimali a mohli sami na sobé zapracovat.

Kazda nemoc je n€jakeé vybocCeni z fadu prirody a dusevniho sméfovani. Pfed néjakou
dobou jste byli zdravi, nez se néco porouchalo. Télo i mysl, jako biologicky aparat, I1ze opét
navratit do urovné zdravi. Denné se znovu uzdravuji miliony lidi na celém svété.
Zdokumentovany jsou pfipady ,,spontanniho® uzdraveni (tzv. remise) z téZkych nemoci
vCetné rakoviny. Uzdravit se nemusi byt zazrak. Jde o realnou schopnost téla a podle
nékterych teorii je to vice schopnost duse a mysli. Tedy mentalni schopnost se uzdravit
nebo zdravi udrzet.

Zakladni podminkou pro zdravi je navozovat pravidelné hlubokou relaxaci — to vam
samoziejmé program poskytne. Dale stravite néjakou dobu v hladiné védomi superalfa
(zhruba 7,8 az 9,9 Hz) — v tomto stavu nemuze vibec vzniknout nova nemoc a stavajici se
nerozviji. Ovéem nejvétSim unikatem programu, ktery neni obsazen v zadném jiném
programu na sveété, jsou afirmace a uzdravuijici vizualizace.

Pouziti:

Pred spusténim programu si vyberte jeden zdravotni problém, ktery chcete napravit.
Idealné télesny organ, ktery s nim souvisi a ktery jste schopni si vizualné predstavit - u
cukrovky slinivku, u vysokého krevniho tlaku cévy, u rymy nos a dutiny. U imunitniho
systému si pfedstavte, jak se mnozi T- lymfocity Ci bilé krvinky. Na pomoc si sezZerite
(vytisknéte) obrazek, jak vypada zdravy doty€ny organ, abyste si ho uméli v mysli
predstavit. Je to zasadni — pokud si neumite predstavit, jak vypada skvéle zdravy dany
organ, nemuzete ucinné provést vizualizaci.

Program opakuijte tak dlouho, nez pocitite zmény. Ale pokracujte v pouzivani dale.
Program pouzijte minimalné 1x tydné, mizete i Castéji, klidné 1x denné — co nejCastéji
opakovani je zadouci.



Po skonCeni programu je smyslupiné byt hodinu az dvé v duSevnim klidu.

Ven z krize
Cas: 36:43
Pro chvile, kdy uz nevite kudy kam.

Program ma velky terapeuticky potencial. PouzZiva se pro zmirnéni nahlych krizovych
situaci, a podobné dobfe funguje pro eliminaci posttraumatické poruchy. Tento druh
programu pouzivaji nejlepsi terapeuté na svété — poprveé byl pouzit v 70.letech minulého
stoleti v armadnich strukturach a letectvu USA. Je vyuzivan na intervenénich krizovych
mistech, jako jsou nemocnicni oddéleni (stavy uzkosti, paniky), mista havarii, armadni a
policejni struktury, vojenské nemocnice a bojisté. Pouzivaji jej specialni bojové jednotky, u
nas napfiklad Ceskd URNA. Obdobny program na pfistrojich Galaxy neuroinstitutu
vyuzivali i Ceské specialni jednotky na misi v Iraku pod vedenim armadniho psychologa
plk. JUDr. Jifiho Lochmana v letech 2005-2008.

Uginek umociiuji prostorové zvuky, binauralni rytmy, specificka hudba a prace se svétlem.

Pouziti: Pouzijte ho v pfipadé vazného dusevniho vy&erpani pfi ojedinélé pfihodé
(nehoda, nahla vazna negativni informace) nebo pfi dlouhodobém dusevnim vycerpani
stresem, dokud se vas stav nezlepSi. Pouzijte ho, kdyz uz nevite kudy kam.

Viry caker
€as: 34:02 minut
Pro zvySeni energie a celistvosti.

Vifeni je pro Cakry ta nejlepsi Cinnost. Vzdyt jde o energii — Cakry musi co nejsilnéji vifit,
idealné synchronng, vSechny podobné. To pocitite jako pfiliv energie, tim ziskate stabilné
vice energie. Pokud se mluvi o uzdravovani nebo vyladovani €i odblokovani Caker: cilem
musi byt zejména, aby se kazda ¢akra bez problému, volné a silné tocila. Pravé toto
sezeni zajiStuje. Rozvibrovava Cakry, navic na jejich pfesnou frekvenci. ZvonecCek vzdy
oznami pfedél mezi Cakrami.

Pouziti:
Kdykoliv budete mit chut’, tfeba misto relaxa¢niho nebo medita¢niho programu.

Vize a odpovédi
€as: 24:00 minut
Kdyz potrebujete zménu, novy smér nebo odpovéd’

Vaznete na misté? Délate stale stejné véci a nevite, jak z toho vykrocit? Chybi vam
napady? Marné hledate feSeni své situace? Zfejmeé jste uvazli na misté. Mize vam
odpovédét pfimo podvédomi, které je mnohem S$irsi, hlubsi, informaéné vybavenéjsi.
Hranice a bariéry ¢ehokoliv existuji v prvé fadé v mysli, resp. ve védomé c¢asti mysli. Je
potfeba zménit mentalni obraz, mentalni postoj ke skute¢nosti. Program je vytvoren pro
zrod, generovani novych napadu, nalézani novych smérd, vizi, odpovédi a feSeni situaci.

Proc to nejde samo bez programu? Kazda lidska mysl je obrovskou studnici informaci a
napadl — podle mnohych se dokonce muze spojit s vesmirem a Cerpat z jeho



neomezenych zdroja. Ale nékdy je €ast jejich struktur uzaviena. Vlivem stresové nebo
informacni smycky, setrvacnosti, trémy, obav, nedostatku vrozené fantazie...

Nastésti existuje mnoho védeckych vyzkumd, které pfesné definovaly, v jakém stavu
védomi pracuje fantazie a kreativita v mnohonasobné vyssi mife a jak se do tohoto stavu
dostat a této schopnosti vyuzit. Jedna se o hladinu védomi hluboka (nizka) alfa a vysoka
theta, tedy nékde mezi 5 Hz az 10 Hz. Uzce to souvisi s podvédomim — pravé v hladiné
theta je pfimy pfistup k podvédomym sloZzkam mysli. Podvédomi ma velmi Casto odpovédi
a fedeni, které védomi nema, totiz ani mit nemaze — védomi je v naSem slova smyslu
vlastné jen racionalni ¢ast mysli, coz je 5% z celku... Pravé v hladiné theta je kriticke,
logické védomi, které vlastné svoji omezenosti brani vzniku napadu, vypnuto.

Muzete nyni vyuzit mentalnich technik, které ve své syrové podobé pouzivali védome i
nevédomeé nejvétsi osobnosti déjin lidstva, zejména skladatelé, spisovatelé, vynalezci.
Zménéné stavy védomi ve smyslu zvySené fantazie, kreativity a obrazotvornosti vyuzival
Mahatma Gandhi, stejné jako Adolf Hitler, nejvétsi vynalezce vSech dob, Thomas Alva
Edison, Robert Louis Stevenson, Albert Einstein, Mark Twain, Nicola Tesla, Guglielmo
Marconi, Jules Verne, Leonardo da Vinci a tfeba také zakladatel Apple Steve Jobs.
Nalezeni odpovédi na praktické dotazy bézného bézného Zivota, napfiklad jak vybrat byt,
se prece také hodi. S AVS pfistrojem a timto dokonalym programem to je opravdu snadné
— staci jen spravné pouzit. Tento program vam riznymi mentalnimi technikami (zejména
navozeni hladiny theta AV stimulaci, sugestopedie, hypnagogie, afirmace,
neurolingvistické programovani) pomuze s nalezenim feSeni néjakého problému nebo
usnadni rozhodnuti nebo pomuZze najit mnozstvi novych napadu v jakékoliv oblasti Zivota.
Zakladem je navozeni tzv. povrchniho spanku (hluboka theta, frekvence kolem 4-5 Hz),
tak, abyste pfi tom neusnuli a poté ,,vynos® naCerpaného materialu do bdélého védomi.

Pouziti:

Sezeni pouzijte dle potieby. V prvni ¢asti programu uslysite pestrou hudbu — tato specialni
evokativni hudba se vsazenou frekvenci zvySuje aktivitu pravé hemisféry (podvédomi) a
hladiny theta.

Casto se stane, Ze dostanete odpovéd na Fe$eni problému nebo nové napady hned po
prvnim pouziti programu. Jak to poznate, Ze pfedstavy, které se vam vynofily v mysli, a
které si pamatujete po skonceni programu, jsou ty spravné? ProtoZe pokud nejste
trénovani v mentalni praci, muze to byt zmét pfedstav a vizualnich obrazl a informaci a
budete vahat. Pfece jen jste v hlubokém stavu mysli, mize to byt mlhavé...

Zameéfte se na dveé veéci. Prvni: ty obrazy, které vyvstanou jako prvni, jsou ty spravné. A
véfte tomu, byt to mohou byt pfekvapivé véci — a o to vlastné Slo, ne? V8echny dalSi
predstavy jsou uz vétSinou nutkanim védomé mysli se do procesu pfemysleni vlozit.
Druha: mélo by to byt pfekvapivé wow. Prosté to sedne, citite, ze konecné to je ono.
Pokud se tak stane, neopakujte tento program a dotazy na stejné téma. Muzete toto téma
prohloubit, ptat se na dalSi véci, vice podrobnosti, ale az pozdéji, s odstupem dni — ma to
svUj davod.

A pokud se nestalo nic? Zadné napady, zadné fedeni... Je to nepravdépodobné, ale muze
se to stat. Pouziti téchto technik, zvlast pokud nemate zadnou zkusenost, chce cvik. V tom
pfipadé pouzijte program znovu, ale az minimalné za dva dny. Kazdym opakovanim
programu se, kromé splnéni momentalniho cile, trénujete ve schopnosti ovladat viastni
imaginaci, zvysit intuici a celistvost (ma to na svédomi zejména nacvik hladiny theta a
propojovani podvédomi s védomim).

Jedna pomucka v programu ale zabudovana je — tzv. pamétova kotva. ,,Magické“ slovo,
diky kterému si navodite snadnéji urcity stav védomi bez programu. Zde je to slov ,,edis* -
vSe pochopite v pribéhu programu. Kotvu spustite napfiklad tak, Ze si pfed usnutim



feknete v duchu: ,,Sdél mi, Vesmire (boze, inteligence — dopliite si dle sebe), prosim, hned
rano po probuzeni, fedeni té moji situace, néco vic o té moji situaci (napady, rozhodnuti —
doplnte si podle sebe). A hned rano po probuzeni, jesté v posteli, nez oteviete oci,
vyslovte ono slovo - kotvu. A zapisujte napady a obrazy. Anebo vam v mysli vyvstane onen
wow efekt, ktery ani nemusite zapisovat.

Ale zacnéme od zacatku:

Pred pouzitim programu si v mysli pfipravte jednu véc, ktera vas trapi a chcete znat feSeni
nebo rozhodnuti (zdravotni problém, jednani s néjakym Clovékem, vypovéd v praci, vztah,
rozchod, vybér bytu, domu, auta...) i oblast, ve které chcete nové napady (napf. v
podnikani, jak najit byt, jak zlepSit vztah, nové vize). Proces generovani napadud a feSeni
probéhne béhem programu dvakrat, ale zamérte se poprvé i podruhé pouze na tuto
jedinou véc (ne dvé nebo vice!). Pfed timto programem byste neméli byt ve stresu ani
pfiliS unaveni, abyste u hluboké relaxace neusnuli.

Jesté rada na zavér: po skonéeni programu zdstarite hodinu az dvé v dusevnim klidu. Cili
nedélat obtiznou duSevni praci (manualni ale ano!), nedivat se na televizi...

A nyni — mGzete jit na to.

Poznamka:
V uvodu programu je pouzita autogenni slovni relaxace v anglictinég.

Vnitrni dité

Program je ve dvou verzich: pro muze a pro Zeny.
€as: 23:05

Navrat k vnitfnimu ditéti = k sobé sama.

Je neuvéritelné, jak vyborné a relativné jednodusse funguje navrat k ,,vnitFnimu® ditéti. Po
tomto sezeni, samozfejmé po vice opakovanich, je velka Sance, Ze se zlepsi Cast vasi
osobnosti. Budete vnitiné klidnéjsi, svobodnéjsi, sebevédoméjsi, pravdépodobné i
StastnéjSi a radostnéjSi. Také se mize pozitivné zménit vas postoj k rodinnym
prislusnikiim, rodi€¢im.

Az na vyjimky bylo obdobi, kdy jsme byli v Iiné matky, nejkrasnéjsi obdobi zivota. VSude
teplo, hladko, mékké vibrace, krasné tony... a védomi nepoznamenano strachem,
stresem, uzkosti. Také rané détstvi, zhruba do 3 let véku, pokud bylo prozito ve viceméné
Stastné rodiné, bylo — proti naSemu sou€asnému Zivota dospélych — velmi povznasejici a
Stastné.

Program se opira o ,,plvodni“ zkuSenosti pouzivané lidmi tisice let, stejné tak o védecké
poznatky o zivoté embrya v prenatalnim obdobi a ditéte v raném détstvi. Vyuziva principU
sugestopedie, hypnagogie, subliminalni techniky a programovani podvédomi — napfiklad
pouzitim afirmaci v hypnotickém stavu. Vyuziva specialni neuro techniky pro aktivaci pravé
hemisféry. Sezeni Cerpa ze nékolika zasadnich poznatku.

Znovuprozitim ,,Stastnych udalosti z minulosti, bud’ prenatalniho obdobi nebo raného
détstvi, se emoce ,,zvédomi“ — vstoupi do bézného védomi a budou tak ovliviiovat
souCasné mysleni a osobnost. ,,Znovuprozitim® je mysleno vyvolani radostné udalosti a s
ni spojenych pozitivnich pocitd, staci i velmi kratce. V hlubokém stavu védomi theta a s
prislusnym vedenim (afirmacemi) toho Ize dosahnout.

Vlivem nejrtizné;si civilizacni zatéze a zivota v dospélosti se mnoho lidi vzdaluje vnitfnimu
byti, dusi. Navozenim stavu, kdy jsme jesté vzdaleni nebyli, za pouziti specialnich
psychologickych technik a AVS pfistroje, si tento stav do néjaké miry vratime do védomi.
Procitneme vice sami sebou, celistvéjsi, vice spojeni se svou dusi, blize vesmiru i



biorytmam pfirody, se kterymi jsme ostatné spjati pofad, pokud tuto pupec¢ni $fidiru svym
narocnym zivotem nepfrerusime.

Béhem programu muze dojit k tzv. ,,reskripci (t€z ,,transkripci®), tedy jevu, kdy jsou
negativni vzpominky a traumata, vétsinou z ranych stadii vyvoje, nahrazeny pozitivnim
obrazem. Nemusi dokonce ani nutné dojit k pfepisu traumatu pozitivnim obrazem — staci,
kdyz se udalost znovuprozije v mysli — vyplavi se do védomi v bezpeCném prostredi, coz
AVS stimulace (tento program) umoznuje. Diky tomuto schématu je uzivatel ¢asto od
traumatu osvobozen, procita jako svobodnéjSi a radostnéjSi osobnost. Zajimavé je, ze
touto formou je program schopen pfepsat i negativni udalosti, které vznikly mnohem
pozdéji — podvédomi totiz pracuje v urcitych ramcich (mentalnich vzorcich) a vétsinou
nerozeznava Casové souvislosti. Program neni pfimo uren pro terapii, ta je zde obsazena
v ramci znovuprozivani vlastné spontanné jako logicka soucast.

Pouziti:

Na program si udélejte klid, nepouzivejte ho ve spéchu. Vysledky se projevi velmi brzy,
Casto po nékolika opakovanich. DalSi opakovani je nicméné zadouci. Vhodné je pouzit
sezeni v rozpéti jednoho mésice nékolikrat. Nebudte pfekvapeni, kdyz vam v mysli pfi
kazdém pouZziti vyvstanou jiné, nové obrazy a pocity — to je normaini.

Po skonCeni programu je smyslupiné byt hodinu az dvé v duSevnim klidu — pro upevnéni
novych vzorc mysli a fixaci pozitivnich emoci. Cili nedé&lat obtiznou dudevni praci
(manualni ale ano!), nedivat se na televizi apod.

Upozornéni:
* Je nutné dodrzet levou a pravou stranu sluchatek — tedy levé sluchatka na levé
ucho a opacné.
* Je mozné, ze nékdy afirmacni texty neuslysite zfetelné, jsou pod prahem nebo na
prahu slySitelnosti — to je v pofadku, jde o zamér.

Poznamka:

Pfi zhotovovani programu jsem Cerpal i z etnych zkuSenosti o prenatalnim obdobi od
Stanislava Grofa, PhD., M.D., a to z jeho knih, vyzkum, osobni korespondence na toto
téma i osobnich zkuSenosti z holotropniho dychani, které navstévuji od roku 1997 (u
facilitatora Jana Silara).

Zdravi

¢as: 19:10 minut
Uzdravujici program.

Toto sezeni se velmi podoba programu Lécitelka — vyuZiva uzdravujici hladinu védomi
superalfa a hladinu delta.

Pouziti:
Pouzivejte ho preventivné, napfiklad misto klasického relaxacniho programu. Bude vas
chranit i uzdravovat. Vhodné pouZiti je jednou tydné.



Longevity
€as: 45:00 minut
Omlazujici program.

Kazdy z odbornikd na dlouhovékost dava duraz trochu na néco jiného, nicméné existuji
témata, na kterych je shoda a to zejména ve védeckych vyzkumech: stres, bioritmy,
mentalni zdravi a melatonin.

Mnoho stresu, psychické zatéze, snizuje vék, stejné tak jako nedodrzovani tzv.
cirkadiannich rytmd — pfechazeni unavy, spanku, prace na smény nebo prelet Casovych
pasem. Typickym pfikladem jsou piloti dalkovych letadel, ktefi jsou vystaveni vysoké mife
stresu a silnému naruSovani biorytm0 (pfelet Casovych pasem, nepravidelnost
spanku/bdéni). Pfesto, Ze je tato skupina z hlediska zdravotni kondice nadprimérna, ma
(podle vétSiny studii) vyrazné nizsi vék doziti, az o 5 let.

Na druhou stranu vySSiho véku se dozivaji lidé, ktefi si udrzuji zejména mentalni zdravi,
napfiklad se do vysokého véku néco uci, jsou stale zvidavi nebo také pecuji o mozek
spravnou stravou.

A melatonin? Pro dlouhovékost je zaklinadlem a nikoli nahodou! Tento hormon se vyluC€uje
zejména ve spanku, ale i v hluboké hladiné theta (4-6 Hz) a skuteCné ma silny omlazovaci
efekt. Mimo jiné chrani a opravuje DNA, buné€né membrany, mitochondrie, neutralizuje
volné radikaly. Obnovuje tkané, hoji a zvysuje imunitu.

Program se zaméfuje na zvySovani neuroplasticity, dobrou regeneraci, zvySeni produkce
melatoninu a aktivace kognitivnich ¢asti mozku — tedy zejména Celniho laloku, ktery
zodpovida zejména za vySSi funkce a pamét.

Pouziti:

Sezeni nemulze byt pro mentalni ,,dlouhovékost* samospasné — pro tento ucel je nejlepsi
pouzivat velké spektrum programu — od relaxace, meditace, po kreativitu a energii. Tim se
zvysSuje neuroplasticita a schopnost mozku se Iépe adaptovat, ucit, rozvijet — aktivuji se
riizné struktury mozku. Toto sezeni ale svym zplsobem koncentruje mnoho riiznych
aktivaci, v tom je vyhodné. Obsahuje fazi relaxaéni, fazi aktivace prefrontalni kary na 40
Hz, coz je frekvence zkuSenych meditator( i vysokého kognitivniho vykonu, fazi
koncentrace, a stejné tak fazi hlubokého utlumu (spankova hladina delta), kdy je vyssi
produkce melatoninu...

Program muzete pouzivat jako pravidelnou relaxacni seanci, klidné kazdy den. Pro dobré
ucinky ale stac¢i méné Castéji, napfiklad 1-2 x tydné&, pokud vyuzivate jesté jiné programy.

Psychedelicky zazitek

¢as: 40:00 minut

Navozeni bezpeéného a zdravého zménéného stavu védomi, inspirovaného
psychedeliky — pro sebepoznani, kreativni inspiraci nebo pfripravu na dalsi hlubsi
védomou duchovni praktiku.

Smyslem programu je prevést z bézného analytického reZzimu do hlubsiho vnimani sebe
sama, vlastnich emoci, obrazu, asociaci a vnitfnich vhledu. V prvni ¢asti vas program
oprosti od védomé kontroly a fizeni, zpomali, vytvofi pocit bezpeci a rozpusti ego.
Rozpus$téni ega dobfe popisuje zen — misto abyste vnimali, Ze je nékde voda ¢&i strom,
sami se citite byt rozpusténi ve vSem — vy sami jste vSe, tedy i voda, i strom...
Samoziejmé, tyto popisy jsou imaginarni a prozitky velmi odliSné. Nicméné stav
rozpusténi ega, tedy pocit, kdy se rozpousti pocit osobni identity (disociace®), se déje i



pfi ,,bézné" hluboké meditaci nebo také pfi mystickych zazitcich. Jeho hlubS$i vyjadreni se
nékdy projevuje jako stav jednoty se svétem, vesmirem.

Ve stfedni, cilové ¢asti, ma program dva a vice scénari. Bud se jen objevi obrazy, mysl se
zinterguje a synchronizuje. Jde o urcity vhled, vidéni svéta z jiné perspektivy, uklidnéni,
uvolnéni. Druhy scénaf spociva v tom, ze dojde k amplifikaci — nékteré obrazy se zesili.
Mduze jit o obraz, vzpominku, emoci, télesny pocit, vnitfni vétu nebo tvar€i napad. Muze jit
o pfijemné zazitky, ale nékdy i o minitraumata, to dopfedu nikdo nevi — stejné jako u
psychedelickych zazitk(. Nemusite se obavat — v tomto prostfedi zdravé AVS stimulace
jde o bezpecné osvobozujici prozitky a mozek ma kontrolni mechanismy, které nevpusti
do védomi vic, nez Clovék muze zpracovat. Treti scénar: mizete prozivat cokoliv.
Uvolnéné védomi si fekne o to, co v tu chvili nejvice potfebuje. MUzZete zazivat ustup ega,
objev SirSi perspektivy, podnéty se mohou dynamicky stupnovat, vinit, zrychlovat a
vytvaret pocit cesty. Stejné tak nemusite zazivat nic velkolepého — prosté kvalitni
meditace.

Posledni faze je pomérné prfesné dana — svételna a zvukova stimulace se zpomaluje a
zjemnuje. Uzivatel se vraci zpét vice do téla, uzemnuje se a zazitky vyvolané ve
zménéném stavu védomi pronikaji a fixuji se ve védomi. Jde o to, Ze se zazitky, diky praci
védomi, které nyni procita, integruji do konkrétniho poznani. Tato faze je také dulezita,
protoze bez ni by zazitek mohl zUstat jen zajimavym stavem bez skute¢ného pfinosu pro
osobnostni rozvoj, zménu.

Sezeni je urCeno pro ty z Vas, kdo chcete zazit silnéjSi zménény stav védomi bez
psychedelickych latek, kdo chcete otevrit hlubSi vrstvy védomi a zazit nové vnitini vhledy.
AVS metoda nevyvola stejné neurochemické procesy jako psychedelika, ale poskytne
stejnou fenomenologii zazitku a obdobné vystupy. Program je samoziejmé také vhodny
pro psychoterapeuty, psychiatry, kou€e, prlivodce a facilitatory, ktefi pracuji se zménénymi
stavy védomi.

* Poznamka - disociace: stav rozpusténi ega je v klinické psychologii oznacovan jako
disociace. Nicméné je potieba rozliSovat mezi ,,negativni“ disociaci, kdy je Clovék
odloucen od svych kofenu a to proziva uzkostné a mezi pozitivni, chténou disociaci, kdy
se Clovék odpouta od ega. AVS stimulace dobfe zajistuje vhodnou disociaci tim, ze
nejdfive navodi synchronicitu levé a pravé hemisféry a celého mozku a klidny meditativni
stav védomi.

Psychedelika a hluboké meditacni stavy byvaji spojeny se snizenou aktivitou tzv. DMN
(default mode network), coz je sit mozkovych oblasti uzce souvisejicich s
autobiografickym "ja". To je jeden z divodu, pro¢ mohou psychedelické a meditaéni
zkuSenosti vykazovat urcCité podobnosti, pfestoze subjektivné mohou byt velmi odliSné.

Struktura programu:

Prvni ¢éast (0-8 minuta): klid, uzemnéni. Sestup z 12 Hz na 8 Hz. Leva a prava hemisféra
je stimulovana odliSnou frekvenci v rozpéti 0,5 Hz.

Druha cast (8-15 minuta): vytvoreni vnitfniho prostoru. Sestup z 8 Hz (alfa) na 6 Hz
(theta).

Treti ¢ast (15-28 minuta): psychedelicky vrchol. Frekvence se vini Ctyfikrat v opakované
smycce 7-6-5-7 Hz.

Ctvrta édst (28-34 minuta): rozpusténi ega. Frekvence se pohybuje mezi v rozmezi 4 Hz,
4,5 Hz a 5 Hz. Leva a prava hemisféra je stimulovana odliSnou frekvenci v rozpéti 1 Hz.



Pata cast (34-40 minuta): klid a navrat do bdélého bézného védomi. Vystup z 5 Hz
(theta) na 12 Hz (alfa).

Zajimavost:

Psychedelika a psychedelické zazitky maji s AVS technologii mnoho spole¢ného. AVS
vznikala v 60. letech minulého stoleti, tedy ve stejné dobé jako hnuti new-age a s nim
prvni plosné svétové pouzivani drog a psychedelik vSeho druhu. Také osobnosti tohoto
hnuti, beatnici, méli Cetné zkuSenosti s obojim. Pfikladem budiz William S. Burroughs,
duchovni otec beat generation a zakladatel kyberpunku (mj. autorem oznaceni heavy
metal). Experimentoval s rdiznymi drogami, stal se zavislym na drogach a alkoholu a
pomoci AVS technologie se ze zavislosti témér vylécil.

Drop-in (stfedisko prevence a lé€by drogové zavislych) pouzivalo Galaxy AVS pfistroje
uspésné uz od roku 1996, nasledovaly jej podobné instituce. Zjednodusené feceno Drop-
in nabizel zdravé psychedelické zazitky.

Pouziti:
Kdykoliv, kdyZ budete mit chut, ovSem nikdy nepouzivat ve stavu vétSiho stresu, napéti,
depresi!

Kognitivni upgrade
€as: 27:00 minut
Mentalni vykon, koncentrace a jasné rozhodovani.

Pretizeny mozek se zpomaluje — mizi koncentrace, pfibyvaji chyby €i tendence odkladat
hlava), koncentrace vysoka, pracovni pamét’ a kognitivni kapacita velka, tendence
dokoncovat véci vyssi — a to vSe bez zbyteCného stresu.

Program pomaha prepnout z mentalniho zahlceni do jasného, pfesného a vykonného
mys$leni. Odstrarnuje napéti, zvySuje koncentraci, rozhodovaci schopnosti (oddélovat
podstatné od nepodstatného), holistické vidéni - mySleni v souvislostech, schopnost vidét
detaily. Posiluje ,,tah na branku®. Pusobi jako mentalni posilovna, fizeny trénink.

Je urCeny pro lidi, ktefi pracuji hlavou, ¢asto pod tlakem, drzi v sobé mnoho informaci,
rychle vyhodnocuiji situace, nesou odpovédnost za vysledky. Pro kazdého, kdo ma mnoho
rozpracovanych ukolt, mentalni inavu a pocit, Ze jeho hlava bézi na pfilis mnoho
otevienych oken. Typicky tedy pro manazery, podnikatele, obchodniky, lidry tyma, lékare,
policisty v akci a mnoho dalSich profesi.

Program nejdfive zruSi stres a napéti a zpomali mysleni — zmizi mentalni pretlak. Ve
stfedni ¢asti synchronizuje praci obou hemisfér a navodi silné relaxacni, ale pfitom
védomou hladinou védomi, zpomalé flow. Tim se zlep3uje vnitfni vidéni, holistické
mysleni, coz se projevuje mnoha zplsoby: zvySuje se schopnost jasného rozhodovani,
oddélovani podstatné od nepodstatného, informace se skladaji jako mapa, mentalni
architektura — kousky se fadi do systému. Vidite, co je pfi€ina, nasledek, co je paka, co je
riziko a co je jen Sum.

Ve treti Casti se zvySi frekvence mozku na uvolnénou, ale pfitom maximalni kognitivni
hranici (16 Hz). Tim se akceleruje veSkeré mentalni dosud zvySené schopnosti prevést do
akce, prace, rozhodnuti, dokon¢eni — nacerpanim do bdélého plného védomi.

ZaveéreCna Cast je zakonCena tak, abyste se pustili do prace. Frekvence 20 Hz a vySSi vas
prenese do stavu klidné vykonnosti. Ne stres, ne tlak a hecovani, ale pocit: ,Vim, co mam



udélat, a mam kapacitu to dokoncit.”

Pouziti: kdykoliv v pribéhu prace, kdyz se citite pfehlceni nebo i preventivné pred
zaCatkem prace. Program je zakonCen vysoce vykonnym védomim, takze pocita s tim, ze
budete v mentalni praci pokraCovat. Vice nez 1x denné jej nema smysl pouzivat. Je
vhodné jej prokladat jinymi programy, zejména relaxacnimi.
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