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Programova knihovna

Ve

Uvod

V piistroji Brainmax je ulozeno celkem 65 programi plus 4 tzv. improvizacni programy.
Pomoci tla¢itka VYBER volite mezi jednotlivymi skupinami podle nésledujiciho seznamu.

Program kod Pocet programu
Relaxace r 7
Specialni P 13
Meditace d 7
Spanek S 6
Uceni L 6
Energie E 6
Kreativita C 6
Zabava F 4
Dychani b 10
Improvizace | 4
Uzivatelem nahrané programy u X

PS: Improvizacni programy nepatii ke standartnim 65 programim, jednd se vlastné o experi-
mentdlIni reZim. Pro prehlednost je ale uvddime i v této programové knihovné.

Poté pomoci tlacitek NAHORU a DOLU si vyberete konkrétni program (dle programové
knihovny) ve zvolené skupiné. Na displeji se objevi vzdy oznaceni skupiny programd s ¢is-
lem programu - napf. r02 je relaxa¢ni program ¢. 2.



Vysvétlivky ke grafickému znazornéni:
Levy sloupec je udaj stimula¢ni frekvence v Hz a rfadka pod grafem znaci ¢as programu
v minutach.
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Dalsi udaje, které u jednotlivych programi naleznete:
e Ciselné oznaceni a nazev programu (napf. r03 Zklidnéni)

e celkovy cas trvani programu - vpravo nahore

® popis programu

e druh pouzitého zvuku a rozsah cilové stimulac¢ni frekvence

Autofi program
Autory program( Brainmax jsou pracovnici vyvojového tymu spole¢nosti Microfirm Inc.,
a spole¢nost Galaxy, Jan Valuch a Tomas Pokorny.

Poznamka:
Casy program jsou uvedeny s toleranci + 1 minuta.
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Relaxace

Relaxace

Relaxace a zpét

Program zacina na 14 Hz a ko-
lisd mezi vinami alfa a theta pro
dosazeni stfedni Urovné relaxace,
potom pokracuje do hladiny delta
pro hlubokou relaxaci. Kon¢i na-
vratem do uvolnéného védomi.

dualni binauralni rytmy
3-14 Hz

m Sila relaxace

Jedna se o relaxaci pro fyzické télo.
Pouzivejte po tréninku nebo nama-
havé fyzické cinnosti.

dualni binauralni rytmy
10-11 Hz

® 46 minut
30 4 Hz
20
10
T T T el w w e e e
® 15 minut
30 4 Hz

20 -




BEEN Ziiigneni

Zklidn{ VaSe pocuchané nervy

a snizi citové vypéti pomoci plynu-
lého prechazeni vin alfa a theta.
Pouzivejte po Unavné a stresujici
udalosti jako rychlou pomoc.

dualni binauralni rytmy
7-18 Hz

XN viny kiidu

Vyzkousejte viny ticha s timto
mirumilovnym, plynulym a uklid-
nujicim programem. PouZivejte
jej vzdy, kdyz potfebujete rychle
relaxovat.

dudlni binauralni rytmy
7,83-12 Hz

® 6 minut

304 Hz

N
=3

10

Relaxace
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Relaxace

32

Relaxace

IEH VIna uvolnéni

Vydejte se na cestu uvolnéni do
tohoto kybernetického more.
VIny ocednu a hluboké binauralni
rytmy se pfiblizuji a vzdaluji oproti
svétldm, aby byl Vas pocit pobytu
na plazi dokonaly.

binauralni rytmy s vinami
7-14 Hz

m Lehka relaxace

Mirny relaxacni program, uklidriu-
je, ale ne prilis.

dudlni binauralni rytmy

7-13 Hz

® 23 minut

® 25 minut

30 Hz

20

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 25



Hluboky odpocinek ®© 43 minut

KdyZ potfebujete celkovou Ulevu, — **1™
zvolte toto sezeni. Je vyborné
také po namahavé ¢innosti. Po
jeho skoncenti jesté chvili pro- 10

Zivejte jeho Ucinek a az potom min.
se pustte do aktivni ¢innosti. I S N N
Vyzkousejte priposlouchat zvuky

pfirody.

20

Relaxace

dualni binauralni rytmy
0,5-15 Hz

33
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Specialni

Mozkovy aerobic — nizsi frekvence

Nahodné frekvence, tony a jejich
hloubky se méni v intervalech 5
sekund v rdmci hladin alfa a the-
ta. Byl vytvoren na zvyseni vnitini
flexibility.

binauralni rytmy
4-10 Hz

| P02 | Mozkovy aerobic — vy3si frekvence

Stejny typ jako program 1, pouze
posunut do hladin alfa a beta.

binauralni rytmy
10-18 Hz

IEI Soustredéni

Standardni AVS program poma-
hajici snizovat nepozornost.
pulsujici akordy

10-18 Hz

® 21minut
30 4 Hz
20
10
0 2 4 é 8 10 1‘2 ‘ 1‘4 ‘ 1‘5 ‘ 1‘8 ‘ 2‘0 21
® 21 minut
30 4 Hz
20
10
6 ‘ é ‘ 1‘1 ‘ é ‘ é ‘ 1‘0 ‘ 1‘2 ‘ 1‘4 ‘ 1‘5 ‘ 1‘8 ‘ 2‘0 21
® 24 minut

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24



| P04 | Vyhnani smutku

Jas svétel se postupné zvysuje
rovhomérné s poklesem frekvence
ze 40 na 30 Hz, potom nasleduje
15 minut frekvence 30 Hz; dal3ich
15 minut svételné stimulace na
frekvenci 30 Hz pomdze porazit

i nejhorsi zimni depresi.

pulsujici akordy
30-40 Hz

| PO5 | Levy mozek

® 18 minut
40<HZ_\
30 4
20 4
10 4
0 2 4 6 8 16 12 14 16 ‘m"TIB
®© 15 minut

Tento program stimuluje levou logickou hemisféru mozku v hladiné beta, zatimco prava

hemisféra odpociva. Vyzkousejte
s matematikou nebo linedrnimi/
logickymi ulohami.

dudlni monauralni rytmy
3-24 Hz

| P06 | Pravy mozek

Tento program byl vytvoren na
stimulaci pravé ¢asti mozku za
soucasného odpocinku ¢asti levé.
Zlep3suje kreativitu a ostatni aktivi-
ty pravé ¢asti mozku.

dudlni monauralni rytmy
12-24 Hz

0 4 Hz

20

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 12 13 14 15
30 Hz
20
10
min
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 12 13 14 15
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Specialni

Leva hemisféra

Tento program stimuluje levou
hemisféru, zatimco pravéa odpo-
¢iva. Vhodny pro linedrni/logické
mysleni.

dudlni monauralni rytmy
7-42 Hz

Prava hemisféra

Tento program povzbuzuje ¢in-

nost pravé hemisféry a zklidruje
levou. Pomaha rozvijet kreativni
mysleni.

dudlni monauralni rytmy
11-42 Hz

® 20 minut
30 4 Hz
20
10
min
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
®© 18 minut
40  Hz
30
20
10
min.
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18



XN rrobuzena touha ® 18 minut

Chcete prohloubit svoje piijemné 36 { "™

prozitky? Posilit vykonnost nebo o]

zvysit vnimavost pfi jakékoliv ¢in- 2

nosti? Tak pfesné za timto Ucelem %]

byl vytvofen program Probuzena 12 1

touha: zpUsobuje mimo jiné zvy- . ] '

Senou sekreci dopaminu v mozku o : ——
a tim prispiva k vyse uvedenym 0 2 4 s 8 e

Uc¢inkdm. Lze jej pouZit jednorazové, ale lepsich vysledk’ dosahnete pfi pravidelném pou-
Zivani. Napfiklad k prohloubeni sexualnich prozitk& pouzivejte pravidelng, min. 3-4x tydné.
IdedIni pouziti je tésné pred erotickymi chvilemi.

Dopamin je chemicka latka pfirozené vznikajici v mozku - je spojovan s celym ,,systémem”
pfilemnych viema a s motivaci k rdznym cinnostem.

dudlni binauralni rytmy
6-36 Hz

Proti bolesti ® 17 minut

Tento program pro zmirnéni bolesti
mUZzete pouzit dvéma zpUlsoby. 0 m
Bezprostfedné pred drobnym lékar- 2 1
skym zakrokem, napf. chirurgickym 20 1
nebo dentistickym. Davku aneste- 15 -
tika Ize pak snizit 0 50-90%. Nebo 10 -

jej mlzete pouZit pro zmirnéni 5 _—
jakychkoliv bolestivych stavd: poo- o} ™
peracni stavy, menstruacni bolesti, 0 2 a 6 8 10 12 14 16

bolesti hlavy, zad, fyzicka Unava,
resp. bolest svald, atd., at uz jsou zptsobené ¢imkoliv. MdZzete jej pouZit kdykoliv podle
potfeby, i opakované nékolikrat za den.

pulsujici akord

4,5-26 Hz
37
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Specialni

Silnd imunita ® 23 minut

Program je vhodny k posileni imu-
nitniho systému. Ucinky se projevi

pfi pravidelném dlouhodobéjgim . |
pouzivani, tj. alesponi 2x tydné po 1 -
dobu 3 mésicl. Zvyseni imunity 1

poznate tak, Ze budete odolngjsi
vUci chripkam, ustoupi alergie,
astma, pokud mate. Pfi podpote 4

dalsimi prostfedky pro zvyseni °© 2 4 & 8 1 12 14 16 18 20 2
imunity (vitaminy, otuzovani, do-

statek spanku atd.) se Ucinky programu dostavi rychleji. Lze jej také pouZzit jednorazoveé
pro odpocinek a odstranéni Unavy nebo podrazdénosti.

16 7| Hz

5]

N B o ®
T

Pulsujici akord a pulsujici frekvence
2,5-16 Hz



JetlLag ® 60 minut

Program na zmirnéni dasledkd 18]
Jetlag: prelet ¢asovych pasem pfi
letu letadlem. Nasledujici program 12 4
pouzivejte jiz v pribéhu min. tii s
dnt pred odletem, pokud mize- 61
te, ato 1x denné. V letadle si b&- ;|
hem letu doprejte program Jetlag  ° *rr e
(pti dlouhém letu jej pouZijte i ’
opakované — s prestavkou mini-
malné tfi hodiny mezi jednotlivymi sezenimi). To zabrani vzniku , kocoviny” nasledujici
den. Kdyz budete po pfiletu hodné unaveni, mlzete tento program pouzit také, ale max.
1x denné. Pro pouziti nenf podstatné, zda letite z vychodu na zapad nebo ze zapadu na
vychod (horsi varianta). Program zharmonizuje télesné a psychické biorytmy, které jsou
pfi pfeletu casovych pasem zcela ,,rozhozené”.

pulsujici frekvence
6-18 Hz

Kocici spanek ® 15 minut

Kratky, ale velmi G¢inny relaxacni, ' 1"
spankovy a energizac¢ni program v
jednom! Dopfejte si ho vzdy, kdyz 4 -
se citite unaveni, potfebujete si

rychle odpocinout nebo dohnat
nedostatek spanku a zaroven se
osvezit. Zjistite, ze hluboce se e
uvolnit a zaroveri zenergizovat je 0 2 4 6 8 10 12 14
mozné i béhem velmi kratké doby. Velmi oblibeny program!

o N B o ®
L

Dualni binauralni rytmy
3-15 Hz
39



Meditace

Meditace

Meditace Zemé

Rozmanitéd meditace pouzivajici
Schumannovu rezonanci — frek-
venci 7,83 Hz a jeji vnitfni silu.
pulsujici tony

4-24 Hz

m Zaklady Zemé

Pouziva Schumannovu rezonanci
a jeji vnitini silu spolu s dualnimi
binauralnimi tony rozlozenymi
do intervalu péti (pomér frek-
vence 3:2). Interval péti je znam
z vychodnich kultur jako , Inter-
val nebe a Zemé” .Velmi Gc¢inna
meditace.

dualni binauralni rytmy
0-24 Hz

40

®© 33 minut

30 Hz

2 /
10
NS

10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 33

min.

0 2 4 6 8

®© 33 minut
30 4 Hz
20
10
min.
0 2 4‘1‘6 8‘1‘0‘1‘2‘1‘4‘1‘6‘1‘8‘2‘0‘2‘2‘2‘4‘2‘6‘2‘8‘3‘0"3‘3



EIEN probuzeni mysli, odpocinek téla ® 43 minut

Tento program vytvari dynamicky — z0-w:
stav, ve kterém télo odpociva

a vyssi védomi je naopak bdélé.
Podobé se programdm, které byly

pouzivany pro stavy vznaseni se /
duse nad fyzickym télem.

20

Meditace

min.

o 4 s T2 e a0 a8 m 3 40 43
dualni binauralni rytmy
2,25-15 Hz

KB Rovnovaha caker © 38 minut

Prvni dvé minuty obsahuijf frek- 30 Hz
vencni skoky, které pomahaji
soustiedit pozornost. Po kratké
stimulaci bez svétel se zvuk zméni 1
na binauralni rytmus se Suménim

vin a zacina cviceni. Cakry jsou 0 2 4 6 8 10 1214 16 18 20 22 24 25 28 30 32 34 3 38
procvi¢ovany postupné, nejprve

spodni ¢akra, dale pohlavni, bfisni,

srdecni, hrdelni, tfeti oko a nakonec koruna. Jednotlivé ¢asti meditace jsou oddéleny
Ctyfoktavovou smyckou; prochazi pres 4 oktavy v minutovych intervalech. Posloupnost
oktav pouzivanych pro jednotlivé ¢akry vychazi z tradi¢nich poznatk o konkrétni cakre;
frekvence binauralniho rytmu je nastavena na 7 Hz pro meditaci v hladiné theta. Pokyny
pro naladéni ¢aker pomoci meditace jsou nad ramec této prirucky — meditaci byste se
méli naucit a tento program potom pouzivat jako jeji doplnék.

20

dualni binauralni rytmy/viny
7-14 Hz

41



Meditace

42

Meditace

m Kosmické védomi ® 35 minut

Tento program byl vytvoren, aby 301 He
pomohl znovu vytvorit mystické

procitnuti do stavu vy3siho védo- ® / \

mi, které je spojovano s mnoha 10

vychodnimi ndbozenstvimi. i
dualni binauralni rytmy 0 2 4 6 8 10 12 1a 16 18 20 2 24 2 28 2 B 3
3,5-20 Hz

K Hiuboka meditace ® 36 minut
Hluboké basové tony a nizky 30 He

binauralni rytmus vytvareji tento
hluboce medita¢ni program.

20

dualni binauralni rytmy
0,25-12Hz T~ min.

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36

Daleko a zpatky ® 34 minut

Hluboce relaxa¢ni/meditacni 30 Hz

program, po jehoz skonceni se "

budete citit svéze.

dualni monauralni rytmy ° /V
0,25-12 Hz —]Y\




Spanek

PFijemné sny, ospala mys| (® 37 minut

Vyzkousejte, jak jednoduse

a rychle mazete upadnout do
hlubokého spanku pomoci sily
dudlnich binauralnich rytmd. Jak-
mile se budete citit ospali, mUzete
si sundat sluchatka i bryle a vydat
se na cestu do Fise snd.

dualni binauralni rytmy
2,5-10 Hz

m Knokaut!

Ucinny ucitel spanku. Pouzivejte
tehdy, kdyz potrebujete silnéjsi
Ucinek, nez nabizi program SO1.

dualni binauraini rytmy
1-14 Hz

30 Hz

20

10

Bt
min.

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 37

® 42 minut
30 4 Hz
20
10
min.
“““““““““““““““““““““““ —~—
0 4 8 12 16 20 24 28 32 36 40 42

43
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Spanek
BEE zaiimnuti

Uvede Vas hluboko do hladiny
delta a zUstava zde po 18 minut.
Nasleduje navrat do osvézeného
uvédomeéni.

dualni binauralni rytmy

3-14 Hz

| S04 | Hluboky spanek

Spankovy program pouzivajici
dudlni monauralni rytmy. Dobrou
noc!

dualni monauralni rytmus
0,5-8,5 Hz

® 42 minut
30 4 Hz
20
10
® 37 minut
30 4 Hz
20:
10:
’\ min.

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 37



| 505 | Rychlé zdfimnuti ® 23 minut

Pétiminutovy sestup do 16 minut 30+
trvajiciho zdfimnuti s rychlym
navratem k zaktivizovanému

20
védomi. 10 /

dualni monauralni rytmy —/ min,

2-15 Hz 0 2 4 6 8 0 12 14 16 18 20 23

E3A «o ® 45 minut

. Technicky knokaut” je vysoce 30 e
funkeni pomoci pfi usnuti. Uz %
nikdy nebudete potfebovat prasky

na spani! 10

smisené dualni binauralni rytmy
a binauralni rytmy se zvuky vin
2-10 Hz

45
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Uceni

Rychla pfiprava pred u¢enim ® 15 minut
Sila dualnich binauralnich rytma 30 Hz

umozniuje, Ze je tento program

kratky, ale ucinny a uklidnujici. o

PouZivejte, abyste se naladili na i

studium. .
dualni binauralni rytmy/viny o 1 2 3 a5 6 7 8 9 o 23 s
4-14 Hz

Rychlé ukotveni znalosti po uéeni ® 16 minut
Pouzivejte ihned po uceni pro 30 Hz

rychlé, hluboce uvolnéné zaziti
nové naucenych informaci. Pro-
gram kon¢i navratem k uvolnéné-
mu védomi.

20

dualni binauralni rytmy/viny o 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 1 1213 U 16
1-12 Hz



Asistované vstfebani myslenek ®© 51 minut

Tento program vytvari podminky
pro stav podobny hypnoéze v hla-
diné alfa a theta, ktery je blizky
spanku a je stavem uvolnéného
vnimani. Vstfebani motivacnich
myslenek bude nejrychlejsi po
prvnich 12 minutach. PouZzivej-
te se svoji oblibenou motivac¢ni
kazetou.

binauralni rytmy/viny
6-12 Hz

Pamét/vybaveni

Program, se pohybuje mezi hladi-
nami alfa a theta, aby povzbudil
vstup do hypnotického stavu,
kde dochazi k vybaveni davnych
vzpominek.

binauralni rytmy/viny
4,5-15 Hz

30 Hz

20

® 30 minut
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Uceni

Barokni rytmus

Podle mnoha nazorl je barokni
hudba idealnim pozadim pro
zrychlené uceni. Tento program
vyuziva dudlnich binaurélnich
rytma pro zdGraznéni zakladnich
prvkd barokni hudby. Zkuste jej
pouzit s barokni hudbou, bude-
te prekvapeni timto dynamickym
souzvukem.

dudlni binauralni rytmy
1-16 Hz

Zrychlené uceni

Klasické zrychlené uceni pomoci
AVS, pro relaxaci a udrzeni védo-
mosti.

pulsujici ton

5-16 Hz

® 43 minut

304 Hz

20

(® 44 minut




Energie

Pred cvicenim ® 18 minut

Dualni binauralni rytmy pronikajici 301+
do hladiny beta jsou zaméreny

na hluboké tény, aby byl jejich po-
vzbuzujici efekt dokonaly. Pouzi- 10
vejte jako posileni pred tréninkem

nebo fyzickym cvicenim. o 2 4 & 8 10 12 1 16 8

dualni binauralni rytmy
1-20 Hz

IZE Probuzeni ® 18 minut

Pfechéazi z delta do beta stimula- 30 Hz
ce, maximalni frekvence blikanf
bryli je 14 Hz. PouZivejte po pro-

buzeni jako start do nového dne. 10 /

dualni binauralni rytmy min.
1-14 Hz o 2 4 s 8 10 2 1 1 s

49



Energie

m Povzbuzeni ® 11 minut

Tento motivac¢ni program Vas vzdy 1+
okamzité probere. Skvély jako |
télesna i dusevni kura, kdykoli se

304

citite vycerpani. 20|
dualni binauraini rytmy ol
1-42 Hz 1

| E03 | Odpoutani ® 6 minut

Spojte se s vinami gama, beta 40 Hz

a protahlymi hloubkami. Program /\/\/
byl vytvoren pro zvyseni aktivity ]

Vasi mysli. 20

dudlni binauralni rytmy
28-42 Hz

50



IEX riiprava na sport ® 30 minut

Vytvoren pro povzbuzeni pred 30 Hz
sportem nebo jinymi aktivitami

vyzadujicimi ostrazitost. *

pulsujici ton 1
1 6'30 HZ min.

EH3 nroG ® 18 minut

Zacina na 1 Hz a postupuje k 20 30 Hz
Hz pomoci beta frekvenci a hlu-
bokych ténl pro povzbuzuijici

20

stimulaci. 10
dualni binauralni rytmy . min
1_20 Hz 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18
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Kreativita/Vizualizace

Hudebni tvofivost ®© 23 minut

Postup pulsujicich akord@ vytvari 40 Hz
hudebni Ucinek, zatimco stimu- 1
luje vasi tvofivost. Druha ¢ast |
programu pouziva prechod ton( 20|
se zménami fazovani pro zvyseni

inspirace. Pouzivejte pfed hrou na

304

10 4

hudebnfi nastroj nebo prosté pro ..
inspiraci. 0 2 4 6 8 0 12 14 16 18 20 23
pulsujici akordy

3-24 Hz

m Vysoce pohotova tvorivost ® 28 minut

Zacina ve stfedni beté a postupuje %0+
do vy3si bety a navozuje tim stav ]
vz v ’ 304
vysoce bdélého védomi. Po- ]
vzbuzuje a zaroven ostfi vnimani 20 1

a stimuluje kreativni myslent.

dualni binauralni rytmy
20-40Hz T e o




m Snivé vizualizace O 47 minut

o

[8)

8

Postupné zvysovani frekvence 30 He =
(bez skoku) charakteristicky 1 S
s . - 20 =
uklidiujici relaxaci v hladiné theta ] S
a svymi snovymi predstavami. '°‘M E
dualni binauralni rytmy/viny L. — T = min. >
4,5-10 Hz 0 4 8 2 16 20 24 28 32 36 40 44 47 g
&

B Restart ® 11 minut

Restartujte svou mysl, budte 30 He
rozhodnfi a zbavte se nudy po-
moci tohoto programu. Dualni
binauralni rytmy, frekvencni skoky 1o

a nahlé zmény ¢ini tento program -
velice U¢innym pro vraceni se zpét o 1 2 3 a4 5 & 7 & 9 10 1
na svou cestu.

20

dudlni binauralni rytmy
4,5-26 Hz

53
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Kreativita/Vizualizace

m Zrychleni mysli

Zrychlete svou mysl pomoci
tohoto programu. Rotujici, tocici
se vizualni vylet se stane jesté zaji-

mavejsim se zajimavou hudbou.

dualni monauralni mysli
3-40 Hz

m Vizualizace

Schopnost absolutné ¢isté vizuali-
zace neni samozfejma. Tento pro-
gram Vam pom(ze ziskat schop-

nost hluboké vizualizace. Méjte ve
své mysli v prbéhu programu cil.
PouZivejte s dynamickou hudbou.

dualni binauralni rytmy
3-15 Hz

® 4 minuty
40 - Hz
30 4
20 4
10
min.
0 1 2 3 4
® 43 minut
30 4 Hz
20
10
min.
0 4 8 12 16 20 24‘ ‘ ‘23 32 36 40‘ ‘43




Zabava

Nirvanoforie

Smycky binauralnich rytm0 se
zvuky vinobiti a po oktavach
ménici se hloubkou vedou ke
kone¢nym 9 minutdm bajecného
povzbuzujiciho odpocinku.
binauralni rytmy/viny

1-16 Hz

m Smysina magie

Program vyuziva stimulaci v hladi-
né beta se Ctyfoktavovymi zvuky
Cakry spojené se sexualitou. Prvni
osoba, kterou uvidite po skonceni
programu, je tou pravou.

dualni binauralni rytmy
7-40 Hz

® 35 minut

Zabava

® 15 minut

40 4 Hz
204
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Zabava
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Kreativita/Vizualizace

IEEI Kaleidoskop

Vzrusujici program nabizejici 40
vyzkouseni kaleidoskopickych wl
barevnych vzor(.
pulsujici ton 2
1-40 Hz

O 40 minut

0

lﬂl Zahrada pozitk{

Necekané otocky a zmény doda- 40
vaji tomuto zadbavnému programu
temperamentni raz.

304

smés rytmf 7

1,5-40 Hz ol

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40

®© 27 minut




Dychaci programy

Brainmax obsahuje 10 programu na dychani, které provadéji uzivatele dychanim pouziva-
nym v pranayameé, joze a taoismu. Pomoci AVS vas provedou dychacimi cvi¢enimi a nau-
Cite se tak spravné dychat.

ZpuUsob dychani a jeho cyklus

Dychaci cyklus se sklada ze ¢tyr dob v sekundach, které odpovidaji 4 dychacim fazim

e nadech

¢ zadrZzeni dechu pfi naddechu — plné plice

e vydech

e zadrZzeni dechu pfi vydechu — prazdné plice.

Dychaci cyklus je nastaven na 3,1,3,1, coz znamena, Ze nadech a vydech trvaji 3 vtefiny
a zadrzeni dechu po 1 vtefiné. To dohromady cini 8 vtefin, coz je délka dychaciho cyklu

a znamena 7,5 nadechl za minutu. Kazdé dechové cviceni zac¢ina kalibraci, béhem které
si mlzete prednastaveny dychaci cyklus pfizplsobit svému.

V prabéhu téchto programl se uzivatel nadechuje s rostoucim ténem. Zvuk se zastavi bé-
hem zadrzeni dechu, pokles ténu nasleduje vydech a zvuk se znovu zastavuje pfi zadrzeni
dechu.

Kazdy program ma cilovy zplsob dychani, ktery se lisi pomérem délek jednotlivych fazi.
Napft. ¢tvercové dychani znamend, Ze jsou vsechny faze stejné dlouhé, napt. 1,1,1,1. Na
pocatku programu je dychani stejné s Vasim, postupné se viak pfiblizuje cilovému cyklu.
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Faktor zpomaleni dechu

Kromé zpUsobu dychani existuje také faktor zpomalujici dychani. Je to prodluzovani dy-
chaciho cyklu a pohybuje se v intervalu 1-4 po _. Pfednastavené zpomaleni je 1,5. Napfi-
klad pokud pocate¢ni rychlost dychani byla 7,5nadecht za minutu (dychaci cyklus trval 8
vtefin) a zpomalujici faktor byl 1,5, potom koncova rychlost dychani bude 5 nadechl za
minutu (12 vtefin trvajici dychaci cyklus). Jedna faze cyklu mize trvat maximalné 30 vte-
fin, dychaci cyklus maximalné 2 minuty.

Poznamka:
takto pomalé dychani je pro vétsinu lidi velmi obtizné.

Kalibrace dychacich cvi¢eni

V menu voleb naleznete specialni rezim kalibrace dychacich cvi¢enf (brP — rychlost dechu
a jeho zpGisob; pro nastaveni na displeji stisknéte NAHORU nebo DOLU). Tento reZim je do-
sazitelny, kdyz jste v rezimu manudlniho ladéni nebo v nahravani PPr. Pfistup z manualniho
rezimu umoznuje uzivateli vytvorit zplsob dychani a pouzivat jej tak dlouho, dokud mu
bude vyhovovat. V tomto reZzimu se neobjevuje moznost nastaveni zplsobu nebo zpoma-
leni dychaciho cyklu. Vytvoreny zptsob dychani se nenahrava.

Pristup z PPr znamena nahravani vytvoreného zpUsobu jako vychoziho. Faktor zpomaleni
dychani Ize nastavit také v menu voleb (bSd — zpomaleni dychéani), jeho hodnoty jsou 1,0,
1,5, 2,0, ..., 4,0. Pfednastaveny faktor zpomaleni je 1,5, coz znamend, Ze standardnich
7,5 nadechl za minutu bude zpomaleno na 5 za minutu.

Pro ukon¢eni kalibrace dychacich cviceni v menu voleb stiskn&te VYBER — miZete prejit na
daldi polozku menu voleb - nebo START — ukoncite menu voleb.

V prabéhu kalibrace maze uzivatel nastavit délku dechovych fazi pomoci tlac¢itka NAHO-
RU. V prlibéhu faze, jejiz délku chcete nastavit, stisknéte a pridrzte tlac¢itko NAHORU do té
doby, nez budete chtit danou fazi ukoncit. Nejlepsi je dychat podle zvuku ve sluchatcich.



Priklad:

kdyz zac¢ne rlst vyska ténu, stisknéte ihned tlac¢itko NAHORU a za¢néte se nadechovat.
Kdyz skonc¢i nadech, uvolnéte tlacitko. Tlacitko NAHORU stisknéte znovu pro nastaveni
doby zadrZeni dechu a uvolnéte jej se zacatkem vydechu. Takto pokracujte, nez bude zvuk
vérné kopirovat rytmus Vaseho dychani. Nadech a vydech jsou omezeny minimalni dobou
2s, zadrzeni dechu _s.

Poznamka:

pro vytvoreni velmi kratké doby zadrzeni dechu pouze lehce tuknéte na tlacitko na po-
¢atku faze zadrzeni dechu. Pokud chcete vyznamné zvysit délku nadechu nebo vydechu,
stoupajici/snizujici se hloubka se dostane mimo sviij normalni rozsah. Velmi nizké tény
nebudou témér slyset a zaznamenate je az s novym rlstem ténu (pokud dokazete dychat
tak pomalu, jste jiz takika mistry v dychani). Hloubka se prednastavi na novou délku faze
v pfistim dychacim cyklu.

Kazdé dychaci cviceni zacina kalibraci. Po péti dychacich cyklech bez VaSeho zasahu kali-
brace skonci a program nadale pouziva pfednastaveny zptsob dychani.

Poznamka:
vpravo pod popisem programu je vzdy uveden zpUsob dychani. U dychacich program je
funkce bryli ColorTrack odlisnd — zjednodusena.

Pfirozena Cistota | ® 15 minut

Pro zacatecniky. Dobry a nejsnadnéjsi na zacatek. Pouzijte jej jako prvni, abyste se naucili
zpomalit svdj dech. Zvyrazni Vas zplsob dychani a pouziva polovi¢ni zpomaleni.

o polovinu pomaleji nez obvykle

A rrirozens distota Il ® 15 minut

Vhodny pro kazdého, kdo si uz zvykl na pomalejsi dychani.
o jednotku pomaleji
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Dychaci programy

EXEN Jivotodarne dychani ® 15 minut

Je oblibenym programem mnoha meditatord. Stfida 10 pomalych nadechd a 5 rychlych.
V pribéhu pomalych nadecht se pfirozenou cestou dostanete do dychaciho procesu

a v prabéhu rychlych naddech zakusite fantasticky priliv zivotadarné energie. Zpomaleni
dychani funguje jako v programu b02.

rychlé dychani

m Pranayama | ® 15 minut

Jeho cilem je zpomalit VaSe dychani a sjednotit délku nadechu a vydechu. Zaméfuje se
na dosazeni klidného stavu duSevni rovnovahy. PouZijte jej nékolikrat nez postoupite
k programu Pranayama II.

rovhomérné dychani

| b05 Pranayama II ® 15 minut

PrizpUsoben k tomu, aby Vas pfipravil na hlubsi cviceni pomoci zadrzeni dechu pfi nade-
chu, nasleduje vydech a zadrzeni dechu na stejnou dobu. Procvic¢te tento zpasob nékoli-
krat, nez postoupite k dalsim programdm pranayama nebo k dychani ,, ctyr ctvercd”.

rovnomérné dychani a zadrzeni dechu pfi nadechu

A Relaxace , CtyF Etverc” ® 15 minut

Narocnéjsi nez Pranayama | nebo I, ma Vas naucit zpomalit dychani a sjednotit délku
viech 4 fazi dychani. Cilem je hluboké vstiebani v prabéhu dychaciho procesu.

dychani i zadrzovani dechu rovhomérné



Pranayama lll ® 15 minut

Nau¢i Vas zpomalit a prodlouzit zadrzeni dechu pfi nadechu na Ctyfi doby nadechu a vyde-
chu a zadrzeni pfi vydechu. Vyzkousejte, az pro Vas budou jednoducha sezeni Pranayama
lall.

dlouhé zadrzeni dechu pfi nadechu

Pranayama IV ® 15 minut

Nejnaro¢néjsi ze viech pranayama programd. Vyzkousejte az poté, co budete velmi dobfe
zvladat ostatni pranayama programy. V tomto programu je zadrzeni dechu pfi nddechu
rovno Ctyrikrat dobé nadechu a vydechu a zadrzeni pfi vydechu je rovno dvakrat dobé
nadechu a vydechu.

podle 1,4, 1, 2
mjogl’nské dychani ® 15 minut
Joga zddraznuje povyseni ducha pomoci prodluzovani vydechu. Tento program prodluzuje

délku vydechu na dvojnasobek délky nadechu.
vydech dvakrat, nadech

BT 1o 0isticke dychani ® 15 minut

Taoisté zdUrazriuji zéklady a nahromadéni ¢i pomoci prodluzovani doby nadechu. Tento
program prodluzuje délku nddechu na dvojnasobek délky vydechu.

nadech dvakrat vydech
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Improvizace (specialni rezim)

Improviza¢ni programy nepatfi ke standartnim programm, jedna se vlastné o experimen-
talni rezim. Pro prehlednost je ale uvadime i v této programové knihovné. Vechny impro-
viza¢ni programy funguji tak, Ze si nejdfive vyberete pfislusnou hladinu védomi, ve které
chcete aby se stimulace pohybovala. Po spusténi programu pfistroj sdm vygeneruje v pfi-
slusné hladiné védomi rlizné frekvence a to vzdy jinak. Tyto programy slouzi jen a pouze
k experimentim.

Rozdéleny jsou pouze tak, ze kazdy program (od ¢. 1 do ¢. 4) pracuje v urcité hladiné védomi:

¢islo Hladina védomi popis

i01 Theta 30 min, binauralni rytmy s vinobitim, 3-6,5 Hz
i02 | Alfa 30 min, binauralni rytmy s vinobitim, 7-11 Hz
i03 SMR 30 min, pulsujici frekvence, 12-15 Hz
i04 | Beta 30 min, pulsujici frekvence, 16-26 Hz

Jak funguji parametry programd Improvizace

Muzete zvolit/zménit rychlost zmény (pfednastaveno je 60 s), abyste ziskali rychlejsi zménu
pro povzbuzeni nebo pomalejsi pro lehkou relaxaci. Konkrétni segmenty (Casti program)
maji ndhodné délky rovnomérné rozlozené okolo priméru.

Abyste vidéli parametry, vstupte do menu Volby, do icS (rychlost zmény Improvizace). Hod-
noty reprezentujici prmérnou délku (v sekundach) jednotlivych segmentl programu jsou
15, 30, 60, 120, 240 a 480. Pomoci tla¢itek NAHORU a DOLU uvidite hodnotu. Pro stalou
zménu hodnoty zvolte PPr a potom menu Volby.

MUzete také zménit délku programu (pfednastavena je na 30 minut) od 15 minut do Tho-
diny pomoci funkce Zména délky programu (déle v navodu).





