Jakymi
programy
zacit?

Informace v této brozurce rozsiruji
navod k pouzivani a zejména
programovou knihovnu Vaseho
Laxmanu. Ur¢ité si je pred prvnim
pouzivanim prectéte. Pomohou

Vam vybrat nejvhodnéjsi programy.

Kromé toho si také urcité prectéte
samotny navod k pouZiti, zejména
kapitoly Dalsi pokyny, Doporuceni
a tipy a Mozné potize.

Zde v druhé casti najdete také:

Jak ¢eho dosahnout

Prvni obdobi:

Den prvni az desaty

Na zacatku je nezbytné nastartovat v téle
a mysli urcité obecné procesy, bez ohledu
na to, co presné chcete pomoci Laxmanu do-
sahnout. Jedna se zejména o uvyknuti mozku
na intenzivni smyslovou stimulaci, zvy3enf
pruznosti CNS (centrdlni nervové soustavy),
zlep3eni prokrveni mozku, vyrovnani funkce
hemisfér a dosazeni dostate¢ného uvolnéni
mysli a téla.

V tomto prvnim obdobi pouzivejte pouze
relaxacni programy: ddvod se doctete v od-
stavci Proc nejdrive pouze relaxovat. Viyberte
si jakékoliv relaxa¢ni programy dle svého citu.
Vybrat si program podle citu, tedy podle to-
ho, jak se Vam libi podle popisu ¢i ndzvu, ma
svUj hlubsi smysl. Kromé toho si postupné ur-
¢ité vyzkousite vétsinu programt. Nejvhod-
néjsimi programy pro zac¢atek jsou napfiklad
tyto: Himalaje, Nadhera, Po stresu, Venkov,
Vodni krasa a Vibrace.

Vhodné poradi program:

1. den Venkov

2. den Himaldje

3. den Modré uvolnéni
4. den Bionika

5. den Vodni krasa

6. den Letem svétem



7. den Didgeridoo

8. den Opévovani

9. den Po stresu
10. den Nadhera

Pouzijte kazdy den jiny relaxa¢ni program.
Pouzijte Laxman v tomto prvnim obdobi mini-
malné obden, idealni je kazdy den! P¥i pouzi-
vani nemusite nic délat, pouze se pohodiné
usadte (idedlni poloha je pololeh, pfipadné
pohodly sed) a nechte se unaset stimulaci.
Pokud se vam podafi soustfedit myslenky jen
na pozitivni véci, je to vyhodnéjsi: podpofite
tak pozitivni zmény, které se zacnou odehra-
vat. Pfedstavujte si napfiklad, jak se citite dob-
fe.

Za toto prvni obdobi ziskavate vyssi citlivost
v0ci vlastnimu psychickému i télesnému roz-
poloZeni a mnohem lépe vniméte v3e, co Vasi
psychiku, pfipadné télo ovliviiuje. Citite se Ié-
pe a lépe a to pouze po nékolika pouzitich.
Predstavte si, jak se budete citit po nékolika
tydnech ¢i mésicich pouzivani Laxmanu!

Druhé obdobi:

Den jedenacty az tricaty

Zacnéte pouzivat dalsi programy pro své
potreby, at jsou jakékoliv — zlep3eni spanku,
odstranéni depresi, zrychleni uceni, odstrané-
ni trémy... Stale je ale kombinujte s relaxacni-
mi programy. Nejvhodnéjsi zpUsob je pouzit
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jednou relaxacnf program, poté jiny cileny, po-
té zase relaxacni, poté cileny atd.

Relaxa¢ni programy nyni pouZivejte ty, které
se Vam nejvice osvédcily. Pokud jste si oblibili
napfiklad dva relaxa¢ni programy, pouzivejte
je stale, dokud budete citit jejich pozitivni Gci-
nek. Ten mdzZe postupné slabnout, protoze
mozek si tzv. ,,subjektivné zvykne”. Nicméné
nase AVS pristroje obsahuji velky pocet progra-
mU praveé proto, aby se Vam libivost Laxmanu
neomrzela. Pokud to je mozné, pouZzivejte Lax-
man stale obden nebo castéji. Citite, jak se
Vase celkova kondice vyrazné zlepsuje. Nyni
maéte vlastni zkusenost o tom, jakych zlepseni
Ize dosahovat.

Treti obdobi:

Den jedenatricaty a dale...
Pouzivejte jakékoliv programy podle své
potieby. Vhodna frekvence pouzivani Laxma-
nu je minimalné 3x tydné. Pravdépodobné sa-
mi usoudite, Ze relaxa¢ni programy by stale
mély tvorit zaklad.

Programy si vybirejte podle popisu u progra-
mU. Mimochodem popisy nasich AVS pfistrojl
(spole¢nosti Galaxy) jsou povazovéany za nej-
lepsi na svété. Dale vybirejte podle svého citu
a predchozich zkusenosti. Ani Skoleny tera-
peut se zkusenostmi s AVS pfistrojem Vam
nemUze poradit v danou chvili ten nejvhod-
néjsi program! Vy uz mate nyni vice zkusenosti
s AVS pristrojem, svoji mysli i télem nez on.



Také se nebojte ve vybéru programl experi-
mentovat. Rizika nejsou zadna a mlzete byt
prijemné prekvapeni, Ze Vam i nelogicka volba
programu mUze pfinést dobré vysledky.

Mimoradné ucinky dlouhodobé

Pfi pravidelném pouzivani budete stale
zaznamenavat dalsi nové pozitivni dopady
pouzivani Laxmanu na svoje zdravi a se-
berozvoj. Pravidelné a dlouhodobé pouziva-
ni, tj. v praméru 3-4x tydné po dobu 1 roku a
vice se projevuje zlepsenim v mnoha oblastech,
zejména ve vytrénovanosti dusevni a psychoso-
matické kondice.

Nejcastéji pocituji uzivatelé:
@ 2zvy3eni imunity (absence Castych

respira¢nich a virovych onemocnéni -
chfipek, nachlazeni, anginy aj.)

@ Ustup alergif

@ rychlejsi 1éceni a uzdravovani (zejména
psychosomatickych potizi, ran aj.)

@ Ustup raznych nemoci

@ zvyseni sebedlvéry

@ zvyseni odolnosti vici stresu
@ mensi Unavovost

@ \&tSi adaptabilitu organismu na
nejrliznéjsi zmény (teploty pocasi, fyzicka
a psychicka zatéz apod.)

@ rychlejsi schopnost uceni a lepsi pamét
@ rychlejsi schopnost regenerace

V krajnich pfipadech, napfiklad po vice letech
pouzivani Laxmanu, se také projevuji zvyse-
né mimosmyslové i lécitelské schopnosti
(rozsifeni védomi), neotresitelné sebe-
védomi, mimoradna dusevni svéZest ve
vysokém véku, psychicka odolnost nebo
samoléceni ze zavaZznych nemoci.

Proc¢ nejdrive pouze relaxovat
Relaxace je vstupni branou k dal$im ucin-
kdam. Bez dostatecné zrelaxované mysli a téla
neni mozné ziskat perfektni koncentraci, odol-
nost, vysoké dusevni vykony a celkové zdravi.
Naopak v perfektné relaxovaném organismu
jen ztézi vznika nova nemoc a soucasna se ne-
rozviji.

Problém dneska ale spociva v tom, Ze vétsina
dospélych nezije v dostatecné relaxaci. Podle
WHO (Svétové zdravotnické organizace) nere-
laxuje dostatecné ve vyspélém svété pres 80%
dospélych a tento stav se neustale zhorsuje.
Podle studie provadéné v roce 2013 ve 27 ze-
mich EU (v¢etn& Ceska a Slovenska) trpf tretina
dospélych civilizacnimi nemocemi jako je stres,
Unava, problémy se spankem a depresivni sta-
vy, COZ je vétSinou pouze ddsledek nedostatec-
né relaxace.

Nutno dodat, Ze dnes to opravdu neni lehké:
stresorl je mnoho a metod ke kazdodenni
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relaxaci velmi mélo. Autogenni techniky jako
je prace s dechem, volnd meditace, Jakobse-
nova relaxa¢ni technika a jiné vyzaduji tolik
¢asu, ze je pouziva jen promile populace. Dalsi
moznosti, jako je masaz, sauna, dovolend, vy-
uzité jednou za delsi ¢as na regeneraci prosté
nestaci. Také proto jsou AVS pfistroje ¢im dal
populdrnéjsi: davaji za minimum casu nej-
hlubsi, tj. nejucinngjsi relaxaci.

Rovnovahu v organismu hlida tzv. homeosta-
z3, ktera Fidi veskerou ¢innost téla a mysli mezi
dvéma krajnimi polohami: uvolnénf (relaxace)
a napéti (stres). Po napéti, které vzroste napfi-
klad v dtsledku stresu ¢i déletrvajiciho dusev-
niho a fyzického vykonu mé& homeostaza sna-
hu privést télo k uvolnéni, oviem to ji pravé
¢lovék ¢asto nedovoli. A to z divodu velkého
vytizeni, nedostatku ¢asu ¢i z dGvodu vsudypfi-
tomného stresu. Stresorlim se vlastné nelze
vyhnout, mezi stres dnes patfi napfiklad i in-
formacni Sum, stres ze socidlnich roli (vztahy)
a stres z narokl na Zivot v industridlni spole¢-
nosti. Navic se stresem ke skodé viech ani
nezabyva oficidlni medicina, protoze stres je
tzv. holisticky (ovliviiuje v3e) a tak na néj sou-
¢asny systém pfisné specializované mediciny
nema ,,Skatulku”.

Kdykoliv miizete, volte relaxaci.
Relaxace nesmi byt zbytecny luxus nebo
odména za praci a vypéti: relaxace je
nezbytna podminka Zivota!
Relaxujte stale a pravidelné,
nikoliv az po vycerpani.

S Laxmanem je to opravdu snadné:
staci béhem dne pouzit jeden
dvacetiminutovy program nebo dva
kratsi programy.

Relaxace sama o sobé uzdravuje
a zvysuje dusevni moznosti.

Pokud Vas zajima, jak maximalné
vyuzit Laxman ke svému zivotnimu
prospéchu, doporucujeme Vam
precist si knihu: Jan M. Valuch:

,.Neurotechnologie, mozek a
souvislosti”,

zejména informace pojednavajici o
stresu, relaxaci a fungovani mozku.
K dostani v Galaxy.




Jak ¢eho dosahnout

Navod, jakych moznosti Ize s AVS pfistrojem cilené dosahovat a jaké

programy k tomu vyuzit.

Ve sloupcich u programt je uvedena vhodna kategorie programu
nebo nejvhodnéjsi program, pokud takto specializovany existuje
(oznaceny je kurzivou a Sedé).

Utinek, Tyto programy Tyto programy pouzivejte jako
ktery pouzivejte jako prvni  alternativu v dal3ich obdobich nebo
pozadujete. v pofadi a co nejéastéji. stidejte s hlavnimi programy.
U¢inek hlavni programy  vedlejsi programy cas
Relaxace relaxa¢ni spankové, energizacni (1]

Poznamka ¢. 1 k casovému horizontu
Pokud je uvedeno u jednoho ucinku
OO nebo OO O spolecné: vétsinou
to znamena, ze prvni ucinky pocitite

v horizontu ihned (@) a v dalsich
casovych horizontech danou moznost
dosahnete definitivné, upevnite, nebo
prohloubite. Napriklad u prokrastinace:
okamzité zlepSeni ihned, zvladnuti s dlou-
ho pretrvavajicim Uc¢inkem: béhem tydnd.
Priklad zavislosti: zmirnéni abstinecnich
pfiznakd, pokles chuti na omamné latky
ihned, béhem tydnt pokracovani a bé-
hem meésict doléceni a upevnéni stavu.

Casovy horizont, kdy pocitite prvni ucinky.
O jhned: béhem 1-3 pouziti

stfednédoby horizont: béhem tydnd
©® dlouhodoby horizont: béhem mésica

Poznamka ¢. 2 k casovému horizontu

Casovy horizont dosazeni t¢inku je myslen pfi
pravidelném pouzivani Laxmanu minimalné
3-4x tydné.

Zde uvadéné casové horizonty jsou uvadéné

s rezervou: neziidka se ucinky projevi jesté drive,
nez je zde uvedeno.



U¢inek hlavni programy  vedlejsi programy cas

= Relaxace relaxac¢ni spankové, energizacni (1]
8 Spanek spankoveé relaxa¢ni (1]
E Deprese na deprese relaxacni, energizac¢ni, spanek (1]
) Stres relaxacni spanek, kreativita, jakékoliv

2 programy s frekvenci pod 10 Hz (1]
P Unava relaxa¢ni energiza¢ni, medita¢ni o
<>( Meditace meditacni relaxac¢ni (1]
; Uceni ucebnf relaxa¢ni o

DALSICH CCA 40 MOZNOSTI

ADHD / hyperaktivita ADHD neexistuje programy s frekvenci 12-16 Hz (1]
Alergie Bez alergie, Velka relaxace relaxacni, spankové, meditacni (3]
Alzheim. choroba Rast dendritd, programy s Chytra hlava, relaxacni, spankové,
s frekvenci 4-12 Hz meditacni, na kreativitu

Autismus relaxa¢ni - zkoudet v kombinaci s jakymikoliv jinymi (3]
Bolesti Proti bolesti, relaxa¢ni meditacni (1]
Cukrovka relaxa¢ni O (3]
Hormony podle toho, jaky se ma povzbudit (1]
Unavovy syndrom Znovuzrozeni, relaxa¢ni meditacni, spankové, energizacni @
Imunita Velka relaxace, relaxacni spankové, meditacni (3]
Jet lag Jet lag I. a Il. Podle cilového stavu: bud' relaxa¢ni,

spankové nebo energizacni

Kardiovask. nemoci  Rajska zahrada, relaxacni O (3)
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U¢inek hlavni programy vedlejsi programy cas
Kreativita Kreativita, Tvoriva theta meditacni, relaxa¢ni, ucebni (1]
Krevni tlak Krevni tlak relaxa¢ni, spankové, meditac¢ni (1]
Migréna Proti bolesti, relaxacni spankové se stélou frekvenci (1]

Negativni pocity

Pozitivum, relaxac¢ni

medita¢ni, energiza¢ni, na deprese @

Obsedant. komp. por. relaxac¢ni meditac¢ni (1]
Onkol. onemocnéni  Onko [écitel, relaxacni Proti bolesti, meditacni (1}
Pamét Po uceni, relaxacni, ucebni na kreativitu, zabavu, medita¢ni (3]
Parkinson. choroba  Rist dendritd, Chytra hlava jakékoliv dalsi, zejména s Castou

relaxacni, spankové zménou frekvence (3)
PMS (prem. syndrom) Rise klidu, relaxa¢ni (] (1)
Poruchy osobnosti relaxa¢ni, meditacni O (3]
Posttraumaticka Vasen, Znovuzrozeni
stresova porucha relaxacni medita¢ni, spankové, energizatni @
Prokrastinace relaxacni, energizacni jakékoliv jiné (1]
Psychicka odolnost ~ Mental IronMan, relaxatni  Pred sportem, Spickovy vykon

meditacnf (3]

Roztrous. skleroza Rast dendritd, relaxacni spankové, na kreativitu (3]
Sezonni deprese Rise klidu, relaxa¢ni energizacni, na deprese (1)
Sebepoznani na kreativitu, medita¢ni relaxacni (3]
Sexudlni apetence V sedmém nebi relaxacni, energiza¢ni (1]
Stav zény pro sport V zoné, Pred sportem, programy se stalou cilovou

Spi¢kovy vykon frekvenci 12-15 Hz o
Strach, fobie Vizualizace, relaxacni O (3]
Sebevédomi Sebevédomi relaxa¢ni (3]
Syndrom vyhoreni Vasen Pred sportem, relaxa¢ni, meditacni @




U¢inek hlavni programy vedlejsi programy cas
Tinnitus relaxac¢ni spankové (1]
Tréma Zadna tréma, ucebni Spickovy vykon, Pfed sportem @
Zabava Jupiii, na kreativitu programy s ¢astou zménou

frekvenci a hudby (1]
Zavislosti Svoboda, relaxa¢ni, medita¢ni O 006
Zménéné stavy relaxa¢ni, medita¢ni nejrtiznéjsi programy podle
védomi specializace ¢i potfebné frekvence @ @ ®
Zvyseni IQ a EQ Chytra hlava relaxa¢ni, ucebni, na kreativitu 006

Dopliujici poznamky:

@ Pokud je uveden ve sloupci vedlejsi programy
symbol O, tak vedlejsi programy neexistujf,
resp. vyuzit néjakou dalsi kategorii program
pro dany Ucinek neméd Zadny zvlastni
vyznam.

@ Seznam Ucinkd / moznosti neni zcela vycer-
pavajici. Pokud jste nenasli potfebny Gcinek
zde, muzete se poradit v Galaxy (prodejna,
telefonicky, email poradna Lékar).

@ Prehled je uveden jako orientacni: vyjimky
jsou s ohledem na slozitost lidského zdravi
a individudInf rozdily mozné.

@ Subjektivni Ucinek se vétsinou li3f od objektiv-
niho. Objektivné probihaji procesy v téle
a mozku rychleji, nez je stihnete zaznamenat
subjektivné.

@ Tento prehled je cilené strucny, vice informaci
najdete na www.psychowalkman.cz v sekci
Ucinky.
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