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Proc

Miliony lidi po celém vyspélém svété dnes pouzivaji AVS = audiovizudlni stimulacni pfistroje — dfive
lidové zvané ,psychowalkmany”. Pro¢? Je to jednoduché: AVS technologie je prosté Gzasna!
Vyjadril jsem se dost emotivné, ale je to namisté: stejné tak se totiz vyjadifuje velké mnozstvi
uzivateld. Podle celosvétovych i Ceskych statistik je drtivéd vétsSina uzivatel s ucinky (kvalitnich)
AVS pfiistroj spokojena a pokladaji je po své osobni zkusenosti za nenahraditelny nastroj osobni
kondice a dusevni hygieny.

AVS technologie ptsobi komplexné a ovliviiuje organismus jako celek, protoze plsobi pfimo
na vy3si nervova centra. Neodstranuje (na rozdil od 1ékd a jinych metod) symptomy, ale méni
organismus ze stavu nerovnovahy a nemoci do stavu optimalniho fungovani, nastaveni a zdravi.
Napfiklad u poruch spanku: AVS pristroj zlepsi spankovy cyklus, a to i u mladych a , zdravych”
0sob a odstranf tfeba letitou nespavost. Proméni ji v kvalitni hluboky spanek tim, Ze trvale obnovi
schopnost mozku znovu navozovat hluboké stavy védomf{ — spoustét spdnkovou hladinu védomi
delta. Kvalitni spdnek prece vas organismus znd, narodil se s nim a vyuzival ho tfeba do 30 let
véku — uméli jste prece kdysi dobfe spat. Tuto schopnost dobfe spat vas mozek, ktery vse Fidi, diky
nejrliznéjsi zatézi postupné prestal provadét — ale nikdy ji netratil!

Vysoka ucinnost AVS pfistrojl v kategoriich relaxace, zlepsenti kvality spanku, rychlé odstranéni
Unavy a stresu, spatnych nalad nebo zvyseni koncentrace nema konkurenci. U¢innost AVS pfistroje
je vyssi nez vétsina léka (a jinych metod).

Léky utlumuji a potlacuji symptomy a jen malokdy se zaméruji na skute¢nou pficinu. Nehledé
k tomu, Ze maji vedlejsi negativni Gcinky. AVS metoda naproti tomu vraci organismus pfirozenym
zptsobem do plvodniho, ,zdravého” stavu. Proto je zdrava: nema zadné vazné vedlejsi ucinky
a je nenavykova.

AVS technologie je soucasné velmi levna. Pfi primérném pouzivani, téch nejdrazsich modeld,
po dobu cca 3 let, vas jedno pouziti vyjde na pouhych 10-20K¢.

Pouzivani AVS pfistroje je velmi jednoduché a prijemné.

Z uvedenych d@vodl neni divu, ze prodej AVS piistrojd, jehoz oficidlni zacatek se datuje
od roku 1986, roste vsude na svété. Tomu odpovida i ndzor odbornikd, Ze AVS pfistroje nebo jiné
obdobné neurotechnologie se jednou stanou stejné béznou soucasti domacnosti jako jsou dnes
lednicka ¢i televize. Ostatné: ve vice nez dvé sté tisic ¢eskych doméacnostech uz se tak stalo. ..

Jan Valuch



Princip AVS technologie
Jak a kdy AVS technologie vznikla

Védci zjistili, Ze Simpanzi chodi kilometry daleko jen proto, aby spatfili zablesky slunce
na vodni hladiné. Pro¢? PFijimanim takovych svételnych podnétl — o urcitém kmitoctu
(frekvenci) — si totiz udrzuji psychosomatickou rovnovahu. Vyzkumy potvrdily, Ze tento
princip, ladéni mozku, mysli pomoci rytmického svétla a zvuku, obnovuje u viech savcl
vCetné clovéka psychosomatickou rovnovahu a je nezbytnym predpokladem udrzeni
zdravi a Zivota.

Rytmicky zvuk a svétlo pouzivali v minulych tisiciletich viechny svétové kultury — pro na-
vozen/ jinych stavll védomi za Ucelem nabuzeni euforie, meditace, spanku a uzdravo-
vani. Tyto techniky, napfiklad hra na buben, rizné Samanské ritualy, upfené pozorovani
plamene ohné, jsou soucasti , lidského” védomi. Véda ve dvacatém stoleti zjistila, proc
funguiji. PGsobeni AVS pristroje je ve své podstaté pfirozené — ma kofeny v nasem psy-
chosomatickém ustrojenf i v tisicileté lidské zkusenosti.

Rytmické svétlo a zvuk, tedy dnesni moderni AVS pfistroj, dokaze zménit tzv. frekvenci
mozkovych vin. Jednoduse tak, Ze frekvence mozku se na frekvenci, kterou mu nabidne
pfistroj, naladf (tzv. , efekt napodobeni frekvence”).

Frekvence mozku se méni sama kazdou chvili podle toho, v jakém se cloveék nachazi
dusevnim a télesném rozpolozeni. Stejné tak se méni podle toho, jak ji ovliviuji faktory
moderni civilizace, v mnohém negativni. Tyto faktory optimalni fungovani mozku v udr-
7ovani psychosomatické rovnovahy narusuji. Vyhoda AVS pfistroje spociva ve schop-
nosti vyladit naruseny prabéh frekvence mozku do spravné Urovné a také zménou frek-
vence mozku dosahnout pozadované pozitivni zmény dusevniho a télesného naladéni.

Cinnost mozku

Mozek je vlastné mala bioelektrarna. Veskera jeho ¢innost probiha na zakladé drobnych
elektrickych vybojl. Soucet viech téchto elektrickych vybojd urcuje celkovou elektric-
kou aktivitu. Tato aktivita, resp. rychlost elektrickych vybojd, je rdzna. Pomoci pfistroje
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zvaného elektroencefalograf (EEG) mazeme rychlost elektrickych signalt zméfit podob-
né jako aktivitu srdce mérime EKG pfistrojem. Rychlost elektrické aktivity mozku, ktera
se nazyva frekvence (udava se hertzich za sekundu — znacka ,,Hz"), se déli pro zjedno-
duseni do Ctyr skupin, tzv. hladin védomi.

Jednotlivé hladiny védomi maji tedy rlznou frekvenci a kazda hladina védomi je cha-
rakteristicka jinym dusevnim i fyzickym stavem. Struc¢né se da fici, Ze pomalejsi kmitani
mozkovych vin uvolriuje (napf. relaxace, eliminace stresu, spanek) a rychlejsi nabuzuje
(napr. stimulace energie, vykon, koncentrace).

Tabulka hladin védomi

hladina védomi frekvence (v Hz) stav téla a mysli

delta 0,5-3 spanek
theta 4-7 hluboké uvolnénf
alfa 8-12 uvolnéni, pocit blaha a vyrovnané mysli

védoma aktivita, soustfedéni na vnéjsi svét,
beta 13 a vic stav pfi pohybu, nad 20 Hz vzruseni, stres,
Uzkost, napéti

Tabulka hladin védomi

AVS pfistroj dokaze pomoci svétel a zvukd cilené navodit poZzadovanou hladinu védo-
mi, resp. navodit (vyvolat, spustit) zcela konkrétni frekvenci mozkovych vin. Tyto zmény
védomi jsou dokonce pro mozek zcela pfirozené — mozek ani nerozpozna, zda ji vyvolal
sam, na zakladé vlastnich podnétd, nebo zda byla zplsobena zvnéjsku na zakladé , pfi-
rozenych” podnétl (napf. odlesky slunce na hladiné) nebo na zakladé umélych podnétl
(AVS pfistroj).

Navozeni konkrétni frekvence védomi je zdsadni okolnost, protoze v kazdé frekven-
ci (dokonce v desetinach frekvence) védomi se odehravaji jiné psychické a somatické
pochody — organismus se chova urcitym zptsobem. Napfiklad ve frekvenci 7-8 Hz se
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uvolnuji beta-endorfiny, které zmirnuji bolest a vyvolaji relaxaci, pfi frekvenci 1-2 Hz se
uvoliiuje hormon melatonin, zajistujici spanek, apod.. Déle uvadim stru¢ny popis jed-
notlivych hladin védomi.

Hladina beta (14-30, i vice Hz)

Beta viny jsou vzdy produkovény ve stavu bdélosti a plného védomi. Hladina beta se
vyznacuje védomym stavem mysli a soustfedénim na okoli. Také se aktivuje vzdy, kdyz
je v ¢innosti pohybovy aparat. Pri vyssich hodnotéch nabuzuje energii. Vysoké hodnoty
(nad 20-25 Hz) vyvolavaiji (bez predchozi relaxace nebo delsiho tréninku stavd védomi)
napéti, stres a Uzkost.

Hladina alfa (8-13 Hz)

Tyto viny jsou vétsinou vysilany v pribéhu soustfedéného odpocinku (nejlépe pfi zavre-
nych ocich), pfi bezné ¢i hluboké relaxaci, uvolnéni. Hladina alfa je od pocétku lidstva
7&doucim cilem vétsiny vseobecné znamych relaxac¢nich a ozdravnych technik. Navo-
dit (kdykoliv) pfitomnost alfa vin pouze autogennim tréninkem je obtizné a za pomoci
tradi¢nich medita¢nich technik mtZe predstavovat mnoho let intenzivniho tréninku,
aby clovék dosahl podobné Urovné a rychlosti navozeni jako za pomoci AVS pfistroje.
A beztak se to poté ¢asto nepodali tak spolehlivé, rychle a presné jako za pomoci AVS
pristroje.

Je prokadzano, Zze mnohé vyznacné osobnosti, jako naptiklad génius Albert Einstein i
mnozi dalsi védci, vyndlezci, hudebni skladatelé, se v hladiné alfa nachazeli mnohem
delsi dobu nez je obvyklé. V hladiné alfa, ktera je odprosténa od racionalni linedrniho
mysleni, je totiz mnohem snadnéjsi nachazet jakékoliv FeSeni problém, tvofivé myslet
a uchovavat si velmi vysokou psychickou i fyzickou kondici. V hladiné alfa se prudce
zvySuje produkce hormond, které davaji organismu a mysli stav blaha, uvolnéni, vnitini-
ho klidu a aktivuje se vyznamné imunitn{ systém. V hladiné alfa se spousti vétsina samo-
ozdravnych funkci organismu. V hladiné superalfa (8-10 Hz) dokonce nemuze vibec

vzniknout 7zadna nova nemoc a stavajici se nerozviji!



Rozhrani hladin alfa a theta - 7,83 Hz

Rozhrani hladin alfa a theta, tedy frekvence mezi 7-8 Hz (konkrétné 7,83 Hz), se nazyva
.Schumannova rezonance” . Na této frekvenci 7,83 Hz pulsuje i geomagnetické jadro
Zemé a je zakladnim rytmem veskeré prirody a Zivota na Zemi. Pravé v tomto stavu mys-
Ii jsme napriklad schopni s neobycejnou lehkosti porozumét vsemu, co nam za plné-
ho védomi neni upiné jasné. Nikdo zatim neobjasnil, proc tato hranice mezi védomim
(beta, alfa) a podvédomim (theta, delta) — 7,83 Hz — je shodna s geomagnetickym ja-
drem Zemé. Ale je to asi jedno, hlavné, Ze ,to” funguje...

Hladina theta (4-7 Hz)

Theta je bytostné spjata se stavy hypndzy, hlubokou relaxaci a snénim. Vybavujeme si
v ni mnohem lépe vzpominky, pfedevsim ty, které se udaly v davné minulosti. Pamét se
otevird dokoran a pracuje zvySenym tempem. Snéni ve stavu theta (¢asto oznacované
jako ,denni” snéni) zna¢né podporuje predstavivost a tvorivost, umoziiuje spojovat si
vize do ucelené podoby a v neposledni fadé napomaha feseni slozitych problémd, které
se ndm v plné bdélém stavu zdaji prakticky nefesitelné. Je to zkratka tajemny a nepo-
lapitelny stav védomi. Ve stavu theta, vzhledem k tomu, Ze je v nejtésnéjsim vztahu
k podvédomi, je mozné ucinné provadét zménu vzorcl chovani, tedy hluboko v nés
zapusténych mechanismu, které vyrazné podvédomé ovliviiuji Zivot. Navozeni hladiny
theta znamena piimy vstup k podvédomé sloZce osobnosti.

Hladina theta je pomérné Uzka a spontanné ji dosahujeme zfidka. Velmi pravdépodob-
né ji mizZete zazit tésné pred usnutim nebo hned rdno po probuzeni. Je to ten pfijemny
slastny snivy stav, kdy jste vzh(rQ, ale jeSté nevnimate télo (nebo s nim ani nemdzete
pohnout).

Hladina delta - 0,5-3 Hz
Hladinu delta zazivame vyhradné ve spanku (beze snt). Pokud snime, pfidava se k hla-
diné delta rtizné rozptylena radiace vin alfa.



AVS pristroj navozuje hladiny védomi

Jednotlivé hladiny védomi mozek rtizné stfida a prolind podle potieb organismu. Tim
udrzuje zdravotni kondici a idedIni psychosomatické vyladéni. Tuto schopnost ma kazdy
¢lovék (mozek) od narozeni. V détskych letech funguje vétSinou jesté perfektné, pro-
toze neni ni¢im narusovana: kdyZ dd mozek pokyn ke spanku (hladina delta), tak dité
prosté usne — nic a nikdo mu v tom nebrani. Zasni se béhem dne, kdykoliv to potfebuje
(denni snéni = hladina alfa). Kdykoliv ho néco zaujme, zvysi energii (hladina beta). Do-
spély ¢lovék ma pfi dneSnim Zivotnim stylu v udrzovani této psychosomatické rovnovahy
mnoho prekadzek a nedafi se mu to. Znamena to, Ze neni schopen vyhovét danym pra-
vidlim pfirody, tedy nechat genidlni schopnost mozku pfirozené plynout. Pfemahani
Unavy a spanku, nedostatek odpocinku (hladiny alfa), nevyrelaxovani pfemiry stresu,
uzivani stimulantd, pfemira umélého svétla a dalsi a dalsi , prohfesky” zpasobuiji, ze
psychosomaticky model je narusen. Pokud tento stav trva delsi dobu, vyusti do nemoci.
ZhorSovani zdravotni kondice modernf civilizace (Unava, stres, nesoustfedénost, nespa-
vost, deprese, vyssi krevni tlak, nemoci srdce, migrény, cukrovka) je dtsledkem nedodr-
Zeni psychosomatické rovnovahy.

Pfed 30 lety kategorie ,stresem podminéné poruchy” v medicinské klasifikaci jesté ne-
existovala. Dnes v ni najdete desitky nemoci a poruch. Mnoho psycholog vdm dnes
fekne, Ze deprese vznikne z dlouho nefeSeného stresu a stejné tak mnoho lékard dnes
vefejné pfiznava, Ze vétsina nemodi je zplsobena (pouze) stresem. Pritom ,chyba” je
v tom, Ze stresu (hladiny beta) bylo pro organimus moc a relaxace (hladina alfa) bylo
malo. Nerespektovani potfeb organismu, psychosomatického modelu.

Nastésti Ize diky AVS pfistroji navratit télu i mysli ,plvodni” rovnovahu, a tedy i zdravi.
Vyuzivejte AVS pfistroj naplno! Vrati vas doslova do détskych let s UZasnou schopnosti
zdravého mozku pruzné a hravé se ménit, stfidat vykon s odpocinkem, snadno se ucit
a ,zUlstat v pohodé”.



Zaruka ucinnosti — postup pro zacatecniky

Dodrzte nasledujici pokyny a dostavi se proklamované Gcinky.
Prvnich sedm dni absolvujte sezeni kazdy den.

Prvni den
Zvolte jakykoliv relaxa¢ni program v délce minimalné 20 minut.

Druhy den
Opét pouZijte stejny relaxacni program. Sledujte rytmus dychani, soustiedte se na kazdy vydech
a nadech. Pfedstavujte si, Ze je VaSe télo odpocaté a vice odolné.

Treti den

Opét zacnéte s relaxacnim programem — tentokrat zkuste jiny a to v délce minimdlné 30 minut.
Pronikdte do tajd nového druhu relaxace, citite se lépe a méate vice energie. Hned nésledné nebo
s odstupem vyzkousejte néktery z kratich program na dodani energie.

Ctvrty den

PFi pravidelném pouzivani se pro Vas tento zplsob pouZivani stava rutinni a velmi pfijemnou
zalezitosti. Citite se stdle lépe. Pokracujte opét relaxacnim sezenim — jakymkoliv. Od ¢tvrtého dne
mUzete absolvovat i dva programy denné — minimalné jeden z nich musi byt relaxac¢ni.

Paty den

Viyberte si jakykoliv program podle momentalni nalady, v délce minimalné 20 minut. Zretelné
citite, o kolik se zlepsila béhem pouhych péti dni vaSe schopnost relaxace, nalada, uvolnéni. Pfed-
stavte si, jak se vSe zlepsi po nékolika tydnech.

Sesty den
Opét zvolte relaxacni program, zase jiny, nez jste dosud pouzili. Pfi sezeni prfemyslejte o cilech,
kterych chcete doséhnout. Pro zacatek staci predstava toho, jak se citite Iépe.

Sedmy den
Zvolte relaxa¢ni nebo medita¢ni program, v délce minimalné 30 minut. Cim bude del3i, tim lepsi.
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7 principu: odkaz zakladatele Jana M. Valucha (st.)
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VZdy méjte na paméti, Ze pfistroj sém o sobé je jen technologicky dokonalym vyrobkem. Jen
aktivni spolulicast Vasi vile z néj mize udélat spolehlivého a neprekonatelného ochrance
Vaseho zdravi a vnitfniho, dusevniho a duchovniho rozvoje.

Nezapominejte, Ze AVS pfistroj je trenazérem Vasi mysli a mozkové aktivity a Ze se proto bez
soustavného védomého tréninku velké vysledky nedostavi.

Nevnucujte své dobré zkusenosti s AVS pfistrojem jinym. Ti si je museji ziskat sami. Nikoho
jiného se nepokousejte 1écit.

V prlibéhu sezeni s pfistrojem se soustfedte na pozitivni a pfijemné myslenky. Plsobenf pfi-
stroje Vam je pomUzZe zakddovat do podvédomi. Timto zplsobem ziska Vase osobnost vyraz-
né pozitivni orientaci.

Prvotnim a hlavnim cilem uZzivani AVS pfistroje je dosahovani stavu hlubokého uvolnéni a bez
této kvalifikace nevedou cesty dale.

Ovladani stavd védomi trénavané s pristrojem (i bez néj) ma tfi stupné: ucen — tovarys — mistr.
Ucném je kazdy, kdo nedosdhne stupné tovaryse.

Tovary$em je ten, kdo ovladne mechanismus kontroly svého védomi, to znamena bezpec¢né
nacvici tzv. relaxacni reakci. Dosahne vyrazného uvolnéni, kdykoli to potiebuje, s pfistrojem
i bez néj. K tomu potrebuje trénovat s pristrojem denné 4-7 tydna.

Mistrem je ten, kdo ke spusténi relaxacni reakce pfistroj jiz nepotfebuje. Pomoci pfistroje
se rychle a jisté dostava do rliznych bézné nedostupnych stavt védomi. K tomu potrebuje
trénovat nékolikrat tydné po dobu 7-10 mésica.

Dejte Vase vytrénované, uvédomélé Ja do sluzeb vsem, kterym mazete prospét.

Jan M. Valuch (starsi) je zakladatelem oboru AVS technologie ve stfedni Evropé, je autorem pre-
vratné knihy (,Neurotechnologie, mozek a souvislosti”) a mnoha ¢lankd o AVS pristrojich a dal-
sich neurotechnologickych metoddch.



Zakladni pokyny — urcité dodrzte!

Poznamka: na dalsSich mistech najdete podrobnéjsi vysvétleni.

Pfi sezeni méjte zavfené oci (pokud neni u vaseho modelu vyslovné
uvedeno jinak).

Vyladte si intenzitu svétel a zvukd — do 1-5 sekund po zac¢atku progra-
mu — tak, aby Vam intenzita byla pfijemna.

Ze zacatku, bez predchozich zkusSenosti, nepouZivejte vice program
hned za sebou.

Sezeni musi byt vzdy pfijemné, resp. mUze byt , neutralni”, ale nesmi
byt nepfijemné. Pokud by bylo nepfijemné, program ukoncete a pfi-
stroj pouzijte znovu az druhy den.

Vzdy absolvujte cely program.

Pravidelnost uzivani AVS pfistroje je vyznamnéjsi faktor nez
délka sezeni!

Je to podobné jako s fyzickym cvi¢enim — napfiklad je vhodnéjsi pou-
Zivat AVS pfistroj 3x tydné stale, nez intenzivné jeden tyden v mésici.



Dalsi dilezité informace — doporuceni

Vyhnéte se sezeni jednu hodinu po jidle, kdy je mozek méné prokrven. Pokud tak
neucinite, nic neriskujete — naopak: AVS pfistrojem muzete odbourat ,klasickou”
ospalost po jidle. Oviem Uc¢innost sezeni po jidle nebyva velka.

ProtoZe v pribéhu sezeni, zejména u relaxacnich programd, dochazi k mirnému
omezeni prokrveni koncetin, nepraktikujte sezeni v chladném prostredi a v nedosta-
tecném obleceni.

Pred spusténim uvolnujiciho programu (relaxace, spanek, somatické apod.) nedo-
porucujeme pozit stimulanty (alkohol, kéva, ¢aj, energeticky népoj), protoZze mohou
blokovat Ucinek — sniZit Uc¢innost stimulace.

Po dobu akutni zdravotni indispozice (respiracni onemocnéni, bolest hlavy, nevolnost
apod.) pfistroj nepouzivejte.

Pouziti pfistroje soubézné s podavanim alkoholu nebo drogovych latek maze vyvolat
nevolnost.

Bezprostfedné po skonceni stimulace (do cca 15 minut) se nedoporucuje, bez pred-
chozi zkusenosti s pouzivanim pfistroje, fidit motorové vozidlo a stavebni stroje.

Vékova hranice neni omezena.

Pro zdravé déti do zhruba 6-10 let véku nema obvykle pouZiti pfistroje zadny zdra-
votni vyznam.



Frekvence pouzivani

PouZiti méné casté nez 1x tydné ma samozfejmée také smysl, ale neni pfilis uZitecné,
obzvlasté pokud jste ,zacate¢nici”. Je to podobné jako s fyzickym cvicenim. Idedini
pouzivani pro ziskani nejvyssi trvalé psychické a zdravotni odolnosti je 3-4x tydné (a ze-
jména relaxacni programy).

Samoziejmé, pokud mate vice Casu, mizete pouzit AVS pfistroj napriklad 3x denné:
rano kratky program na probuzeni, odpoledne stfedné dlouhy program na osvézeni
a pozdé odpoledne nebo vecer relaxacni program.

Pouziti stejného druhu programu (spanek, relaxace apod.) vice nez 1x denné vétSinou
nemiva nasobny efekt. Jedna se o to, Ze mozek (télo) zpracovava pfijaté podnéty (také
informace) zhruba 24 hodin — zapracovava je do hlubsich struktur. Je tedy vhodné ne-
chat tento prostor (zbytek dne) pro dobéh ucinku.

Nékteré programy nebo situace vyzaduji ¢asté pouziti. Jsou to napfiklad programy pro
[écbu Alzheimerovy nemoci, roztrousené sklerozy, autismu, pfipadné situace po Urazu
mozku, mozkové mrtvici. V téchto a obdobnych pfipadech ma smysl nebo je dokonce
nutné pouzivat AVS pfistroj 1-3 i vice hodin denné.

Bezprostiedni ucinek programu pretrvava zhruba trojndsobek jeho délky. Takze
bezprostfedni Ucinek dvacetiminutového relaxa¢niho programu trva zhruba hodi-
nu. Tento Udaj je ale velmi, velmi orientacni! Nékdy subjektivné Ucinek vibec neza-
znamenate (byt objektivné probéhl) a nékdy budete citit vliv programu hodiny (vy-
jimec¢né i druhy den). Hodné také zélezi na druhu programu — Gplné jinak funguje
napriklad relaxace a dodani energie.
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Prace se svétlem (bryle)

Svételna stimulace (bryle) zajistuje 70-80 % ucinku, vénuijte ji tedy patfi¢nou pozornost.

Pri sezeni méjte zaviené odi.

A/ Standardni bryle — vétsinou to jsou bryle s jednotlivymi diodami (najdete je
nejcastéji u konstrukcné starsich modeld).

Vnimani svételnych zableskd otevienyma ocima neni zraku Skodlivé, ale nenf vétsiné
uzivatelU pfijemné a hlavné sniZzuje ucinnost stimulace. Doporucujeme mit zaviené oci.
Vyjimku tvoli bryle pfimo urcené pro oteviené oci — takové bryle maji diody posazené
dale od hlavniho zrakového pole.

B/ Ganzfeld bryle - vétsinou to jsou bryle s bilou plochou /diody nejsou vidét/
(najdete je nejcastéji u konstrukéné novéjsich modela).

Mirné vyssi Ucinnost zajisti zaviené odi, ale stimulace s otevienyma ocima je vétsinou
podobné pfijemna. A pfi otevienych ocich Ize dosahnout nékterych zajimavych efektd.
Napriklad Iépe natrénovat tzv. relaxacni reakci. Jedna se o to, ze relaxace (hladina alfa)
se aktivuje sama (bez pouziti AVS pfistroje) vzdy, kdyz zaviete oci (zvyk, ktery ¢lovek zis-
kal béhem evoluce). Pokud budete relaxaci (relaxa¢ni reakci) trénovat s AVS pfistrojem
s otevienyma ocima, dostavi se Ucinek béhem programu mozna o néco pomaleji, ale
bude pro vas snadnéjsi poté navodit relaxaci i bez pouZiti pfistroje.

Rozdily v Uc¢innosti u otevienych a zavienych oci nejsou velké, proto klidné experimen-
tujte a najdéte pro sebe nejlepsi feseni. Také zéleZi na tom, v jakém jste momentalné
stavu, zda méate oci unavené ¢ odpocinuté apod. Navic je kazdy z nas jedinecna indivi-
dualita, cili co bude platit pro nékoho jiného, nebude platit pro vas. Nebojte se také oci
béhem programu nékolikrat zavfit ¢i oteviit — vse zaleZi jen na vasi momentalni naladé
a na tom, jaky zpUsob je vam vice pfijemny a ucinny. Pfi otevienych ocich nedoporucu-
jeme prekracovat 30 minut stimulace.
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Ganzfeld efekt je nejucinnéjsi druh svételné pristrojové stimulace. Ganzfeld, v pre-
kladu , pIné pole” rozprostira svétlo do vétdiho nervového pole. Cim vic je toto pole
uzavieno (nejsou volné diry mezi brylemi a obli¢ejem, kudy by svétlo unikalo ven),
tim je Ucinnost vys3si.

Stimulace pouze svétlem bez pouziti zvuku (sluchatek)

Takova stimulace je samozrfejmé moznda. Sice ztrati pavodni Ucinnost, ale nelze pausal-
né fici o kolik, protoZe to zalezi na mnoha faktorech (druh programu, model pfistroje,
pouzité bryle a dalsi).

Intenzita svétel

e Nedoporucujeme ménit intenzitu svétel v prbéhu programu, rozhodné ne pfilis ¢as-
to, aby vas tato ¢innost nerozptylovala. Nastavte si takovy jas, ktery je vam pfijemny,
hned po 1-5 sekundéach stimulace.

e \&tsina programt zacind a konci pozvolna (intenzita svétel je na zacatku a na konci
programu nékolik sekund utlumena).

e Vzdy plati: ¢im vyssi intenzita = tim vy3si d¢innost.

e Nicméné fidte se citem: stimulace by vzdy méla byt pfijemna — rozhodné nesmi byt
nepfijemna. Vétsina uzivatell, i osob citlivych na svétlo, si postupné béhem nékolika
sezeni zvykne na nejvyssi intenzitu.

Cyklovani

Nékteré modely disponuji funkci cyklovani. Blikani, tedy jeden ,blik” se vzdy sklada
z jednoho okamziku svétla (bliknuti) a jednoho okamziku tmy — to je cyklovéni. Stan-
dardné je cyklovani nastaveno na optimalni Groven (ptl na pal) — pal ¢asu tmy, pal ¢asu
svétla. Nicméné tlacitkem mudzZete ménit tento pomér a sice snizovat casovy interval
tmy a tim se soucasné prodlouzi ¢asovy interval svétla. V konecné fazi bude svétlo cinit
100 % a bryle tedy budou jen svitit, nebudou blikat. Snizuje se tim (nékdy znacné)
Uc¢inek stimulace, protoze trvalé svétlo neprendsi danou frekvenci. Ale nékdy se tato
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moznost pouziva u programU proti depresi (pdsobi samotné svétlo) nebo muzete tuto
funkci pouzit, pokud jste vyznamné citlivi na blikani.

Cyklovani, podobné jako intenzitu svétla, se pokuste nastavit hned na zacatku progra-
mu a pak se uz ladénim nerozptylovat.

Cyklovani ve frekvencich vyssich nez 15 Hz mozek uz nezvladne registrovat a nema
smysl jej pouzivat.

Jeden z prvnich prototypd AVS pfistroja. Civilni letectvi, 70. léta 20. stoleti, Anglie.
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Prace se zvukem (sluchatka)

Druhy zvukové stimulace

AVS pfistroje vyuzivaji tfi druhy zvukové stimulace. Kazdy program obsahuje jednu

z téchto tff moznostf:

e hudba, hudebni efekty typu zvukd pfirody apod.

* specialni audio stimula¢ni zvuky (typické pro AVS technologii — pulsni nebo binauralni
rytmy nebo rtizné sumy)

e kombinace hudby a specidlnich audio stimula¢nich zvukd dohromady.

Hudba, zvl&sté relaxacni, ma na rozdil od audio stimula¢nich zvukd esteticky rozmér, rych-

leji upoutdva pozornost a mnoho lidf ji dobfe pfijima, protoZe maji svoji osobni zkusenost

s poslechem hudby. Nevyhodou hudby je, Ze je méné Ucinna nez AV stimulacni zvuky.

AV stimulacni zvuky jsou typické zvuky pro AVS technologii a nikde jinde se s nimi ne-

setkate. Jsou to zvuky védecky vyvinuté pro to, aby rychle preladily mozek a navodily tu

spravnou konkrétni frekvenci. Jsou pouzity u program, kde by hudba mohla byt rusiva

nebo kde je potfeba docilit presné urcité frekvence nebo specifického ucinku.

Hlasitost zvuku

e Nedoporucujeme ménit hlasitost zvuku v prébéhu programu, rozhodné ne pfilis ¢as-
to, aby vas tato ¢innost nerozptylovala. Nastavte si takovou hlasitost, ktera je vam
pfijemna, hned po 1-5 sekundéch stimulace.

e Vétsina programu zacina a kon¢i pozvolna (hlasitost je na zac¢atku a na konci progra-
mu nékolik sekund utlumena).

e Vzdy plati: ¢im vyssi hlasitost = tim vy33i ucinnost.

e Nicméné fidte se citem: stimulace by vzdy méla byt pfijemna — rozhodné nesmi byt
nepfijemna.

Druh a kvalita sluchatek
K AV stimulaci mUzete pouzit jakdkoliv sluchatka, musi vsak byt stereofonni. Samozrej-
mé plati, Zze ¢im kvalitnéjsi sluchatka, tim lepsi — vy33i Ucinnost a komfort a to zejména
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pro odruseni rusivych zvukl z okoli a z hlediska bast. Vétsina sluchatek, kterd na trhu
sezenete, prendsi velmi dobre vysoké tony, ale z hlediska basu je to horsi. Pfitom napfi-
klad pro hlubokou relaxaci jsou pravé basy dulezité.

Stimulace pouze zvukem (bez bryli)

Takova stimulace je samoziejmé mozna. Sice se ztrati plvodni G¢innost — svétlo zajistuje
70-80 % ucinku, ale i tak méa samoziejmé smysl. Navic nelze fici o kolik presné klesne
ucinnost, protoZe to zalezi na mnoha faktorech (druh programu, model pfistroje a dalsi).

Némota, potize se sluchem

Vada sluchu jesté nutné neznamenad, ze zvukovou stimulaci pfistrojem nevnimate. Spe-
cidlni audio stimulac¢ni zvuky, konkrétné nejvice pouzivané binauraini rytmy a jejich ob-
doby, se totiz tvoli az pfimo v mozku. Pro kazdé ucho je vysildna odlisna frekvence
(napt. pro levé ucho 250 hz, pro pravé 258 hz) a teprve pfi setkani tohoto signalu uvnit?
mozku dochdzi k ucinku — mozek se naladi na rozdil téchto frekvenci, tedy 8 Hz. Po-
kud je tedy pfricinou horsiho sluchu poskozeni sluchu spiSe v zevni ¢asti, tak se i presto
Ucinek stimulace projevi, protoze frekvencni signdl projde az do vnitfnich ¢asti mozku.
U hudby to pochopitelné neplati — co subjektivné slysite, to Ucinkuje (a opacné).

vécem, které souvisf s lidskou
psychikou, at uz jde o yy’konnost (V:\l *\ﬁ%%
duSevni uvolnéni, meditaci, relaxaci. :

Proto pfijima i neurotechnologie

a AVS pristroje mnohem priznivéji nez
.skepticka” kultura euroamericka.
Foto zkousejicich zajemcl z
mezinarodni vystavy v HongKongu.
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Prace s programy

Zadny program Vam nebude vyhovovat trvale, protoze po néjakém case (po desitkach
pouzitl) Ucinnost jednoho pouzivaného programu klesne — mozek si na néj ,zvykne”.
Pokud takovy program na néjakou dobu vymeénite za jiny, mUZete se k nému ¢asem opét
vratit a jeho Ucinnost se obnovi.

Kazdy z nas je neopakovatelna individualita a proto pUsobf jednotlivé programy na kaz-
dého trochu jinak.

Subjektivni zéZitek z jednoho a toho samého programu maze byt pokazdé jiny.

Nazvy a popisy programi naznacuji zamysleny ucinek, ktery se ale mize mirné lisit
od vasdi zkuSenosti. Teprve opakovanym vyzkouSenim programu si udélate presnou
vlastni zkuSenost.

Nepouzivejte programy s protichddnymi Ucinky hned za sebou. Nedava smysl spustit
program na spanek a hned poté na dodani energie.

Pokud jste AVS pfistroj nepouZili nejméné 7 dni, za¢néte pfi opétovném pouzivani rela-
xacnim programem.

Vzdy absolvujte cely program, protoZe Ucinek pfichazi postupné a naplno se mize pro-
jevit az po absolvovani celého programu. Absolvovani jen ¢asti sezeni vdam nemusi po-
skytnout o¢ekavany ucinek.

Nedoporucujeme program v pribéhu prerusovat (funkce Pauza). Pokud je preruseni
kratké (v radu sekund), tak se Ucinek programu vétSinou nenarusi, pokud je vsak delsi
(v fadu minut), tak je lepsi program ukoncit a spustit zase od zacatku.

Sezenf kratsi nez 15 minut nemusi prinést ocekdvany Gcinek, obzvlasté ne v oblasti uvol-
néni, relaxace, meditace a spanku. Vjimku tvoli specialni programy, kde je naopak vy-
slovné uvedeno, Ze poskytuji ucinek v rekordné kratkém case (technologie se zlepsuji,
tim se i zkracuji ¢asy programd).

16



Uzivani nad doporucenou dobu, tj. zhruba vice nez 2 hodiny denné, nemdze zpUsobit
Zadnou Ujmu na dusevnim ¢i télesném zdravi. Pouze muze docasné vyvolat Gtlum du-
Sevnich pochodd a mirnou ospalost.

Bryle urcené pro stimulaci se zavfenyma i otevienyma oc¢ima.
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Co délat pri sezeni

Nemusite délat vabec nic! Své pocity, myslenky a barvy, které vidite, nechte volné ply-
nout mysli.

Pokud se Vam béhem relaxa¢niho sezeni nenavodi pocit uvolnéné mysli, soustfedte se
védomé na sledovani svételnych obrazct a snazte se v nich hledat realné véci.

IdedInf pozice pro pouzivani je néco mezi sedem a lehem, tak je pfirozené rozlozen tlak
téla a nedavate z hlediska psychosomatiky télu a mozku signal ani na spani ani na bdé-
ni. Rozhodné zacatecniklim nedoporucujeme polohu vleZe, protoZze muize napomoci
neplanovanému usnuti — neplati to samoziejmé pro programy na spanek, tam je pozice
vleZe naopak Zadouci. Mozek totiz jeSté neni ,vytrénovan” a pfi hlubsich relaxacnich
programech ma clovék tendenci usnout. CoZz neni na skodu, ale vétsi uZitek pfinese

prozit relaxacni program bez usnuti. Pokrocily uZivatel si podle citu jiz najde ,svoji” po-
lohu (napf. pfi spankovém programu lezet, pfi meditacnim polosedét apod.)

PouZivejte pfistroj v tichém prostredi. Jakykoliv zvuk, vcetné z dalky doléhajicich zvukd,
narusuje zazitek i Ucinek stimulace.

Orion: Nejprodavanéjsi AVS pfistroj

v historii AVS technologie. Kvalitni,
spolehlivy, relativné levny. U nas

a na Slovensku se prodaval pres 15 let.
Dodnes je obcas k dostani v bazaru Galaxy.
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Manualni programovani
Mnoho modell AVS pfistrojd obsahuje moznost manualniho programovani — tedy moz-
nost vytvofit si svllj osobni program na miru. Vyzaduje to urc¢itou zkusenost s pouziva-
nim a znalosti o jednotlivych parametrech stimulace — tu mUzete nacerpat pravé zde.
Na druhou stranu, pokud si s tim date praci, mate jedine¢nou moznost velmi zeefektiv-
nit ucinek stimulace!
e Uvadime vSechny obvyklé moznosti, ale zalezi samoziejmé na vasem modelu.
e Moznosti jsou sefazeny podle vlivu, ktery maji na tcinnost programu

(od nejvyznamnéjsich parametr po nejméné vyznamné z hlediska ucinku).

Frekvence

Nastavitelnd stimulac¢ni frekvence se pohybuje vétsinou v rozmezi 0,5-40 Hz. Pfedpo-
kladem pro vhodnou volbu je alespon ¢astecnd znalost hladin védomi (na prvnich stra-
nach této brozury). Cim hlubsi znalost, tim cilengj3i ucinky.

Frekvence ma nejzasadnéjsi vliv na ucinnost!

Druh zvuku

S komercializaci a vétsi konfek¢nosti AVS technologie v poslednich 20 letech vyrobci rtiz-
né druhy zvuku pouzivaji ¢im dal méné —sazi na ty nejucinnéjsi, napfiklad binauralni rytmy,
a ostatni nevyuZivaji. Ale je to urcité skoda — zvukem se daji dosdhnout zajimavé efekty!
Se zvuky, pouZzivanymi v neurotechnologiich, se nikde jinde nesetkate — byli vyvinuty
pravé a jen pro tento Ucel. V zédsadé existuji tfi kategorie, a sice monauralni — izochronni
zvuky, binaurdIni rytmy a Sumy. Existuji také jejich nescetné kombinace, napfiklad pulsu-
jici monauralni rytmy nebo dvojité binauraini rytmy a dalsi, ale to uz jsou mirné nuance
zakladnich zvukd.

Binauralni rytmy jsou neurobiologicky nejucinnéjsim druhem zvuku v AVS technolo-
gii — a tudiz také nejpouzivanéjsim. Lze je Uspésné pouZzit pro jakykoliv druh programu.
Monauraly nebo izochronni zvuky puUsobi jako jednotlivé tony a z hlediska ucinnosti
jsou na druhém mist&. Sumy (rGzovy, bily, hnédy a dalsi) jsou vhodné pro del3i pro-
gramy, protoze preladéni mozkovych vin jim trva déle, ale na druhou stranu dokazi
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udrzet konstantni frekvenci, zejména nizsi (1-10 Hz) po dlouhou dobu — vytrvale desitky
minut.
Druh zvuku je v porfadi druhym nejvyznamneéjsim faktorem, ktery ma vliv na Gc¢innost.

Fazovani

Pokud svétlo (prava i leva strana) pulsuje soucasné se zvukem (levéa i prava strana), jsou
tzv. ve ,fazi". Fazovani upravuje ¢asovy posun — napfiklad mohou svétla a zvuk pulso-
vat mimo fazi (v jiny ¢asovy okamzik, stfidaji se), nebo mulze kazda strana bryli (svétel)
pulsovat mimo fazi.

Je zcela mimo moznosti této brozury popsat vyznam a odlisnost Ucinkd jednotlivych fazi.
Zejména pro mnoho moznosti a sloZitost tohoto jevu. Obecné plati, Ze ¢im je cil ,,mék-
¢i” (relaxace, meditace, uvolnéni, klid), je vhodnéjsi, kdyz je vse ve fazi — tak je ostatné
nastavena drtiva vétsina programd, zejména u novéjsich modeld. Cim méte cil programu
Ltvrdsi” (zrusit stres, kreativita, eliminace deprese, uceni, vybuzeni, energie), tim je vhod-
néjsi vyuzit néco mimo fazi.

Fazovani miZe mit zaznamenatelny vliv na Ucinek, ale je obtizné se pouZivani tohoto
parametru cilené naucit — pfedpoklada to absolvovat desitky experimentalnich sezeni
pro zjisténi konkrétniho vlivu.

Barvy

Tvofi vyznamny efekt co se tyce libivosti. Z hlediska Uc¢innosti je to s nimi ale sloZitéjsi.
Jednoznac¢né fakta existuji u cerveného svétla. Cervené svétlo je obvykle vnimano inten-
zivnéji nez jiné barvy, protoze je pro mozek neurobiologicky nejptijatelnéjsi — jeho vinova
délka prostupuje nejlépe pfislusnym nervstvem. Proto Cervena barva nejrychleji mozek
stimuluje. Proto pfesto, Ze mate nastaveni barev stejné, vétSinou vnimate cervenou bar-
vu nejintenzivngji — i bild je vlastné zabarvena do ¢ervena. Cervend je tedy , nejrychlej-
§i" — to ale jeSté neznamena, Ze je nejucinnéjsi. Napfiklad nedokaze navodit, resp. udr-
nejstalejsi barvou pro udrZzeni mozkovych vin na stejné frekvenci (v pasmu 1-14 Hz)
je zelena. Bila je zase nejuniverzalngjsi, protoze obsahuje celé barevné spektrum — takze
je vhodna na cokoliv, ale nema takovou hloubku jako jiné barvy.
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Proto se ¢asto barvy pouzivaji tak, jak odpovidaji barevné skale versus jejich korespon-
dence se stavem védom/ — je to ovsem jen jeden z modeld, jak je vyuzit:

e Cervend — vysoké nabuzeni (vysoka beta) nad 20 Hz

* oranzova — néco mezi ¢ervenou a Zlutou

e 7lutd — stfedni energie, hladina beta — 13-16 Hz

e zelend - hladina alfa 8-12 Hz

* modrozelend — hladina theta 4-7 Hz

* indigo, fialova (vraci se zpét v kruhu k cervené) — hladina delta 0,5-3 Hz

Dalsi model mize byt ten, jak vdm jsou pfijemné — zvolte tu, kterd je vdm prosté pfijem-
nd. Kazdy ma jiny filtr a psychobiologické nastaveni.

Dalsim modelem mohou byt kritéria Ucinnosti, tedy pouZit prevazné cervenou barvu.
Dalsim modelem muze byt pouziti dle Ucelu (colorterapie apod.) — zelend na léceni a re-
laxaci, Zlutd a Cervenad na dodani energie, modra na kreativitu a prohloubeni intuice,
bild na spanek apod.

Moznosti je celd fada a neexistuje jeden jednotny nejlepsi systém. Vsichni vyrobci a pro-
gramatoli pouzivaji jiné moznosti a méni je a kombinuji.

Poznamka - funkce VyvazZeni bilé: \/lyvazeni bilé se pouziva, kdyZ chcete néjakou
barvu vaci jinym oslabit ¢i zesilit. Napriklad proto, Ze reagujete na néjakou barvu ob-
zviast citlivé nebo je vam naopak pfijemna. Poméry mezi barvami Ize obtizné urcit pre-
dem, musite to vyzkouset.

Toénina

Tonina je vyska tonu a oznacuje se v hz. Pozor! Neplést si tuto jednotku hz s jednot-
kou Hz mozkové frekvence! Toninu Ize vétSinou nastavit v rozsahu 20 az 900 hz. Nej-
obvyklejsi a velmi dostatecné je pasmo 60-300 hz. Tonina v hz odpovidd samozrej-
mé i hudebni stupnici — napfiklad zakladni ton C ma hodnotu 32,7 hz. Hlubsi téniny
(pod 70 hz) podporuji uvolnéni, tedy relaxaci, meditaci,spanek. Vysoké téniny naopak
zpUsobuiji excitaci, tedy vybuzeni. Velmi vysoké toniny, napfiklad od 700 hz, podporuji
vysoké stavy védomi, tedy , osviceni”. Pro nékteré uZivatele uz jsou ale sluchové velmi

,

nepfijemné — neni to pro kazdého.
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Dobry vybér toniny podporuje Ucinek, nema vsak na néj extra vyznamny vliv. Mze ale

stimulaci zpfijemnit.

Poznamky:

® Rozsah vétsiny sluchadtek zacina od 20 hz vyse. Néktera sluchdtka tedy nepodporuji
nizsi tony nez 20 hz!

o Nékteré modely (zejména starsi) maji zménu tdniny jako samostatnou funkci, bez
nutnosti pouzivat rezim manualniho programovani.

Asymetricka stimulace

Obdoba fazovani s tim rozdilem, Ze se jedna vétsinou jen o svétla, a to stridani pulsu.
U vétsiny pfistroji a program je stimulace symetricka, tzv. Ze svétla na pravé i levé stra-
né pulsuji ve stejny okamzik. Asymetricka stimulace znamena, Ze se obé strany v blikani
stfidaji. Pro ,meék¢i* cile, resp. drtivou vétsinu program( (relaxace, meditace, uvolnéni,
klid) je vhodnégjsi symetricka stimulace. Asymetricka se hodi pro rychlé rozruseni soucas-
ného vzorce mozkovych vin a napfiklad pro programy na uceni, koncentraci, eliminaci
stresu, vybuzeni, energii apod.

Z hlediska ucinnosti, pokud je pouZita vhodné, mdze Ucinek programu mirné urychlit.
Také pUsobf jako ,0svéZovac” —zména rytmu stimulace maze zpfijemnit dlouhé ,,nudné”
sekvence.

Cyklovani
Je popsano v této brozure na jinych stranach. Vliv na ucinnost ma cyklovani malou,
resp. s jeho vyuzitim se Ucinnost na preladéni mozkovych vin snizuje.

Individualnim programovanim se zabyva i workshop Programovani AVS pfistrojd,
kde se muUzete viechny v&ci snadno naucit a vytvaret si tak poté v klidu domova
dokonalé osobni, zcela individualni programy.
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Zvlastni rezimy a funkce
Tyto moZnosti uZ se dnes objevuji u AVS pristroja zridka, obsahuji je spise nékteré starsi
modely.

Audiostrobe

Rezim Audiostrobe, u nékterych modeld nazyvanych i odlisné (Spectrastrobe, LightMu-
sic apod.) vlastné , tlumoci hudbu do Feci svétel”. Na CD s hudbou, nejc¢astéji relaxacni,
je kromé hudby i specialni digitalni stopa, kterd dava pokyn brylim, jak (v jaké frekvenci)
maiji pulsovat. Pouziti rezimu tedy predpoklada propojeni AVS pfistroje s externim pre-
hravacem CD.

Digitalni stopa se Fidila predevsim vySkou tonU a rychlosti nahravky — tedy pfi basové,
hlubsi a pomalejsi hudbé pulsovaly svétla spise v pomalejsich frekvencich, a naopak.
Nebylo to moc presné, ale plsobivé to bylo.

Obdobné fungovaly i jiné rezimy, naptiklad ColorPulse u modelu Orion. Ten prenasel
vysku ténd do fedi svétel z jakéhokoliv hudebniho CD. Mélo to vsak omezeni a nepres-
nosti, napfiklad zvlast hluboké a vysoké tény tento rezim nezachytil.

Rezimy jako Audiostrobe byly uzite¢né v dobdach vyvoje, kdy programy neobsahovaly
hudbu, ale jen technické stimula¢ni zvuky. Na Ucinnost ale nemél rezim Audiostrobe
zasadni vliv (Ucinek zajistily zejména bryle — svételna stimulace a technické zvuky). Dnes
uz se tedy tento rezim v nové vyvijenych pfistrojich témér nepouzivd, protoze programy
samy o sobé jiz hudbu obsahuji.

Experimentalni rezim

Nazyvany i odlisné, dle vyrobcl (napfiklad Autopilot) je systém, kdy si zvolite urcitou
hladinu védomi, napfiklad alfa, a v rdmci této hladiny védomi vam pfistroj vygeneruje
program. Program se tedy frekvencemi neodchyli od hladiny alfa (8-13 Hz). Program se
vygeneruje vzdy jiny — vétsinou jeho parametry ani neznate (nikde je nelze vycist). U né-
kterych modeld se tento program po skonceni smaze, nékde jej Ize ulozit do paméti.
Jde cisté o experimentalni zélezitost a zabavu. Program nelze nijak vic zacilit, protoze
nevite jaké obsahuje parametry, ani k ¢emu presné je urcen, co je jeho cilem.
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Nastaveni prechodu

Nastaveni pfechodl urcuje plynulost stimulace mezi jednotlivymi segmenty. Segment
je ¢ast programu se stejnymi parametry — néktery program obsahuje malo segment(
(pokud se béhem programu parametry moc neméni), jiny program mdze obsahovat
i nékolik desitek segmentd. Plynulost znamena, zda pfechod ze segmentu do segmentu
probiha ,, natvrdo” nebo se déje plynule. Napftiklad prvni segment ma frekvenci 10 Hz
a nasledujici druhy segment frekvenci 20 Hz. , Tvrdy” pfechod znamena, Ze v jeden
okamzik skon¢i frekvence 10 Hz a hned zacne frekvence 20 Hz. ,,Mékky” prechod zna-
mena, Ze v posledni ¢asti prvniho segmentu, naptiklad poslednich 10 sekund, se frek-
vence 10 Hz postupné sblizi s nasleduijici frekvenci 20 Hz, to znamena bude gradovat
postupné na 11, 12, 13, 14... Hz, az se prolne s nasledujicim segmentem. Pfechody se
mohou tykat frekvence, ale i barev, druht zvuku apod. Tvrdé pfechody jsou vhodné&jsi
pro rozruseni stavajici frekvence mozku, pro dodani energie, u vybuzujicich program,
mékké prechody jsou naopak vhodnéjsi na uvolriujici ucinky — relaxaci, meditaci, spanek.
Tato funkce byvala vzdy dost okrajovd, obsazena byla zfejmé jen u tfi modeld v celé
historii, ale disponuje ji napfiklad novéjsi model Laxman.

Poznamka: reZimy cisté technického rdazu, které nemaji vliv na ucinnost, napfiklad
Pauza, Osobni preference ¢i Uprava délky programu, zde nepopisujeme.

Jeden z nejzajimavéjsich a nejucinnéjsich
pfistroju vyvinutych a proddvanych

v letech 2005-2010: iLightz. Obsahoval
Uzasné moznosti individudiniho
nastaveni a navic propojeni s iPodem.
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Tipy pro maximalni efekt

Kombinujte AVS pfistroj s jinymi technikami, protoZe je velkd 3ance, Ze zvysite jejich
ucinek. Napriklad pouziti AVS pfistroje pfed masaZzi (relaxacni program) je perfektni:
uvolnite tim svalstvo a tim mdze byt masaz hlubsi i pfijemnéjsi.

Dech
Pokud mate zkusenosti s dychanim (ovladanim dechu), nebojte se je pouzit. Umocnite
tim Ucinek stimulace.

Védomé ovladani myslenek

Zkuste védomé sousttedit své myslenky na jednu pfijemnou véc. Je lhostejné, co to
bude: pravé prozité setkani s milym ¢lovékem, vzpominka na dovolenou, radost z Uspé-
chu... Za prvé tim trénuje schopnost védomé pouzivat myslenky. Za druhé tim umoc-
nujete Ucinek stimulace, zejména u relaxacnich, meditacnich a obdobnych program.
A za tfeti tim ziskavate pozitivni naladéni, dle zdkon( kvantové fyziky: na co myslim,
takovy/a jsem.

Afirmace

Afirmace je zvolené slovni spojeni, které ovliviiuje (formatuje) mysl urcitym smérem
a pomaha dosahnout cile. Zvolte si cil — ze zacatku Uplné jednoduchy! Naptiklad: , Ted’
si pfi sezeni s pristrojem moc vyborné odpocinu.” Zvolte si k tomu vhodnou afirmadi,
napf. ,Moje télo a mysl krasné relaxuje a citim se ¢im dal lépe.” Afirmace musi byt
co nejkratsi (tato je uz na hranici pouZitelnosti), pozitivni, a v pfitomnosti — v pfitom-
ném case. Tuto afirmaci si pfi sezeni co nejcastéji opakujte. Nemusite u toho premyslet,
prosté ji co nejcastéji ,, prohdnéjte” svoji mysli.

Vizualizace
Cokoli chcete dokazat, vizualizujte si ve své mysli, Cili zobrazte si v hlavé tuto predstavu.

jen pozitivni a musite byt ve stavu, kdyz uz jste cile dosahli. Napfiklad pro odnauceni
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koureni si predstavte sami sebe, napfiklad jak sedite s prateli, vite Ze uz mésic nekoufite
a citite se dobre / Iépe.

Poznamka: pro afirmace a vizualizace je nejvhodnéjsi pouzit programy v hladiné theta
(primy pristup k podvédomi), pripadné v hluboké alfé.

Externi nahravky
Jedna z nejucinnéjsich obohacujicich moznosti. Pouzijte k programu externi nahrav-
ky — afirmace ke zméné nadvykd, ucebnf latku, vlastni hudbu apod. Zvolte samozrfejmé
vhodny program — pro zrychlené uceni (superlearning) nebo pro praci s podvédomim
(v hladiné theta) nebo relaxa¢ni programy.
Technicky: drtiva vétSina AVS pristroji ma externi vstup (zditku), diky které propojite
audiokabelem AVS pristroj s jinym zarizenim (mobilnim telefonem, CD ¢ MP3 prehra-
vacem, pocitacem apod). Vasi nahravku uslysite ve sluchatkach spolu s programem. Po-
kud by se zvuk programu a nahravka rusila, ma vétsina AVS pristrojd mozZnosti, jak to
upravit: snizit hlasitost na pristroji nebo pouZzit manualni reZzim apod.

Kombinace AV zvuka s jakoukoliv jinou externi nahravkou (hudba, mluvené slovo) se
kupodivu snasi vétsinou perfektné.

Vlastni nahravky

Pokud nemate vhodné externi nahrédvky, vytvorte si vlastni! Je to snad nejuzasnéjsi
a nejucinnéjsi moznost. Vynikajici je to pro uceni nebo pro tvorbu vlastnich afirmaci.
Jednoduse si nahrajte na mobil, co potiebujete — napftiklad pfi ucent si prosté nadiktujte
ucivo. Takové nahravky si mazete jednoduse délat tfeba kazdy mésic nové — pro aktu-
alnf naladéni a udalosti.

26



Mozné potize

Pfi programu usnete

Pri programu usnete. Myslime tim u programu, ktery neni urcen pro spani — zejména
se to stava u relaxac¢nich program. P¥icina je zfejma: méli jste tzv. spankovy dluh. AVS
pristroj pfi kazdém programu optimalizuje funkce mozku a télesnych biorytma. A proto
da mozek v pfipadé, kdy dojde k uvolnéni a védomé jej ni¢im nesvazujete, automaticky
povel k odpocinku — spanku, pokud jej organismus potfebuje. Proto miZete usnout
i pfi jiném nez spankovém programu. Projevuje se to vétSinou u uzivatell — zacatecnikd,
ktefi nejsou zvykli relaxovat nebo maji velky energeticky, spankovy deficit. Takové usnuti
je velmi prospésné a zdravé. Subjektivni logika, kolik hodin jste naspali nebo nenaspali
pred tim, vétSinou moc nefunguje, protoze jste si zvykli potieby téla pfilis nevnimat,
obzvlast pfi dusevni zatézi.

Bolest hlavy

PFicinou bolesti hlavy je v drtivé vétsiné pripadd nedostatecné nebo nerovnomérné pro-
krveni hlavy — mozku. MUZe to byt reakce na Spatnou stravu, stres, nedostatek tekutin,
Unavu, pretizeni pfi sportu, ztuhlé kréni a zaddové svaly, stimulanty apod.

Nezbytnym a pozitivnim dUsledkem AVS stimulace je zvySeni pratoku krve mozkem.
Proto nékdy maze AVS pfistroj bolest hlavy zmirnit (nebo i odstranit), ale nékdy také
naopak: bolest hlavy, kterd je ,,na spadnuti”, urychli.

Tyka se to vétSinou pouze osob, které maji s bolestmi hlavy pravidelné potize. Pri opako-
vaném pouzivani AVS pfistroje se prokrveni mozku zlepsuje a tim se upravuje prokrvenf

Nepfijemné pocity

Pouziti mohou provazet nepfijemné pocity (nevolnost, slabost, motéani hlavy, svétlopla-
chost, neurcité pocity), zejména ze zacatku pouzivani. Nepfijemné pocity mohou mit
spoustu pricin a je vétsinou obtizné je urcit, protoze momentalni psychofyziologické na-

X 11

ladéni je slozité a casto se méni. Je to podobné, jako kdyz se nékdy citite ,Spatné” bez
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zjevného dlvodu. Tyto nepfijemné pocity nastésti nic zavazného neznamenaji a sami
odezn.

Doporuceni pro tyto pripady: stimulaci ukoncit a pfistroj pouzit az dalsi den. Objek-
tivni vlivy, kterych se Ize vyvarovatS: pfilis vysokd intenzita svételnych zableskd, svételna
stimulace s vynechanim zvukové stimulace, nevhodné prosttedi (hluk, psychické neutul-
no v mistnosti).

Prejeme Vam skvélé zazitky
a splnéné cile diky AVS technologii!

Jedni z prvnich vefejné znamych uzivateld. Vlevo William S. Burroughs (60. léta 20. stoleti) —
duchovni otec beat generation, zakladatel kyberpunku, autor pojmu heavy metal, spisovatel.
Sam se pomoci AVS pfistroje ¢astecné vylécil z alkoholismu a drogové zavislosti.
Vpravo ¢esky guru Vlasta Marek, ktery jako jeden z prvnich Cechli pouzil AVS pfistroj
poprvé pred rokem 1989.
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Jan Valuch, autor této brozury, je svétovou
osobnosti v oboru psychotechnologii.
Mimo jiné je autorem zdravotnich projektd,
spoluzakladatelem spolecnosti Galaxy,
prezidentem WAAT (World Association

for AVS technology) a odbornym garantem
AVS technologie pro CR a SR. Medicinsky
se specializuje na relaxaci, stres, spanek

a deprese.

AVS pristroj pouzivam od roku 1995. Rukama mi prosly témér vSechny modely,
které se kdy vyrabéli — kromé téch nejstarsich, vyrabénych v letech 1985-1990 —
ty uz nebylo mozné nikde sehnat. Absolvoval jsem tedy dosud (do roku 2024) zhruba
pres 10000 sezeni s AVS pristrojem.
Pro nékolik modelt (Proteus, ZenMaster, Esprit, Spa, Relaxman, Laxman a dalsi) jsem
vytvoril stovky novych programi. Samoziejmé, Ze na svété pusobilo nebo pusobi také
nékolik dalsich mistri programator( neurotechnologii, ktefi maji jesté hlubsi znalosti
o nékterych jevech a mozZnostech AVS technologie. Nicméné troufam si tvrdit, Ze tato
broZura shrnuje nejuzitecnéjsi informace ke spradvnému a efektivnimu vyuZiti této
skvélé technologie, jaké mdzete dostat. Necht jsou vam k uzitku!

Jan Valuch



Zdravotni pokyny a upozornéni najdete vzdy v navodu k pouZiti
daného pfistroje (na vnitfni strané obalky).

Na neurotechnologie, zejména AVS pfristroje, se specializujeme
od roku 1995. O AVS pristrojich vime vse!
Proto se s nami mUZete poradit. Kontakty najdete na www.galaxy.cz.
V rémci Zdravotni poradny neuroinstitu Galaxy vam také mizeme sestavit
odborny individudIni postup.

e
Galaxy

neuroinstitut

ZaloZena 1995.
Verze leden/2024
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