sada Sladky spanek
Programova knihovna

Jaké programy vyuzivat

Pokud najdete programy, zamérené na Vasi potfebu, napt. Program na spankovou apnoe, Programy
pro prdci na smény apod., tak vyuZijte v prvni fadé tyto programy. Pokud je budete spoustét
pravidelné a casto, napriklad vice neZ 3x tydné, tak je urcité prostridejte, alespon obcas, s
jakymikoliv jinymi obecnéjSimi programy ze sekce Pribéhy, Ukolébavky, Afirmace. Je to dileZité
pro zpestieni, prohloubeni ti¢inku (rizné programy nabizi rtiznou strukturu usinani) a odbourani
rezistence mozku na opakovanou frekvencni skladbu svétel a zvuka.

N 24

programy ze sekce Pribehy, Ukolébavky, Pocitové nebo Afirmacni programy anebo vybrané
programy z podsekce Riizné zaméreni. Kazdé jedno pouziti ma smysl, ale abyste pocitili vyssi
zlepSnou kvalitu spanku, je potfeba pouZit néjaky spankovy program minimalné 2-3x tydné.
VydrZte to tak délat mésic — a pocitite jednoznacné vysledky.

PouZiti spankovych programii ve vyssi frekvenci, napriklad 5-6x tydné, neni nutné a vyssi efekt
neprinese. To uZ je vhodnéjsi prostfidavat spankové programy s programy relaxa¢nimi nebo jinymi
podle vaSich potreb.

N4

usnout nebo se v noci probouzite, pouZivejte pravidelné a minimalné 2x tydné néjaké programy ze
sekce Pribehy, Ukolébavky, Pocitové nebo Afirmacni programy, pripadné néjaky program z
podsekce Riizné zaméreni, pfipadné programy z podsekce Probuzeni v noci.

N 24

5-10 minut) usnout, b) témér pravidelné probouzeni se v noci, c) neschopnost ihned usnout v noci
pfi nechténém probuzeni, d) mélky spanek projevujici se zejména tim, Ze nejste rano odpocinuti,
doba spanku v jednotlivych dnech se bez vnéjSich okolnosti vyrazné lisi, probouzite se nechténé
brzy rano, mate sviij vék (60+) a podobné priciny:

PouzZivejte programy Do hloubky, Uklidnéni, Ted spis, More, Potok, Prsi a jakékoliv programy se
sekce Pribéhy, které jsou del$i nezZ 20 minut. MiZete samozrejmé vyuzivat i jakékoliv jiné spankové
programy, ale tyto jsou nejucinnéjsi, s nejlepsi skladbou parametrti pro 1écbu insomnie a pro
obnoveni pfirozeného spankového cyklu.

Co délat, kdyzZ ani po spankovém programu neusnete?

Pocitejte s tim, Ze takova situace nastane nebo se bude opakovat. AVS technologie je svym
zpusobem tréninkova metoda a zaleZi na poctu opakovani. Také nemtize vZdy zvratit aktualni silné
nepiiznivé psychické naladéni a nemtize okamzité vyresit potiZe psychosomatického charakteru,
které vznikaji roky.

Nicméné: kazdé pouZiti ma smysl. PrestoZe neusnete, s 99% jistotou se stav védomi a organismu
proménil z vysokého béZného védomi (hladina beta) do titlumu a relaxace (hladina alfa, delta nebo
theta) a je potieba tyto zmény opakovat. Vytrénovat mozek opét k pfirozenému spousténi spravnych
spankovych mechanismt.

Jako pomocnou brzdu miZete v nouzi vyuZit spusténi dvou, pfripadné i tfi programti za sebou. Mélo
by to byt jen vyjimecné — lepsi je standardni pouZiti a pravidelnost.



Programy vybirejte vidy podle popisu — logiky, ale i podle pocitii! Podle pocitu pri precteni, nebo
jen shlédnuti nazvu nebo podle toho, Ze si program vyzkousite a libi se vam. Logika i intuice jsou
obé soucdasti osobnosti, obé funguji podobné!

SEZNAM PROGRAMU

Pribéhy 21 programi
Ukolébavky 8 programi
Pocitové programy 4 programy
Afirmacni programy 5 programti (+1 stejny program v ,,Zenské“ verzi)
Cilené programy 13 programti
Z toho:
e KoCcici spanky 2 programy
*  Probuzeni v noci 3 programy
*  Préace na smény, cirkadianni rytmy 3 programy
*  Riizné zaméreni 4 programy
*  Spankova apnoe a chrapani 1 program

Pribéhy

21 programu

Piibéhy jsou urcené hlavné osobam, které obtiZné usinaji. Spanek po nich bude také kvalitnéjsi a
hlubsi, ale neni to jejich hlavni tikol. Jejich hlavnim poslanim je perfektné pripravit mysl a télo ke
spani — zrelaxovat, odruSit nutkavé myslenky, naladit mysl na pozitivni temata (pfed spanim je to
obzvlast’ dileZité z hlediska mentalniho programovani!) — prosté vypnout a sladce usnout.

UZijte si krdsnd vyprdvéni a pohddky — nékteré texty zndt budete, jiné ne. Je mozné, Ze usnete uz
béhem vypravéni, béhem programu, cozZ je samoziejmé v porddku. Pribéh nebo pohddku si prece
miiZete spustit na spani kdykoliv znovu. Vétsina programti obsahuje také hudbu, ale jen na zacdtku,
pripadné na konci, protoze béhem poviddni by hudba ptisobila rusivé. Nebo zni pri poslechu
nékterych pribéhti jen potichu na pozadi.

Uvodni &dsti programii maji za cil zklidnit mysl, mirné zrelaxovat a p¥ipravit na spdnek. Teprve
kdyz zacne vypravéni, ¢asto az po hudebnim tivodu, prichdzi fdze usinaci. Priibéh stimulace, tedy
tzv. ,,strhdvdani“ mozkové frekvence je u vSech programti podobny. Frekvence pristroje vede mozek
uZivatele ze stredni tirovné védomi beta nebo alfa pres hlubokou relaxacni hladinu theta do
spdnkové hladiny delta. Pritom ale neni priubéh Zddného programu, z hlediska frekvence, barvy
svetel a dalSich parametrii zcela stejny. Skladba programti tak tvori pestrou paletu vypravéni,
pribéhii, pohddek, vjemti, pocitil, frekvenci i barev. Nic pritom neni samotcelné: vse, véetné vybéru
temat a dikce vypravéni, sleduje jediny cil: aby uZivatel rychle a pfijemné usnul.

Baron Prasil 12:00
Milé a zabavné — presné jako Baron Prdsil.

Broucci 20:42
Medova pohddka, medové usindni.

Buh vi 13:00
Madlo zndmd pohddka obsahuje moderni téma - ,,kvantové“ pritahovdni.

Cisarovy Saty 15:41
Klasicka pohdadka Hanse Christiana Andersena.



Certiiv Svagr 33:57
Klasicka pohadka BoZeny Némcové.

Eskymo Welzl 15:54
Ceského cestovatele a polarniho badatele Eskymo Welzla ziejmé netreba predstavovat.

Flicek 29:40
Krdsny pribéh Jacka Londona, ktery urcité nezndte, md vSechno diileZité pro upoutdni i usnuti:
exotiku, dobrodruZstvi, vtip, laskavost.

Herakles 17:26
Poucny ,,dokument“.

Italsky hrabé 22:59
Uspésné seznameni se zdpletkou.

Jaguar 17:17
Dobrodruzny exoticky pribéh z Jizni Ameriky.

Jezinky 11:47
Malo znama verze klasické pohadky.

Karkulka 10:00
Klasika v piivodni drsnéjsi verzi.

Kat’ata 11:34
Milé provedeni zndmé pohddky Josefa Capka.

Kresadlo 19:12
Strhujici pohddkovy pribéh.

More skal  22:10
Krasny, napinavy i trochu zahadny pribéh.

Myli podlahu 12:18
Milé provedeni zndmé pohddky Josefa Capka.

Otesanek 13:03
Klasicka pohadka.

Petrovsti 15:00
Klasika pohddka.

Pozivatel opia 22:43
Poucny pribéh z Arabie.
Psovod 21:31

Pribéh o lidech a psech z amerického velkomésta.

Vezir 16:33
Asijska moudrost je ziejmé vécna.



Ukolébavky
8 programi
Zaméreni téchto programi je podobné jako u Pribéhti: odrusi stresové a neodbytné myslenky a

uvedou télo i mysl do spani.
Vychutnejte si sladké usindni!

Dobru noc 14:11

Cerné oci 12:09
Frere Jacques 7:14

Hou hou 8:46
Spi détatko 14:45
Ty smycce 7:44
Watanay 11:10

Watanay Irokéz 5:11

Pocitové programy

4 programy

Zaméfeni téchto programi je odrusit nutkavé myslenky a navodit velmi hluboky, odpocinkovy
spanek. Zvuky, které ma lidsky druh archetypalné zaryté pod kizi desitky, stovky tisic let, Vas uspi
s jistotou. Atmosféru dokresli i svételna slozka v brylich.

U prijemnych zndmych zvukii se usind tak lehce.

More 20:00
LeZite na brehu more a je vam krasné. Jen leZite, odpocivdte a poslouchadte.

Potok 20:03
Sedite v lese, divdte se do vinek a pomalu usindte.

Prsi  20:02
Dést’. Bourka v dalce se vds netyka — pravdépodobné jste nékde v bezpeci, ve své chaté.

Ve vlaku 14:35

Trochu aranZe a smyslového okouzleni — stojite u vlaku, ale soucasné sedite uvnitr. A do toho za
chvili zacne prset. A vy, aniZ byste vystoupili z vlaku, tak z néj vlastné vystoupite a stojite pod
stfechou nddrazi a poslouchdte dést. Tento program nesestupuje do hluboké hladiny delta, ale
zustdvd v hladiné theta, abyste se mohli pred usnutim jesté chvili zasnit.



Afirmacni programy

5 programu

Vyhoda afirmacnich programt je ve dvojim efektu. Hluboky spanek navodi frekvence (svétel i
zvuku) a navic afirmacni vedeni hlasem. KaZdy program je pomérné odliSny — kazdy pouZziva jiné
frekvencni vzorce, barvy svétel, hudbu, strukturu programu, texty. VSechny jsou vSak velmi silné
pro rychlé navozeni hlubokého spanku.

Mantra spanku 13:30 graf
Pozndte silu hypnotického vedeni. Mantry spdnku vds velmi rychle privedou ke spani.

Raj  15:58 graf

Volné afirmace, slovni vyuZiti sily dechu. Program vdm v zdvéru nabidne, abyste dychali

s programem. Ve spdnku dychd dospély Clovek ve frekvenci zhruba 10-13x za minutu — €¢ili 10-13x
za minutu absolvuje dychaci cyklus — nddech+vydech. Nenechte se zmdst tim, Ze pri meditaci,
zvldsté pokud ji trénujete, miize byt frekvence dychdni mnohem nizsi — napriklad i 5-6 dechii za
minutu. Ve spdnku je dychdni svym zptisobem totiz mél¢i neZ pri védomé vedeném dychdni v bdélém
stavu. Autopilot dychdni ve spdnku md prosté svoje nekolizni tempo... Program pocitd i s témito
proménami — pocet dechti za minutu se tedy prubézné méni. Pokud jste p¥i usindni zvykli védomé
hodné zpomalovat dech, a dychdni v programu na vds bude rychlé, nemusite se obdvat. Klidné si
napasujte svij dech na dvojndsobny pocet dechti v programu — mysl i télo se vedenému textu vZdy
hladce prizptisobi.

Ritual 12:18 graf
Hlasem vedeny uspdvaci pribéh s hypnotickymi pokyny ke spani v zaveéru.

Ted’ spis muzska verze (s_Ted spis_M) 15:09 / Zenska verze (s_Ted spis_Z)14:16 graf
Hlasem vedend uspdvaci relaxace s neurolingvisticky sestavenym textem a hypnotickymi pokyny ke
spant.

Program je proveden ve dvou verzich: afirmace mluvi muz (M) a Zena (Z). Jiné rozdily (struktura
programu, texty, frekvence, hudba) v obou verzich nejsou.

Uspavacka Elfti 15:26 graf

Vedéli jste, Ze elfstina, cizi jazyk zndmy z trilogie ,,Pdn prstenti“, opravdu existuje? Vymyslel si jej
autor J.R.R. Tolkien a mnoho nadsencti jej udrZuje pri Zivoté. Mantry, které uslysite v tomto
programu, jsou prekladem ceskych textii z programu Mantra spdnku. A opravdu je to elfsky? Ne tak
uplné. Program, hudba i texty, vyuZivd vhodného spojeni vybdjené elfstiny i jazykil, které mdme
pravdépodobné v genech: velsstiny a irské galstiny. Tyto dva jazyky, moznd i spolu s elfStinou, jsou
nejpodobnéjsi ndstupci plivodni keltStiny. Alespori si ovérite, nakolik vdm v Zildch koluje keltskd
krev.



Cilené programy
13 programti

Kocici spanky

Vite, jak spi kocky, resp. vétSina kockovitych Selem? Nékolikrat denné kratSim hlubokym spankem.
Tento typ programi takové spani napodobuje: velmi rychle pfivede uZivatele do spankové hladiny
delta, alespon na jeji okraj, tam jej chvili udrzi a poté vyvede zpét do béZného védomi.

Programy pouZzijte kdykoliv, kdyZ budete pres den ospali, kdyZ budete mit tzv. spankovy dluh a
nechcete nebo nemiiZete jit spat. Pokud vSak si muizete jit lehnout, tak to udélejte — je to urcité
zdravéjsi varianta. Pokud mate silné nutkani jit spat pres den a vyslysite ho, tak je pravdépodobné,
Ze zaZijete ,,prirozeny“ kocCicCi spanek — usnuti na 20-60 minut a poté probuzeni...

Programy se mirné liSi v provedeni, stfidejte je. Jedna se o nejkratSi AVS programy na spani na
SVEte.

Dvacka 12:46 graf

Kocicak 8:30 graf

Probuzeni v noci

Pouzijte, pokud se vzbudite nechténé v noci a nemtzZete znovu usnout. Jedna se o takovou rychlou
zachrannou brzdu — jakmile se Vam diky jinym programt zlepsi kvalita spanku, no¢ni ponocovani
se jiz pravdépodobné vyskytovat nebude.

Tato sezeni jsou kratka a klidna, ale pritom dostatecné silna na to, aby vas znovu rychle uspala.
Pokud by jeden program nestacil, miZete jej pouZit i dvakrat za sebou.

Pozndmka: pouZiti AVS pristroje v noci neni idedlni, protoZe svétla bryli vidy trochu evokuji bdély stav. U téchto
programti jsou samozi'ejmé i svétla v brylich provedena citlivéji, s mensi intenzitou. Pokud se probudite v noci jen
obcas, ojedinéle, a navic opét rychle usnete, nemd velky smysl tyto programy pouzivat. Pokud je vsak no¢ni buzeni a
poté neschopnost hned usnout spiSe pravidlem, nebo vds tato situace stresuje, tak je lepsi tyto programy vyuZit —
alespori nez se celkové spdnek zlepsi.

Do hajan 7:04 graf
Lampa zhasla 15:00 graf

Zpétdo snu 7:18 graf

Prace na smeény, cirkadianni rytmy

Nejcastéji se jedna o poruchy spanku zptisobené praci na smény, pripadné Castymi prelety letovych
pasem (jetlag). Mechanismus piisobeni poruchy je jednoduchy: v dobach, kdy je mozek prirozené
pripraveny ukladat tak télo ke spanku, je clovék bdély a prirozenou potfebu spanku blokuje. Na
druhou stranu, kdyzZ se ¢lovék potfebuje po no¢ni sméné vyspat, je den, tudiZ mozek a télo nejsou
naucené usinat a usinani je tak obtiZné, ne-li nemozné.

Jedinym FeSenim obecné je minimalizovat rozdilnost obou poloh: v noci, i pres bdéni a vykon,
zUstat co nejvice v utlumu, tj. pouZivat co nejméné stimulantti (napf. kavy, koureni tabaku), nebyt



vystaven ostrému svélu, apod. A naopak ve dne, kdy je po smén€ potieba spanku akutni, navodit co
nejrychleji kvalitni, hluboky spanek, ale na omezené€jsi dobu.

Dobijeni 16:06 graf
Kdyz budete po nocni sméné pres den ospali, nechcete jit spat a chcete fungovat. Zrelaxuje,
poskytne kratky kocCici spdnek a nabije energii. MiiZete jej pouZit i 2x behem dne.

Po nocni 16:33 graf
Kdyz se chcete po nocni dobre prospat a nejde vam usnout. Navodi hluboky odpocinkovy spanek,
ktery poté nemusi byt tak dlouhy.

Vecer do prace 13:01 graf
Prijemné se naladit a uvolnit, abyste vydrzZeli celou noc bdit. Program obsahuje mix relaxace, klidu
i energie pro nocni prdci. Idedlni pouZiti je mezi 10 a 12 hodinou vecCerni.

Riizné zaméreni

Poutzijte jednotlivé programy, pokud se najdete v jejich popisu. MiiZete je ale vyzkouset i jako
univerzdlni programy na spanti, protoZe jejich hlavni parametry jsou podobné: frekvence programu
zpomaluje mozkové viny z bdélého stavu do stavu spanku, do hladiny védomi delta.

Display off 21:51 graf
Koukali jste pred spanim dlouho do mobilu nebo monitoru? Myslite si, Ze to miiZe byt pricina, pro¢
ted’ nemtiZete usnout? Takové ty unavené oci, pocit prdzdnoty, tinava, ale zabrat nemtiZete?

Do hloubky 28:09 graf
Jste unaveni, pretazeni (z prdce, ze sportu), ale nemiiZete dobre usnout?

Uklidnéni  27:15 graf
Jste rozrusSeni, opravdu silné rozruSeni a nemtiZete usnout?

Uzavreni dne 13:01 graf
Jste cili, aktivni, ale ne rozruSeni. Mdte dobrou ndladu, nechce se vdm jit spdt a usnout, ale vite, Ze
byste uz meli jit spat — napriklad kviili brzkému rannimu vstdvani.

Spankova apnoe a chrapani

graf

Dech 18:44

Spankova apnoe je porucha, pfi niZ probihaji kratsi zastavy dechu ve spanku. Za hlavni pfi¢inu na
télesné tirovni se oznacuje obezita, konkrétné otylost krku, kterd brani dostate¢nému piivodu
kysliku a tedy normalnimu dychani. Mnoho vyzkumi vSak poukazuje na to, Ze se jednd o
psychosomatickou poruchu spojenou se stresem. Vyzkumy potvrdili, Ze odstranéni stresovych
mySlenek pred spanim, tedy dostatecna relaxace tésné pred spanim zmirnila spankovou apnoe.
Podle nas plati obé zavéry. Pfi syndromu spankové apnoe se Castéji objevuje chrapani, které se pri
zmirnéné pomoci také zmensi.



Pro feSeni spankové apnoe obtiZi béZné pomahaji standardni konfekcni AVS programy na spani.
Zkvalitiuji spanek, tim pomahaji somatice udrZet vétsi kvalitu dychani. VétSinou také maji uvodni
relaxacni fazi, takZe ,,odklidi“ z mysli negativni pocity a stresové myslenky.

Nicméné pro¢ nepouZit tento specializovany program? Od jinych spankovych program této sady se
odliSuje strukturou (nejdrive ma delsi relaxacni cast) a vedenim dechu. Podpofi mentalni silu
dychéani afirmacnimi pokyny, dale presnym rytmem dechu (10-13 dechi za minutu) a soucasné,
pokud se aktivné pridate, saturuje se pri programu i vice kysliku.



