Rychly
start

1) Vlozte baterie a pfipojte kabely od sluchatek a od bryli do pfistroje.
2) Zapnéte pristroj prepinacem na boku pfistroje.

3) Navolte si program (podle programové knihovny) stiskem nebo delSim
podrzenim tlagitka 4¥ (NAHORU/DOLU).

Nasadte si bryle a sluchatka a zavrete oci.

Stisknéte tlacitko » m (START/STOP) a program zacne.

Vyladte si hlasitost a intenzitu svétel na pfijemnou uroven.

Az program sam skonci, vypnéte pfistroj prepinacem (na boku).
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Specializovany distributor AVS technologie. Nejpokrokové;jsi
( ' I ® produkty pro zdravi a osobni rozvoj. Galaxy je od roku 1998
a axy nejvétSim dodavatelem AVS technologie v Evropé.
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Dodavatel Galaxy

Dodavatelem a vyhradnim distributorem Proteusu pro Ceskou republiku je spoleénost Galaxy. Proteus neni
priméarné uréen k 1é¢bé chorob. Proteus neni prostfedkem zdravotnické techniky. Metoda AVS, na jejimz
principu je Proteus zalozen, neni primarné urcena k 1é¢bé chorob.

Zdravotni upozornéni

U osob trpicich napadnou svétloplachosti mohou svételné signaly vyvolat nepfijemne pocity.

Bez konzultace s lékafem by neméli psychowalkman pouZivat tyto osoby: lidé trpici jakymkoliv
zachvatovym onemocnénim (napf. epilepsii), lidé s diagnostikovanou dusevni nebo nervovou ¢&i
psychiatrickou poruchou, lidé po vazném Uraze hlavy nebo patefe, téhotné Zeny a osoby s voperovanym
kardiostimulatorem. VEkova hranice neni omezena. Pro zdravé déti do zhruba 6-10 let véku nema obvykle
pouziti psychowalkmanu zadny zdravotni vyznam. Psychowalkman by se nemél pouzivat soubézné

s podavanim alkoholu nebo drogovych latek, miZe v tomto pfipadé vyvolat nevolnost. Bezprostiedné po
pouziti AVS pfistroje (cca 30 minut) se nedoporucuje fidit motorové vozidlo ani stavebni stroje.

Dilezité upozornéni

Pfi pouZivani AVS pristroje méjte zaviena ocni vicka. Vnimani svételné stimulace otevienyma o¢ima neni
zraku Skodlivé, ale snizuje Ucinnost stimulace a maze byt nepfijemné. Vyjimku tvori stimulacni bryle
s otvory - ty jsou uréeny pro pouzivani s otevienyma oc¢ima.

Nezbytna soucast ndvodu

Nezbytnou soucasti navodu k pouZziti je brozura Jan Valuch: "Vitejte ve svété AVS technologie!”, respektive
jeji vybrané kapitoly Pokyny k pouZivani psychowalkmanu a Vas prvni tyden s psychowalkmanem.

© 2006 Odborné komentare a ¢asti navodu odlisujiciho se od originalniho navodu vyrobce. Jan Valuch. VSechna prava
vyhrazena.

® Psychowalkman, Galaxy a GradiorGalaxy jsou registrované ochranné znamky spole¢nosti Galaxy Czech s.r.o.

Nazvy technologii jsou mezinarodné chranéna oznaceni. Pravni ochrana: Spole¢nost Galaxy je vyhradnim dovozcem

a distributorem tohoto vyrobku pro CR. Spolednost Galaxy je vyhradnim zastupcem vyrobce. Proteus je registrovana
ochranna znamka spolec¢nosti Galaxy Czech s.r.o.

Programy Proteus jsou autorskym dilem. DrZitelem prav je spole¢nost Synetic Systems, Inc. Programy Proteus jsou
chranény autorskymi pravy v celém rozsahu a jejich zneuZiti je trestné.

© Grafy programu: Galaxy, 2006

© Cesky popis programt ¢. 12-26, 23-27, 33-49: Jan Valuch, 2000, 2006

Dodavatelem a vyhradnim distributorem Proteusu pro Ceskou republiku
je spoleénost Galaxy. Spoleé¢nost Galaxy je vyhradnim zastupcem spoleénosti
MindPlace Marketing, Inc. pro Ceskou republiku.

Dodavatel Galaxy

Spolec¢nost Galaxy vznikla v roce 1996. Ve svém oboru (AVS - audiovizuélni technologie) je renomovanou
znackovou firmou a patfi do dvanactky nejvétsich dodavatelt AVS pfistroji na svété. Od roku 1998 je
nejvétsim distributorem AVS technologie v Evropé: z hlediska objemu prodeje i poctu a kvality sluzeb pro
zakazniky.

Spole¢nost Galaxy spolupracuje s mezinarodnimi organizacemi (napf. Mezinarodni neurotechnologickéa
federace, Asociace pro vyzkum biofeedbacku, a dalsi), podili se na svétovém vyzkumu a vyvoji v oboru

a také vydava Ceskou odbornou literaturu.

Spolec¢nost Galaxy je od svého pocéatku primym a vyhradnim distributorem vSech svétové vyznamnych
vyrobcl AVS pfistroji a na evropsky trh dodéva celosvétovy sortiment.

Vyrobce

Vyrobcem Protea je spole¢nost MindPlace Marketing Inc. (dfive Synetic Systems Int., Inc.), ktera vznikla

v roce 1986 v USA a je povazovana za prvniho vyrobce AVS pfistroji na svété. MindPlace Marketing je
od svého zaloZeni s drobnymi vyjimkami nejvétsim vyrobcem psychowalkman( na svété (podle poctu
vyrobenych a prodanych ks) a zfejmé také nejvétsim exportérem na svété. Jeji zakladatel a soucasny fe-
ditel, inzenyr a technik Robert Austin, spolupracoval od zaCatku na vyvoji programu s prednimi specialisty
z oboru neurotechnologie a také z hlediska technické stranky vyrobku si dodneska drzi svétové prvenstvi
kvuli fadé uskute¢nénych patentll. Spole¢nost Galaxy je vyhradnim zastupcem vyrobce od roku 1995
(pro nékolik zemi Evropy).

Doporucena literatura

JestliZze chcete pIné vyuZit prinosy vaseho AVS pfistroje, pfectéte si pfirucku Jan Valuch: ,, Vitejte ve svété
AVS technologie!”, kterou k pfistroji zdarma dostavate. Také si muZzete zakoupit dalsi literaturu, kterou
spole¢nost Galaxy vydava. Tyto materidly byly vypracovany na zékladé vice nez padesatiletych zkusenosti
svétového vyvoje a klinického testovani metody AVS. Spole¢nost Galaxy spolupracuje s mezinarodnimi
odbornymi organizacemi a Iékafi a je odbornym garantem metody AVS v Ceské republice.
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Hladina theta - 4-7 Hz

Theta je bytostné spjata se stavy hypnozy, hlubokou relaxaci a snénim. Vybavujeme si v ni
mnohem lépe vzpominky, prfedevsim ty, které se udaly v davné minulosti. Pamét se otevira
dokoran a pracuje zvySenym tempem.

Snéni ve stavu theta (Casto oznacované jako ,,denni” snéni) zna¢né podporuje predstavivost
a tvofivost, umoznuje spojovat si vize do ucelené podoby a v neposledni fadé napomaha
feseni slozitych problémda, které se nam v plné bdélém stavu zdaji prakticky nefesitelné. Je
to zkratka tajemny a nepolapitelny stav védomi. Ve stavu theta, vzhledem k tomu, Ze je v nej-

boko v nas zapusténych mechanism, které vyrazné podvédomeé ovliviiuji nas zivot.

Hladina delta - 0,5-3 Hz
Hladinu delta zazivame vyhradné ve spanku.

Kazdy z vyse popsanych stav(l védomi slouzi jako pojistka spravného chodu ddlezitych du-
Sevnich funkcich. Dlouhodoby vyzkum prokazal, Ze mozek ma pfirozenou tendenci rezono-
vat na uUrovni 10 Hz, tedy v hladiné alfa. V dnesni uspéchané dobé a ve stéle vice uspécha-
ném svété je vSak slozité docilit celkového zklidnéni mysli a téla na delsi dobu. Znamena to,
Ze nejsme schopni vyhovét danym pravidltim pfirody, tedy vysilat po vétSinu ¢asu mozkové
viny alfa. Tento fakt je prapfi¢inou zhorSovani zdravotni kondice moderni civilizace v mnoha
smérech (Unava, stres, nesoustredénost, vétsina psychickych poruch jako jsou deprese, za-
vislosti a dalsi a z nich odvozené ,fyzické“ potize, napriklad vyssi krevni tlak, onemocnéni
cév a srdce vibec, cukrovka a mnoho dalsich). Nedostatek hladiny alfa (ale i nedostatek
rovnovahy ve stfidani hladin védomi) vede ke zhorSovani dusevni vyrovnanosti, predéasné-
mu starnuti a ztraté pozitivni orientace na svét a na zivot.

Vyuzijte tedy pIné jedinecnou metodu AVS ve svUj prospéch: umozni vam v tomto sméru
se doslova vratit do détskych let nezatizenych starostmi a napétim, s Uzasnou schopnosti
zdravého mozku pruzné a hravé vnimat svét, snadno se ucit a ,,z(stat v pohodé*. Pristroje
Galaxy umoznuji opétovné vytrénovat mozek tak, aby mu vratil pfirozenou schopnost nejen
produkovat ¢asto a bez vétsich problém mozkové viny alfa, prospésné v nékolika smérech,

ale vlibec schopnost pruzné reagovat na potreby téla i mysli.

Jan Valuch

Programova knihovna - Zavér

Vysvétlivky ke grafickému znazornéni:
Levy sloupec je udaj stimulacni frekvence v Hz a radka pod grafem znaci ¢as programu

v minV

30 4 Hz /\
20 \/

O autorech programt

23 program vytvoril Prof. Hans Bittner, nejuznavanéjsi evropsky autor programut pro audio-
vizualni stimulacni pristroje. PlUsobi na univerzité Essen v Némecku. Programy jsou pestré,
originalni a velmi kvalitni, o ¢emz ostatné svédci i jejich dlouholeta Uspésnost u zakaznikd.

Zbyly pocet programd - 27, je dilem vyvojového tymu pod vedenim ing. Roberta Austina,
zakladatele spole¢nosti Synetic Systems.

Padesat programti je rozdéleno celkem do 8 kategorii:

Kategorie pocet . Kategorie pocet :
programu programu
Vrcholné vykony 6 Tvorivost a predstavivost 5
Relaxace 10 Dodani energie 5
Uceni 1 spanek 5
Somatické programy 5 zabava g

Uvod

3



Dale vam pro vasi jesté vétsi predstavu uvadime podrobnéjsi popis jednotlivych hladin vé-
domi.

Hladina beta - 14-30 Hz

Beta viny jsou vzdy produkovany ve stavu bdélosti a piného védomi. Hladina beta se vyzna-
¢uje védomym stavem mysli a soustfedénim na okoli. Také se aktivuje vzdy, kdyz je v ¢in-
nosti pohybovy aparat. Pri vysokych hodnotach znamena energii. Pfi velmi vysokych hodno-
tach znamena napéti, stres, Uzkost, eventualné tremu.

Hladina alfa - 8-13 Hz

Tyto viny jsou vétsinou vysilany v prabéhu soustfedéného odpocinku (nejlépe pfi zavienych
ocich), pfi bezné ¢&i hluboké relaxaci, uvolnéni. Hladina alfa je od pocatku lidstva zadoucim
cilem vétsiny vSeobecné znamych relaxacnich a ozdravnych technik. Schopnost Cloveka
navodit (kdykoliv) pfitomnost Zadoucich alfa vin mdze v tradi¢nich meditacnich technikéch
znamenat az 10 let intenzivniho tréninku.

Je prokazano, ze mnohé vyznac¢né osobnosti v historii lidstva, napf. génius Albert Einstein,
se po nezanedbatelnou dobu veskerého ¢asu nachéazeli ve stavu alfa, ve kterém je mimo
jiné mnohem snadnéjsi nachéazet jakékoliv feseni problém, tvofivé myslet a uchovavat si
velmi vysokou psychickou i fyzickou kondici.

V hladiné alfa se prudce zvySuje produkce hormont, které davaji organismu a mysli stav
blaha, uvolnéni, vnitrniho klidu. V hladiné alfa se spousti vétsina samoozdravnych funkci or-
ganismu a nékteré teorie uvadi, Ze v hladiné alfa nelze prakticky onemocnét.

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” (Ci ,,Stav péti meditaci”). Na této frekvenci 7,83 Hz pulsuje i ge-
omagnetické jadro Zemé a je zékladnim rytmem veskeré prirody a Zivota na Zemi. Pravé
v tomto stavu mysli jsme napfiklad schopni s neobycejnou lehkosti porozumét vsemu, co
nam za plného védomi neni Upiné jasné.

Programova knihovna - Zavér
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Mozkové viny a frekvence programu

Cinnost mozku probiha na principu vymény elektfiny. V&echny mozkové burky spolu ko-
munikuji pomoci elektrickych vybojl, které proudi mozkem neustéle. Soucet véech téchto
signalll vytvori celkovou elektrickou aktivitu. Tato aktivita, tedy rychlost elektrickych vybojd,
je rlizna. Pomoci pristroje zvaného elektroencefalograf (EEG) mGzeme rychlost elektrickych
signalt zméfit podobné jako aktivitu srdce méfime EKG ptistrojem. Rychlost elektrické akti-
vity mozku, ktera se nazyva frekvence (udava se hertzich za sekundu - znacka ,,Hz"), se déli
pro zjednoduseni do étyf skupin, tzv. hladin védomi.

Jednotlivé hladiny védomi maji tedy rliznou frekvenci a kazda hladina védomi je charakteris-
ticka jinym dusevnim i fyzickym stavem. Stru¢né se da fici, ze pomalejsi kmitani mozkovych
vin znamena pro mysl i télo uvolnéni, odpocinek az spanek a rychlejsi znamena energii,
vykon a napéti.

Tabulka hladin védomi

hladina védomi L] S0 stav téla a mysli
(v Hz)

delta 0,5-3 spanek

theta 4-7 hluboké uvolnéni

alfa 8-12 uvolnéni, pocit blaha a vyrovnané mysli

beta 13 a vic védoma aktivita, soustfedéni na vnéjsi svét, stav pti

pohybu, nad 20 Hz vzruseni, stres, Uzkost, napéti

Poznamka:

nékdy se rozliSuje i tzv. hladina gamma, coz ale neni nic jiného, nez vysoka beta (nad 40Hz).

Psychowalkman, tedy metoda AVS, vyuziva principu napodobeni frekvence. AVS pfistroj
vam pomoci svétel a zvuk( ,,nabidne” urcitou frekvenci a vas mozek se na tuto frekvenci
automaticky naladi.

Programova knihovna - Zavér




m Regenerace energie

m Vrcholny vykon

Tato sezeni Vam pomohou si uchovat jasnou mysl a soustfedéni po cely
den. VyzkousSeijte je, kdyZ mate pocit, Ze hladina Vasi energie klesa.

délka trvani programu: 20 minut

kdykoliv, kdyz budete 307 hz

unaveni \/ N\ \/\ N
Studie Spickové vykonnos-

ti naznacuiji, ze vase vy- 10

konnost bude lepsi, kdyz

si zaradite-li jako soucast - min
kazdodenni rutiny kratké 0 2 4 6 8 ooz e 16 s 20

zdfimnuti. Jinymi slovy, po-

kud se v myslenkach zcela zbavite svych starosti a povinnosti, mtiZzete pak cokoli vykona-

vat Ucinnéji a rychleji, zjistite, ze vSeho dosahujete snaze. Budete schopni pfes den udélat
vice prace a také Iépe prozit odpoginek. Casem také zjistite, ze se snizi vase potreba riiz-

nych stimulantd jako jsou kava, ¢aj nebo sladké nealkoholické napoje. Doporucujeme tyto
programy pouzit kdykoliv hned po ranu nebo béhem dne, jakmile pocitite lehkou Unavu.

délka trvani programu: 18 minut

na dodani energie - 30 Hz
vhodny s rytmickou 1
hudbou - I1ze pouzit 20

opakované za sebou 1

Toto sezeni s urychlenym
pribéhem je vynikajici, min.
pokud potfebujete rychle o 2 4 & 8 10 12 1a 1 18
nastartovat energii. Dopo-

rucujeme vam pouzivat je spolu s vasi oblibenou rychlou rytmickou hudbou. Toto sezeni
muZzete, pokud chcete, pouZit i nékolikrat za sebou.

Vrcholné vykony

. > Knihovna programu
Vrcholné vykony

Programova knihovna - Zavér

Vyhoda uzivatele

Bez ohledu na konkrétni typ programu se AVS (audiovizualné stimulacéni) technologie, kte-
rou vas psychowalkman pouziva, vyznacuje nékterymi zakladnimi shodnymi rysy a ucinky.
Ty nejvyznamnéjsi ucinky Ize spatfovat ve dvou hlavnich smérech:

Vizuélnimi a akustickymi podnéty, které putuji drahami mozku a zlepsuji synchronizaci moz-
kové frekvence vyladénost mozku v ramci rdznych mozkovych center (existuje centrum
¢innosti se pfi pravidelné aplikaci dfive ¢i pozdéji projevi ve zlepSené schopnosti u¢eni, kon-
centrace, paméti a nékdy dokonce i jako zmirnéni nebo vymizeni nékterych poruch mozko-
vé ¢innosti (poruchy skolnich dovednosti, organicka i funkéni poskozeni mozku, psychické
problémy typu depresi, Uzkosti, fobii apod.), ¢i dokonce v méfitelném zvySeni imunity.

2. nejucinnéjsi relaxace s hlubokym dopadem na celkové zdravi a kondici
u zdravych i nemocnych osob

Pouzivanim relaxacnich, ale i u¢ebnich, meditacnich a jinych programi plsobicich v niz-
Sich (relaxacnich) hladinach trénuje psychowalkman tzv. relaxacni reakci organismu. AVS
technologie je dokonce nejucinnéjsi relaxaéni metodou, a to s velkym naskokem pred ¢im-
koli jinym. Co vSechno ,,zmUze“ relaxace, vi védci jiz dlouho, avSak psychowalkman dava
relaxaci svoji ucinnosti a prakti¢nosti zcela novy rozmér. Pravidelna a skute¢né ucinna re-
laxace totiz mirni ¢i urychluje Ié¢bu vétSiny znamych onemocnéni (v€etné napf. kardiovas-
kularnich onemocnéni &i rakoviny). Velmi dobrym prikladem dokumentujici Gc¢inky i svébyt-
nost této metody je pouziti u lidi stredni ¢i vy$Si generace. Vétsinou totiz bez ohledu na typy
pouzivanych programt dochazi k Upravé vice potiZi souvisejicich s vy$Sim vékem, nezfidka
se jedna o zlepseni paméti, vymizeni Unavy, zlepseni spanku, zvyseni imunity, zvyseni pozi-
tivnich pocit a vétsi radosti ze Zivota a dalsich.

Programova knihovna - Zavér
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Zabava

Knihovna programu

Tyto programy jsou urCeny jen a jen pro zabavu. Zkuste je jednou misto

televize!

m Zabaval l.

Toto sezeni se vyznacuje
rychlymi frekvencnimi
skoky, v hladinach theta,
alfa az po hladinu beta.
Necekané a rychlé zmény
ve vas vyvolaji radostné
pocity spojené s tvorbou
pozitivnich hormond.

délka trvani programu: 15 minut
30 Hz
20

10

Program konci ve vy$Si hladiné beta, coz doda energii vasi mysli i télu.

m Zabaval ll.

Rychlé zmény frekvenci,
téniny zvukd a stridani
symetrické a asymetrické
stimulace vas rychle
uvolni. V druhé cCasti
sezeni pocitite ,,pfival
energie.

m Rozptyleni

Tento program nikdy neprobiha stejné. Voli skoky mezi frekvencemi v neomezenych
kombinacich po nékolika sekundach. PouZijte jej jako experiment pro neopakovatelny
proZitek. Program je bez ¢asového omezeni, bézi stale, nez jej sami vypnete.

34

Zabava

délka trvani programu: 10 minut
304 Hz

20

casové neomezeno

Knihovna programu

m Rychly odpocinek

kdykoliv béhem
dne zaZene Unavu

Toto sezeni pouzivejte bé-
hem dne k rychlému osvé-
zeni a regeneraci. Nejvice
se vam osveéddi v pfipa-
dech, kdy vas ¢eka velmi
dlouhy a nabity program.

Vrcholné vykony

délka trvani programu: 15 minut
304 Hz

20

0 2 4 6 8 10 12 14 15

Dvé az tfi patnactiminutové prestavky za den jsou tou nejlepsi investici do soustfedéni,
jasné mysli a rozhodovani. Uvidite, ze Cas, ktery vloZite do tohoto jednoho patnactiminuto-
vého sezeni, se vam bohaté vrati ve formé mnohem rychleji udélané prace, zvlasté dusev-

niho charakteru.

m Superpauza

podobny jako pfedchozi
sezeni, ale o néco
silnéjsi

Toto je obdobna verze
predchoziho programu

s jesté silngjsi stimulaci.
Pom(ze Vam na néko-

lik minut oprostit mysl od
vS8ech myslenek a podpori
jasné mysleni.

délka trvani programu: 15 minut
30 4 Hz

20

Vrcholné vykony



Knihovna programu

Vrcholné vykony

Knihovna programu

mAtlethka’ rozcvicka délka trvani programu: 17 minut

pred cvicenim, 30 Hz
sportovnim vykonem
nebo zkouskou, slouzi 20

jako psychicky dopink
Toto sezeni pomaha zlepsit
pocit klidného soustfedéni L min
pred vynalozenim fyzické 0 2 4 6 8 10 12 415
zatéze pfi zavode nebo

pred zkouskou. Rada lidi si vede v praxi mimoradné dobfe, aviak pfi zavodech nebo
vypjatém vykonu &i zkousce jejich vykony kolisaji. Spikovi vrcholovi sportovai jsou
schopni stalého vykonu za vsech okolnosti. Klicem k tomu je uvolnény, avSak soustfedény
stav umoznujici vasi mysli pracovat v harmonii s télem.

m Vitéz délka trvani programu: 30 minut

pro vizualizaci uspéchu 30 Hz
pfi sportovnim 4
a dusevnim vykonu 20
Toto sezeni pouzivejte
pred ¢i mezi atletickymi |
zavody nebo vrcholnymi min.
dusevnimi vykony (proslov, o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 2 24 26 28 30
zkouska apod.). Nejlépe

si pfi ném predstavujte (vizualizujte) Uspéch a Spickovy vykon. Pfedstavujte si pfi tomto
programu sebe sama tak, jak chcete, aby vas vidéli ostatni.

8 Vrcholné vykony

m Spanek IV.

Spanek V.

délka trvani programu: 45 minut

pifed spanim 30 Hz
Klasicky spankovy
program, slouzici k
pozvolnému dosazeni
stavu delta. Sezeni, &i
v tomto pripadé spise min.
lezeni”, pouZivejte o 4 s 2 e a0 24 28 3 3 40 as
bezprostfedné pred

tim, nez jdete spat. Nechte se ,,vést” programem az do chvile, nez usnete. Zména, ktera
nastane se skon¢enim programu, Vas obvykle na chvili “probudi” a umozni Vam odloZeni
sluchatek a bryli pred skute¢nym usnutim.

délka trvani programu: 60 minut

na spankovy dluh 30 Hz

Toto sezeni vdam maze
pomoci v pfipadé, ze
nejste dostate¢né vyspali
(mate tzv. spankovy dluh)
atoiv pfipadé, kdy jste min.
tak pretazeni, Ze usnout 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60
nemuZzete nebo se vam

spat nechce. Tento program je dostate¢né dlouhy na to, aby vam poskytl dostate¢né
dlouhy spanek (pocitejte s tim, Zze v jeho pribéhu mozna usnete), ale zase ne tak dlouhy,
abyste se citili po jeho skonéeni malatni. Pokud jej pouZzijete pred spanim, naladi vas na
ten nejhlubsi a velmi vydatny spanek.
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m Spanek Il.

B spanek 1.

32

Knihovna programu

Spanek

délka trvani programu: 25 minut

regeneracni spanek 30 Hz

Regenerace po fyzickém
vykonu je nezbytnou
soucasti jakéhokoliv
tréninku a odpocinku.
Toto sezeni Vam nabizi
Géinnou a rychlou obnovu o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 2425
organismu. Velké vypéti pfi

fyzické namaze zplsobuje zvyseni hladiny kortizolu - kortikoidniho neurohormonu, ktery
blokuje ucinky testosteronu nezbytného pro rist tkani. Pripravte se, Ze bezprostfedné po
skonceni tohoto programu muzete usnout.

min.

pomuze pf¥i potizich se 301 Hz
spankem

Odstranit potize se
spankem neni vzdy

20

10

snadné, zvlasté ve min.
vy§sim véku dochézi | ~— ——
ke zhorSovani prabéhu 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 35

spankového biorytmu.

Tento program diky pozvolnému prechodu do hladiny delta umoZnuje projit dostatecné
dlouhou fazi zklidnéni pfed samotnym usnutim. Jestlize umoznime mozku opakovat
“spravny” postup, brzy se mu pfizpUsobi a zafadi si jej do “seznamu pokynd” k Fizeni
organismu. Doporucujeme tento program pouzivat pravidelné pfed spankem az do
doby, nez pocitite zlepSeni vychoziho stavu. Podle vyzkuma se pfi pravidelném pouZivani

programu na spani zlepsuji potiZze se spankem o 80 a vice procent.

Spanek

délka trvani programu: 39 minut
Kratka prestavka v praci

Knihovna programu

Relaxace

Programy v této skupiné jsou svym charakterem urceny predevsim pro
dosazeni tzv. “relaxacni reakce”, tedy rizné hluboké hladiny alfa v jejich
cilové frekvenci. Kromé samolé&ebného efektu dochéazi po dosazeni tohoto
stavu ke snizeni tepoveé frekvence, zpomaleni dechového rytmu, snizeni
potfeby kysliku a sniZzeni hladiny kyseliny mlé¢né v krvi. Diky snizeni napéti
dosahnete optimalniho vychoziho stavu pro budouci maximalni vykon téla

i mysli a posilite duSevni a télesnou kondici.

Tato sezeni Vam pfinesou dlouhodoby pravidelny prospéch. Je uzite¢né
zavést pravidelné pouzivani relaxacniho programu (alespon 2-3x tydné)
jako rutinu do kazdodenni praxe. Pravidelnéa pfistrojové relaxace je tim
nejlepSim receptem na trvalou dusevni vyrovnanost, pohodu, zdravi

a celkovou kondici.

délka trvani programu: 15 minut

pro osoby vykonavajici 30 Hz
sedavou praci

Zdravy rozum fika, ze
bychom si méli pfi sedavé
préaci v pravidelnych
intervalech délat min.
pfestavky, napfiklad pokud o 2 = 2 & s 10 12 12 15
pracujeme delsi dobu na

pocitaci. Kombinujte toto sezeni s protazenim patefe a vyhnete se mnoha chronickym
onemocnénim téla, ktera suzuji stale vice lidi. Je vynikajici rovnéz po obédé, nez se vratite
ke klavesnici.

20

Relaxace



Knihovna programu

Relaxace

délka trvani programu: 25 minut

m Sauna mysli

doplnék autogenniho 30 Hz
tréninku a dychacich
technik 20

Pouzivejte ji spolu se

cvicenimi prohlubujicimi

dychani a svalové L TT—  min
uvédomovani. Zacnéte o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 25
dychanim z branice.

Poznate, ze to provadite spravné, kdyz budete citit, Ze se s kazdym hlubokym nadechem
a vydechem nepohybuje Vas hrudnik, ale bficho. Uvolnéte svalstvo, napéti brzy zmizi.

U tohoto sezeni se mizete polozit a poslouchat relaxacni hudbu. Na konci programu je
dvouminutova ,vzpruha®, ktera Véas vrati zpét k ¢ilému védomi.

m Bleskové osvézeni

kdyz se citite na konci 30 Hz
svych sil

Pomuze Vam znovu
soustredit Vasi energii.
Pouzijte je, pokud
méate pocit, Ze budete min.
potfebovat vzpruzit béhem o 2 4 & & 10 12 1 16
obzvlasté naro¢ného dne.

Jakmile se blize seznamite s jemnymi odstiny rliznych sezeni, zjistite, Ze mezi nimi mate
favority, které pouzivate nekolikrat tydnée. Néktera 15-20 minutova sezeni, jako je toto, tedy
mUzete vyuzivat Castéji, nez jina.

délka trvani programu: 16 minut

20

10 Relaxace

Knihovna programu

Spanek

Kategorie spankovych programd vam umozni vyresit problémy s usinanim
a nechténym noc¢nim buzenim. Také vam poskytne velmi hlubokou relaxaci
a regeneraci. Od stavu alfa Vas pozvolna “stahuji” az k hluboké theté. Po
nékolika minutach v tomto stavu se frekvence dale snizuje az ke 2 Hz -
stavu, ve kterém mozek “pfepina” na spanek.

Uvidite, Ze i v pfipadé, ze netrpite néjakymi zvlastnimi problémy se
spankem, poznate zménu: vas spanek bude hlubsi (kvalitnéjsi) a budete
se rano citit vice svézi a odpocati. Ostatné je to zkuSenost vétsiny uZivateld
spankovych programid mladsiho i starsiho véku.

Pouzivani téchto programd zamérenych na zlepseni spankového modelu
bezpeéné nahradi hypnotika (Iéky na spani), a to jesté ve vySSi kvalité,
protoZe mozkové procesy na rozdil od 1€kl neutlumuje, ale zkvalithuje
(méli byste se citit po vyspani svézejsi a odpocatéjsi). V mnoha pfipadech
vedlo pouzivani spankovych programU uzivatele ke zmirnéni ¢i zbaveni se
zavislosti na hypnotikach (Iéky na spani).

Pri programech na spani si nezapomente ztlumit intenzitu stimulacnich bryli
(svétel).

m Spanek I.

kdyz se v noci probudite 30z
a nemuzete usnout

Probouzite se v noci a je
nesnadné znovu usnout?
Dejte si toto sezeni prave v
tomto okamziku!

délka trvani programu: 15 minut

Spanek
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Knihovna programu Knihovna programu

Dodani energie Relaxace
m Energie IV. délka trvani programu: 45 minut Nejhlubgl’ relaxace délka trvani programu: 35 minut

spolec¢né se cvi¢enim 30 Hz cviény program pro 30 Hz

Tento program mizete nauceni se samostatné

doplnit fyzickym cvidenim. relaxace 2

Vhodna je zejména © Toto sezeni je dosti "

kombinace s klasickym dlouhé, takze doséahnete

posilovanim a néslednou | stavu velmi hiubokého

regeneraci organismu. 0 4 8 12 16 20 24 28 32 36 40 45 uvolnéni a soustredéné 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 35

Diky tomu, Ze se ucinek koncentrace. Néktefi lidé

jednotlivych fazi vySe popsaného procesu pfi dodrZeni pravidelného uzivani nasobi, maiji pocit, Ze toto sezeni je mnohem kratsi nez 35 minut. Je to proto, Ze se dostanete

nenecha na sebe znatelny vysledek dlouho ¢ekat. do tak hluboce uvolnéného stavu, Ze ztratite pojem o svém okoli a ¢ase. Pfi pravidelném

pouzivani tohoto programu se rychle naucite naprosto uvolnit télo i mysl a doprejete si
hlubokou relaxaci. Toto sezeni je rovnéz dobré pouzivat s relaxa¢ni hudbou.

Energie V. délka trvani programu: 60 minut
veéerni energie misto 30 Hz Ml Transmeditace délka trvani programu: 60 Minut
odpoledni kavy
Oblibili jste si program 20 hluboka son'da' uvolnéni  307Hz
nahrazujici ranni kavu? . a sebepoznani N
Jestli mate pravé volnou Pouzijte tento program,
hodinku a vecer se min. kdyz vite, ze Vas nikdo .
chystate nékam vyrazit, 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 nebude rusit - na néj je
pak si vyzkouseijte jeho nutné si udélat dostatek T  min
odpoledni variantu. Mozna budete pfekvapeni, Zze se Vam jako obvykle v pdl devaté vecer Casu! Zacinajicim 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60
nezacnou ,.klizit” o¢ni vickal! uzivatelim se mlze zdat

toto sezeni prilis dlouhé. Je vynikajici jako tréninkové sezeni pro nacvik meditace. Mozna
zjistite, ze meditace Vam pljde snaze i bez pomoci pfistroje. Tento program vam také
dokonale pfiblizi vase podvédomé ja.

30 Dodani energie Relaxace 11



Knihovna programt Knihovna programt

Relaxace Dodani energie
P2 Relaxace I. délka trvani programu: 15 minut E Energie Il. délka trvani programu: 25 minut
pro rychly odpocinek 30 Hz

ranni vzpruha misto kavy 3o Hz

Nemdazete rano ,,rozehréat”
svij mozek k patficnému

Program, ktery je
idealni pro Gvod do
svéeta relaxace. Lehké

20 20

© vykonu bez vydatné o
“pohupovani” mezi 9 a 6 porce ¢erné kavy? Tento
Hz vas velmi pfijemné L min program ji dokaze nahradit min.
uvolni a dovede az o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 a srdce Vam rozhodné o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 2425
na pokraj stavu theta. neutrhne! Pouzivejte vzdy,
PouZivejte jej vzdy, kdyz si potfebujete velmi rychle odpocinout. 15 Hz v zavéru programu kdyz potfebujete fesit momentalni pocit nedostatku Zivotni energie.
Vam nabizi moznost opét zacit se soustfedénou praci.
m Energie 11l. délka trvani programu: 35 minut
m Relaxace II. délka trvani programu: 25 minut
pomoc pii zméné 30 Hz
bézny odpodinek 30 Hz biorytma pfi prekroéeni
Pro prestavku v praci jste Casovych pasem (napi.
si nemohli vybrat lépe. 2 letadlem)
0 Cestovani na velkou dalku,
predevsim letadlem, mize L min
min. zpfjsobovat]’e\/’ ktery 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 35
o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 2425 se nazyva , pasmova

porucha”. Jde o to, Ze dusevni i fyzické biorytmy zvyklé pravidelnému rytmu jsou
prechazenim ¢asovych pasem ,rozladény“ a tak se mize dostavit nevolnost, inava apod.
Také prace na smény muzZe vyvolat podobné reakce. Zvlasté jedinctim, ktefi jsou citlivejsi
na pravidelny ,,pfisun” denniho svétla, mize zména biorytm( zpUsobit nemalé potize.
Tento program umozni prekonat tyto potize kazdému, kdo se s témito jevy méné Castéji i
Casto setkava. PouZijte jej v okamziku, kdy Vas organizmus potrebuje ,, dobit baterii”.

12 Relaxace Dodani energie 29



Knihovna programt Knihovna programt

Dodani energie Relaxace
Tento typ programU se nevztahuje jen na uziti ve smyslu podani dobrého i I:¥ Relaxace lIl. délka trvani programu: 35 minut
fyzického ¢i dusevniho vykonu, ale pomUze Vam vyfesit i nahlou Unavu, 3 )

ranni malatnost a ,,neschopnost” vstat ¢i prodlouzit dobu, po kterou je pfed volnym 307 He

odpolednem ¢&i ve¢erem

zadouci ,,zUstat bdély”. Velmi vhodng program

20

Ideélni dobou pro svpuété.nl' toho}o typu programu jsou raljni éivdovpoledni pro odpocinek a relaxaci
hodiny. Pamatujte, ze aplikace téchto programud bezprostredné pred po navratu ze zaméstnani  °
spankem vas muze natolik nabudit, Ze hned tak neusnete. a véfte, e je jedno, jestli i
jste prisli z “nocni” ¢i 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 35
“odpoledni”.
E Energle I détka trvani programu: 15 minut Y Relaxace IV. délka trvani programu: 45 minut

nabuzeni pred fyzickym 30+

vykonem odpocinek pred 30 Hz
e , 2 dulezitou praci
\}—/|!edate—l| Prpgraml, kltery Mli jste perny den %
rflommg mrg);&zﬁv SFZC; 10 a potrebujete se soustredit 0
fyzickym vykonem, jste i pred dulezitou schuzkou?
na spravném misté! Toto o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 Tento program umozni e
dokonalou regeneraci o 4 8 12 16 20 24 28 32 36 40 45

sezeni je diky délce 15

minut velmi oblibené i mezi vrcholovymi sportovci, nebot jej mohou pouzit i pfed zavodem. veech Vagich smysld

a budete pfipraveni naplno
prozit zbytek dne.

28 Dodani energie Relaxace 13



Knihovna programt Knihovna programt

Relaxace Tvorivost a predstavivost
m Relaxace V. délka trvani programu: 60 minut E¥A Tvofrivost V. délka trvani programu: 60 minut

obzvlasté 30 Hz intenzivni 30 Hz

prohloubena relaxace vyvolani tvofivosti

Relaxace ve své pravé 20 a obrazotvornosti 2

podobé! Tento program © Sezeni ma tu spravnou o

vam umozni opravdu délku, aby umoznilo

poznat silu, kterd k Vam min. tu nejefektivnéjsi min.

v prabéhu alfa sezeni 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 stimulaci mozkovych 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60

prichazi. Pro maximalni center podporujicich

ucinek doporucujeme zajistit obrazotvonost a tvorivost. Velmi vhodny program pro kazdého, kdo chce povzbudit tyto

si co nejvétsi klid a pohodli. slozky mysli, at uz z profesniho hlediska, ¢i jen ze zvédavosti. Pfed zadatkem sezeni

si v duchu nebo jesté Iépe nahlas poloZte otazky, na které chcete dostat odpovéedi
a pripomente si problémy, ke kterym chcete nalézt feSeni.

14  Relaxace Tvorivost a predstavivost 27



E Tvofrivost lll.

m Tvofivost IV.

26

Knihovna programu

Tvorivost a predstavivost

délka trvani programu: 35 minut

sebepoznani 30 Hz
a uvédomeéni

Pro spravny vysledek pfi
uzivani tohoto programu
je zadouci maximalni klid
a pohodli. Malou chvili min.
po zacatku sezeni si 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 35
predstavte, Ze prichazite

do rozlehlého domu, v jehoz mistnostech hledate sami sebe. Az se vam podafi vstoupit
do té spravné mistnosti, snazte se pozorovat a uvédomovat si své vlastnosti, které byste
chtéli zménit, pfipadné zkuste identifikovat pficinu, pro¢ k nim dochazi. Pouzivani tohoto
programu by mélo predchazet dalSimu ,,stupni”, tzn. nasledujicimu programu.

délka trvani programu: 45 minut

zmény chovani a navyki 30 H:
(za pomoci vizualizace)

Program ideélni pro
zménu chovani a navykd.
Tyto zmény nejsou vzdy
snadné, ale zvladne min.
je kazdy, pOkUd bude (‘)' ' v‘vlv ' 'é' ' '1'2' ' '1'6' ' '2'0' ' '2'4' ' '2'8' ' '3'2' ' '3'6' ' '4'0' o '4'5
dostatecné vytrvaly -

pravidelnost je zakladem Uspéchu. Pred zacatkem sezeni si stanovte konkrétni cil, tzn.
postoj nebo zplsob chovani, které chcete zménit. Pfi ukladani nového vzoru chovani
umistéte jeho obraz do pravého horniho rohu pomysiné obrazovky a ve chvili, kdy se
dostatecné uvolnite, jej zvétSujte na Ukor plvodniho, negativniho vzoru, ktery je zatim pres
celou obrazovku. Toto sezeni miZete samoziejmé pouzit pro jakoukoliv zménu, jakykoliv
cil: intenzivné si vysledek, jaky si pfejete mit, pfedstavujte pfi pribéhu programu ve své
mysli co nejbarvitéji.

Tvorivost a predstavivost

Rychlé rozsviceni mozku

Knihovna programu

Ucebni programy

Nachazite-li se v uvolnéném stavu, uceni Vam jde Iépe. Snaze také
vstfebavate nové informace a pojmy a lépe si je zapamatovavate. Vyzkumy
potvrzuji, Ze uceni v optimalnim stavu (mysli) mize byt o 20 a vice procent
efektivnéjsi, tj. predevsim rychlejsi pfi stejné nebo vétsi schopnosti
pamatovani si nau¢eného.

Skupina uc¢ebnich program Protea napomaha pfizpUsobit vykon mozku
riznym typtm uceni. Tato sezeni témér vzdy zvySuji soustredéni a pfi
pravidelném pouzivani zlepsuji celkové dusevni funkce, predevsim pamét.

délka trvani programu: 10 minut

udrzuje soustifedénou 30 Hz
pozornost, kdykoliv to je

zapotiebi - je vhodné jej 20
pouzivat kazdou hodinu, 1
pokud to vyzaduji 10 4

okolnosti
Toto sezeni Vam vyborné 0 ' 2 ' 4 ' 6 ' 8 10
pomuze zlstat béhem

studia soustfedén(a). Vydrzite se tak bez Unavy soustfedit a ucit se nékolik hodin v kuse.

Ucebni programy 15



Knihovna programt

Ucebni programy

Knihovna programt

Tvorivost a predstavivost

m Superlearning

uceni s kazetou 30 Hz

Toto sezeni je uréeno
specialné pro pouziti
spolu s nahravkami cizich
jazykd. VyuZiva techniky,
jejimz prakopnikem byl min.
bulharsky vyzkumnik 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 33 35
Lozanov, superlearningu,

ktery zahrnuje stav uvolnéni

a soustiedéné koncentrace.

délka trvani programu: 35 minut

20

m Pauza pred zkouskou délka trvani programu: 15 minut

odboura trému, navodi 30 Hz
optimalni soustiedénost
Po tomto sezeni budete
klidni, soustfedéni a plni

20

sebedtvéry. Pokud jste 10
neklidni, mdze to narusit min.
Vasi koncentraci. Kazdy o 2 4 & 8 10 12 1 15

z nas zazil zkouseni, byl
pod tlakem a zapomnél latku, kterou si snadno vybavil, kdyz tlak odeznél. Toto sezeni je
idealnim feSenim. PouZivejte je pred zkouskou, proslovem ¢i prezentaci.

16  Ucebni programy

m Tvorivost Il.

S kazdym opakovanim této ¢innosti se snazte ji v duchu ucinit Iépe, presnéji a rychleji. Pri
tomto procesu dochazi ve vaSem mozku k drobné korekci vyladéni pokynt potfebnych
k provedeni pozadovaného pohybu. Znatelny vysledek na sebe nenecha dlouho ¢ekat!

délka trvani programu: 25 minut

sebepoznani 30 Hz

Tento program je
predurcéen k ,,prtizkumu”
vlastniho védomi - je to
program sebezpoznani.
Nechte se ,,stahovat” min.
pristrojem do hladiny o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 2425
theta a pfichozi myslenky

20

okamziky predeslych minut a premyslejte volné o tom, zda pravé prozité zazitky nemohou
znamenat ve vasem Zivoté ¢i duchovnim vyvoji néco vyznamného.

Tvorivost a predstavivost 25



E Tvorivost I.

24

Knihovna programu

Tvorivost a predstavivost

Tyto programy umoznuji uzZivateli diky svym “frekvenénim skoklm” mezi
hladinou alfa a theta aktivaci mozkovych center umoznujicich “proZivat”

jiz prozité a dokonce také to, co nas v realném Zivoté pravdépodobné
nikdy nepotka. Jedine¢nou vlastnosti téchto sezeni je, Ze jejich pribéh do
urcité miry ovliviiuji informace pfijaté nasim védomim v minulosti. Stav, ve
kterém tento proces probiha nékdy také nazyvame “védomé snéni”. Tato
nabuzena predstavivost je tim nejlepsSim receptem na dosaZeni pozitivnich
zmén osobnosti - odstranéni zlozvykd, Spatnych navykd chovani apod.
Kromé tohoto vyuziti se vSak jisté najdou i takovi uzivatelé, ktefi se chtéji
jen tak “proletét” svymi imaginarnimi svéty &i ti, ktefi potfebuji posilit fantazii
a kreativitu védomi vzhledem ke své praci - umélci, manazefi. Prozitky

z téchto sezeni jsou jedinecné a originalni. Pfiposlech hudby ¢i mluveného
slova mze u tohoto typu programd neocekavané zesilit celkovy Ucinek -
doporucujeme!

délka trvani programu: 15 minut

zlepSeni télesné 30 Hz
motoriky

Mnoho z uzivateld by
mobhlo timto programem
zlepsit zdanlivé nepatrnou
zéleZitost - télesnou min.
motoriku. Mohlo by 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
se zdat, ze je to véc

nepodstatnd, ale praxe ukéazala, Ze zlepSeni motoriky by uvitalo mnoho lidi - lidé pracuijici
manualné pro zlepSeni vykonu prace, amatérsti a vrcholovi sportovci &i télesné postizeni
lidé. P¥i sezeni si opakované predstavujte pohyb, ktery Vam az dosud ¢&inil obtize.

Tvorivost a predstavivost

m Soustredéni

m Tvorivost

Knihovna programu

Ucebni programy

délka trvani programu: 15 minut

podobny jako pfedchozi 30 Hz
sezeni, dlouhodobéjsi

ucinek 20
Toto sezeni je uréeno
k tomu, aby Vas rychle
uvolnilo; relaxace min.
a soustfedéni jdou spolu o 2 4 & 8 1w 12 1 s
ruku v ruce. Uvolnéneé télo

umoznuje mysli stat se vnimaveéjsi a pozornéjsi. Pri sezeni se soustfedte pfedevsim na co
nejvétsi uvolnéni téla se souc¢asnym uchovanim bdélosti.

délka trvani programu: 20 minut

stimulace myslenkovych 30 Hz
pochodd, rozjasnéni

Toto sezeni prochazi

fadou frekvenci, které
napomahaiji stimulaci
Vasich mentalnich L min
procesU. Vyzkousejte 0 2 4 6 8 10 12 16 18 20
program pro reseni

problému. Nesnazte se k feSeni dospét za kaZzdou cenu: pokuste se nechat je, aby pfislo

samo. Nékdy je nejlepsi na véc netladit.

Ucebni programy
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Knihovna programt Knihovna programt

Ucebni programy

Rozvijeni obrazotvornosti délka trvani programu: 20 minut EYA Zavér dne délka trvani programu: 25 minut
idealni pro jakékoliv 30 Hz idealni jako posledni 30 Hz
,umélce” akce pred usnutim - 1
Pouzivejte tento program, % pomuze s neklidnym 1
jste-li unaveni a chcete ° spankem a nechténym
najit inspiraci a rozptyleni. probouzenim _\
Sezeni vas provede fadou min. Nastavte svétla na stredni min.
frekvenci pro stimulaci o 2 4 6 8 10 12 14 1 18 20 hodnotu. Toto sezeni na o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 2425
myslenkovych pochodU konci dne Vas uklidni
a vizualizaci. Jste-li Clovék s obrazotvornosti, uvidite rizné druhy kaleidoskopickych a nastoli vnitfni rovnovahu. Nejlépe se pouziva, pokud uz nemate po zbytek vecera v planu
predstav. Sezeni je potéSenim s velmi pfijemnymi dozvuky. zadné spolecenské aktivity, ani televizi. Po pouZiti si mdzete chvili ¢ist knihu nebo jit

rovnou spat.

E Uceni I. délka trvani programu: 15 minut

rychla soustiredénost 30 Hz
Tento program vyuziji

ti, ktefi potrebuji rychle
obnovit schopnost mozku
prijimat dalsi informace pfi
soustfedéném uceni. min.

-————————T—TT—
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m Univerzalni relaxace

m Dobrou noc

22

Knihovna programu

vSak zase tak dlouhé, aby zaséhlo vyrazné do Vasich ostatnich kazdodennich povinnosti.
Jednou z nejvétsich potizi, které budete prekonavat, je udélat si co nejcastéji cas na
vyuziti pristroje. Pokud zjistite, Ze vyse uvedené se Vas tyka, vyzkousejte kterékoli z 15-
25 minutovych sezeni a dejte si zavazek, Ze je budete pouzivat. Mzete-li vySetfit nékolik
minut navic, mdzete se stat pravé tento program jednim z vasich nejoblibenégjsich.

délka trvani programu: 25 minut

posiluje imunitni 30 Hz
systém, vhodny jako
zakladni program pro 20

z acateéniky

Pokud jste vyslovené

senzitivni nebo pravé min.
zacinate s timto pristrojem, o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 2425
vyzkousejte toto sezeni.

Vydejte se na cestu regenerace za pomoci jednoho z nejmirnéjsich sezeni z této
kombinace. PohodIné se usadte a oprete a nechte se unaset na vinach relaxace.

délka trvani programu: 16 minut

program k naladéni ke 30 Hz
spanku, intenzitu svétel
je vhodné ztlumit

Toto sezeni je vynikajici 10
pro zakonéeni dne.

Lehnéte si, nastavte svétla - Te——
na nizsi uroven a nechte 0 2 4 6 8 10 12 14 16 8
se unaset do fise snd. Sezeni je pomérné kratké, abyste neusnuli s nasazenymi brylemi
a sluchatky. Po skonceni je mazete sundat a fici Dobrou noc!

Somatické programy

B4 ucenin.

BEE] uceni .

Knihovna programu

Ucebni programy

délka trvani programu: 25 minut

Superlearning: uceni 30 Hz
s pfiposlechem

Tento program a program

néasledujici jsou

nejvhodnéjsi pro pouziti

spolec¢né s metodou ' __min
“superlearningu”, tedy pro o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24725
poslech nahravky (kazety)

s ucivem ciziho jazyka. Pamatuijte, ze stimula¢ni zvuk by nemél byt silngjsi nez vase
nahravka.

délka trvani programu: 35 minut

Superlearning: uceni 30 Hz
s priposlechem

Stejné uziti jako

u predchoziho programu
s del$i dobou a delsim
ucinkem. min.

L e e e e e e e L L e e
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0O 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 35

20
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PYA Uceni V.
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Knihovna programu

Ucebni programy

délka trvani programu: 45 minut

soustredéni pred 30 Hz
naroc¢nou ¢innosti
Vétsina lidi neni schopna
bez néjaké pomucky

¢i meditacni techniky
dosahnout stavu min.
hlubokého soustfedéni, o 4 s 12 16 20 24 28 32 36 40 45
ktery by mél predchazet

¢innosti, pfi které je Zadouci ucinit co nejméné chyb. Jedna se predevsim o ¢innosti

s velkou dusevni zatéZi a zodpovédnosti, kterou ¢asto zazivaji herci, politici, vojaci,
policisté, letci, fidici, Iékafi. Takové situace samoziejmé muze zazZivat kdokoliv dalsi,
napfiklad pfi zkouSce, pfi prezentaci, pfi feseni vypjatych zivotnich &i partnerskych
situaci... Toto sezeni vam v téchto pfipadech pomdze odstranénim trémy a navozenim
vyrovnaného, soustredéného stavu.

délka trvani programu: 60 Minut

Cteni (uéeni) z knihy 30 Hz
pouze se sluchovou
stimulaci 20

Jestlize chcete pouzivat

pouze zvukovou stimulaci

pfi klasickem uceni, je min.
tento program urcen pravé 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60
pro Vas. Zvolte silu zvuku

tak, aby Vas nerusila. Tento zplisob stimulace ma oproti klasické kombinaci svétla a zvuku
0 néco nizsi uc¢innost. Jeho vyhoda je vSak ziejméa - muzete se ucit jakoukoliv latku pfimo
z knihy ¢i u¢ebnice. Doporucujeme toto sezeni zkusenéjsim uzivateldm, kterym tato Groven
stimulace jiz postacuje.

Ucebni programy

m Védomi téla a duse

Knihovna programu

Somatické programy

Tato sezeni jsou zvlasté uziteCna, pokud chcete uvolnit napéti
nahromadéné béhem dne nebo upevnit celkovou kondici.

délka trvani programu: 25 minut

klade diraz na uvolnéni 30 Hz
jednotlivych partii téla

Existuje prima spojitost 2

mezi zdravim mysli a téla. 0
Neni snadné uvolnit mysl,
pokud je Vase télo napjaté . _ min
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a naopak: je obtizné
uvolnit télo, pokud je Vase
mysl| hyperaktivni nebo jste-li naplnéni emocionalni Uzkosti. Toto cvi¢eni je uréeno pro
dosazeni maximalni harmonie mezi mysli a télem. K uc¢inku mliZzete pomoci jesté tim, ze
si budete postupné uvédomovat vSechny svalové skupiny na téle a budete si uvédomovat
vSecha napjaté mista. Vénujte pozornost svému télu a vSimejte si, zda se v pribéhu tydnt
uvolnuje.

m Odpot’lnek po préci délka trvani programu: 22 minut
vhodny po navratu 30 Hz
z prace pied volnym
casem 20

Spojte toto sezeni

s mirnou, uklidhujici
relaxacni hudbou, snizite L T —— in
napéti zptsobené 0 2 4 6 8 0 12 14 16 18 20 2
kazdodennim Zivotem.

Sezeni je dosti dlouhé na to, aby Vam pomohlo se hluboce uvolnit a citit se svéze, neni

Somatické programy 21



