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Relaxacni sezeni

Nize uvedené programy reprezentuji sirokou skalu relaxachich sezeni, prevazné
v hladinach theta a delta. Tato sezeni obsahuji vse od zakladnich relaxacnich pro-
gramd prfes ty, které dobre slouziv mimofadnych Zivotnich situacich az po progra-
my pro zabavu.

RELAX A -1 13 minut Autorka: Deborah DeBerry
Kazeta: Maximum Tune - Up

Maximalni naladéni

V pribéhu prvni poloviny tohoto programu se posluchac dostava nejprve do
vytizené hladiny beta a poté se plisobeni pfenese rychlou spirdlou do Urovné, ktera
prochazi hladinami alfa a theta. Program pak déle klesa do pasma hluboké delty.
Pasmem delta je posluchac provazen po celou druhou polovinu programu. V této
fazi uslysite tony, které maiji sestupnou tendenci. Tyto ,,sestupuijici zvuky” mohou
byt Vami vnimamy jako napt. zvuky helikoptér, vlakd, vody, gongd, ¢ bubnd.

RELAX A - 2 15 minut Autorka: Rayma Ditson-Sommer, PhDr.
Kazeta: Quick Break
Rychly odpocinek

Tento program byl vyvinut proto, aby poskytl ,, rychly odpocinek” lidem, ktefi se
ocitli v ndro¢nych situacich anebo jinych velice stresovych okamzicich. Tato krat-
ka, ale hluboce odpocinkova faze Vas brzy privede do stavu klidu. Program konci
energii dodavajicim Usekem, ktery Van umozni, Ze se ke své praci vratite odpocati a
naladéni pokracovat. Tento program je mozné pouzivat mnohokrat za den podle
vasi vlastni potteby.

Co se tyce frekvencnich pasem - program zacina v hladiné betg, ale velice rychle
se presouva do thety, a po chvili pak do delty. Ke konci programu se vratite pres
thetu do bety, pripraveni pokracovat v tkolech.

Zvyzkumu vyplynulo:

Rizeny vyzkum jednoho z lé¢ebnych center pro autistické déti (provadény léceb-
nym personalem) vypovida o pocitu ,, uklidnujici energie” déti po uziti tohoto pro-
gramu. Netecnost (absentérstvi) zkoumanych déti byla snizena a jejich stav jevil
znamky zlepseni. Dospéli lidé pracuijici v oblasti obchodu, ktefi uzivali tento pro-
gram, hovori o mensi inavé v odpolednich hodinach a lepsi koncentraci.
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RELAX A -3 16 minut Autor: Frank Young, PhDr.
Kazeta: Clearing Your Mind

Vy¢isténi vasi mysli

Program byl vyvinut s jedinym cilem: prfekonat nespavost. Toto sezeni vas po-
stupné prenese z bety smérem dol0, do delty. Program Ize pouzit pouze pred spanim
nebo v téch ¢astech dne, kdy chcete byt osvobozeniod ,, dotérnych” myslenek a lépe
se koncentrovat. Pri uziti doporucené audio kazety se ,,vycisténi mysli” zvétsuje a
zarover se snizuje pravdépodobnost ndvratu nezadoucich myslenek. To samé platfi
o pfipadnych problémech, které by mohly blokovat relaxaci a uklidnéni. Program
tedy realizuje teorii, pro¢ se myslenky zablokuji v kruhu a co brani mysli, aby se
jich zbavila. RGzné techniky pro vycisténi mysli a meditace pro vytésnéni (neza-
doucich) myslenek se nachazeji na prvni strané uvedené kazety. Tato strana taktéz
nastifiuje moznosti a aplikace pro metaforické ,,zaparkovani” problémovych mode-
1G. To umozni myslence v bezvédomi (v necinnosti) najit a poté i vyresit problém.
ktery by byl pri plném védomi smyslu (myslenky) nefesitelny.

Z vyzkumu vyplynulo:

Jste pozvani na prochazku lesem k prameni potoka, ve kterém se zrcadli proti-
lehly breh nedalekého rybnika. Problémové myslenky jsou vméstnany do malého
obldzku a ten je vhozen do rybnika. Kruhy na vodé se po vhozeni oblazku pomalu
zmensujf, vinéni vody upada. Klid pfirody je uveden a udrzovan v mysli poslucha-
Ce. Program zacind v hladiné beta (16 Hz), poté klesa hladce, ale rychle smérem
dold, a to ve chvili, kdy posluchac opousti okolni svét. V 5. minuté se ocitne v
hladiné alfa (8 Hz), kde zaznamenavate klid popisovaného rybnika. Potom, kdyz
vyjmete problémovou myslenku z hlavy a vlozite ji do ruky, vas program rychle
prenese do pasma 12 Hz, ve kterém bude jista vzrusiva sila provokovat vase mys-
lenky. Avsak ve chvili, kdy budete vasi myslenku vméstnavat do oblézku a hazet jej
do vody, vas program prenese do pasma 7 Hz a to na 30 vtefin. Po uplynuti 7.
minuty vyjmete podruhé myslenku z vasi hlavy a vloZite ji do ruky. V tuto chvili
bude frekvence stoupat na 10 Hz a pak klesat na 5 Hz. To uz bude v okamziku
Upadku vinénivody v rybnice.

Nyni pfichazi tfeti vyjmuti myslenky se stoupanim k 8 Hz a naslednym Upad-
kem na 5 Hz (ha dobu 1 minuty).

Program vam umozni vyjmout i dalsi myslenku, tentoktate se vzestupem na 6
Hz a naslednym poklesem na 3 Hz, kde zUstane az do samého zavéru.

RELAX A - 4 20 minut Autor: Frank Young, PhDr.
Kazeta: Customized Progressive Muscular Relaxation
Cilena progresivni relaxace svalu
Mnoho lidi ¢asto zatéZuje své svaly nebo nékterou soustavu téla. Pravé jim je
urcen tento alfa program, ktery je schopen uZivateli pomoci obzvlasté pfi snizovani
svalového napéti.




4
Voyager XL

33
Voyager XL

Programova knihovna

Popis jednotlivych casti:

cast 1

Tato ¢ast zacina v pasmu vysoké bety (18 Hz), poté klesa smérem dolt (kroko-
vym zpUsobem) do hladin alfa a theta. je tedy charakteristicka rychlym, krokovym
poklesem dol(, pficemz stahuje a zase uvolriuje vétsinu svalovych soustav. Kazdy
proces stahovani a uvolfovani trva v této ¢asti 40 vtefin (tedy jeden , krok” =40
vtefin). Jak jiz bylo uvedeno, kazdy , krok” zacind na 18 Hz. Zde setrva po dobu 35
vtefin a pak nahle pada az na 1 Hz, coz trva 5 vtefin. Takovychto rychlych , krokd”
je v prvi casti celkem Sest. Cela prvni ¢ast tedy trva 4 minuty.

cast2

Uvolnuje specidlni svalové partie. Jste pobizeni ke koncentrovani se na jednotli-
va mista, kterd obvykle nejvice namahate. Pro nékoho z vas to mohou byt bfisni
svaly, pro jiné svaly na hrudi, pro mnoho z vas svaly ramenni, kréni nebo zadova a
pro vétsinu svaly licni, Celistni a celni. Ted je ten pravy ¢as intenzivné se soustiedit
na namahavé svalové partie vaseho téla, nechat se unaset na vinach relaxace, kterou
ve vas vyvolala prvni ¢ast. Jste opét povzbuzovani k tomu, abyste individualnéji a
cilengji stahovali a uvolfiovali namahané svalové partie s dlirazem predevsim na
namozené nebo natazené oblasti. Pokles frekvence je v této chvili pomalejsi (o 1 Hz
kazdych 60 vtefin), avsak stale ve viditelnych krocich - opét s prihlédnutim k nama-
hanym svaltim. Nasleduje pravidelné hlubsi uvolhovani stazenych svalli (coz je Ucel
celého programu) a prechod do hladin theta. Unava ¢ ospalost po uvolnéni urcité
partie je velice nepravdépodobnad, a proto mUzete klidné zacit uvolriovat ostatni
vami urcené partie.

cast3

Nabizi zajimavou moznost: uvolnit svalové partie, které se vam zdaji stale napja-
té. Pokud citite potfebu procvicit nékterou svalovou partii navic (ktera jiz byla uvol-
néna), ucinte tak. Ted'je ten pravy ¢as pro opakovani. Jestlize se citite zcela uvolné-
ni, soustredte se na individualni oblasti, predevsim na ty, které jsou potiebné pro
provedeni vasi oblibené ¢innosti, jako je napfiklad golfovy Svih. TéZ je mozné uvol-
novat oblicejové svaly. V tuto chvili jste pfivadéni do nizkych hladin thety a proto
jiz neprovadéjte dalsi opakovaci relaxaci. Tato hladina je idealni pro vnimani no-
vych prvkd: mazete dobre pracovat na sehranosti svalt a tvorit modely (prvky) pro
optimalni vykony a modely pro vase potéseni.

cast4

Zacina vystupem na zrelaxované partie v Urovni védomi alfa. Frekven¢ni vystup
je velice rychly, ale hladky. Frekvencni pohyb se stava pravidelnym. Tovse v 16. -
19. minuté programu. V této chvili jste pozvani k dusevnimu priizkumu vaseho téla
a zaroven upozornéni na rozdily v télesné a dusevni relaxaci. Pravé v tomto Case
dostavate instrukce, jak je mozné znovu vyvolat stav, ve kterém se nyni nachazite. V
prabéhu 17. - 20. minuty se nékteré pasaze znovu opakuji. Intenzita blikajicich

Programova knihovna

ENERGIZE B - 3 25 minut Autor: Ron Isaacks
Kazeta: The Revitalizer
Superpohyb
Toto sezeni obsahuje série rychlych stoupani a klesani a k tomu i zmény médu,
pricemz prochazi frekvence delta, theta, alfa a beta. Program tim rozviji schopnost
rychle ménit mozkovou frekvenci a dusevni stavy.

ENERGIZE B - 4 30 minut Autor: James Mann

Fyzicka sila

Program vyuziva frekvenci 12 Hz s vyskou zvuku nastavenou nizko na 60 Hz.
Frekvence stimulace 12 Hz vas udrzuje ve vysoké alfé. Zakladni zvukova frekvence
60 Hz obohacuje cviceni o fyzickou silu. Zkuste uZivat toto cvicenik celkové obno-
vé sil na koncidne.

ENERGIZE B - 5 30 minut Autor: Julian Isaacs
Kazeta: Up-Maximum Productivity

Superproduktivita

Program je navrzen tak, aby vytvoril stav zvysené pozornosti a aby byl zarover i
zabavny. Energii dodavajici kazetu muizete poslochat bud spolu se stimulaci pfi-
stroje nebo samostatné pres reproduktory. Kazetu poslouchejte na prijemné hladiné
hlasitosti a na pfistroji Voyager snizte hlasitost na Groven, pfi které dobre slysite
binauralni stimulacni zvuk. Audiovizualni stimulace prochazi nékolika zajimavymi
frekvencnimi skoky a mnohymi rychlymi vzestupy a poklesy, které jsou podobné
jako v programu 4. Cervence.

EG

GRADIORGALAXY

Vyhradni dovozce a distributor pro Ceskou a Slovenskou republiku
Senovazné nam. 24, 116 47 Praha 1, Ceska republika
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Popis:

Program zacina stimulaci na vysoké hladiné beta (18 Hz), aby napodoboval sou-
tézivé prostredi, ve kterém probiha trénink i soutéze. Ve svych predstavach provadi-
te koncentrujici a napéti uvolfiujici cviceni s nazvem ,, Posilani ¢isel pry¢”, zatimco
frekvence klesa na hladinu alfa (8-12 Hz). Poté si pfedstavite ideaIni vykon a scénu,
pfi které vykon podavate a zvétsujete hranice svych moznosti. Vase zkusenost je
nadherna a vzrusuijici, témeér zazracna (12 Hz).

Druha scéna (12-8 Hz) slouZi k vyrovnani se s téZkostmi, jako jsou napf. chyby
pfi vykonu, Spatné hodnoceni rozhodcich, nebo jednoduse smiila. Tyto udalosti Vas
pobizi k prizplsobeni se a zméné vaseho zaméreni pozitivnim pfistupem k véci.
Vsechny problémy prekonavéte s pfesvédcenim a se znovu nalezenym nadsenim.
Zavér programu je Vasim mohutnym finisem. Po této scéné program klesa na Uro-
ver théta (8-4 Hz), a Vy si uvédomujete svoji cenu, zasluhy a sebejistotu. IdedIni
vykon si znovu promitate ve smyslu hlubokého uspokojeni a sebevédomi (4 Hz), se
zdtraznénim hladkosti, plynulosti a mistrovstvi.

Nyni jste pfipraveni na zavérecnou fazi, béhem niz sebejisté podavate idealni
vykon ve vysoké hladiné alfa (8 - 12 Hz). Koncite pini energie, uvolnéni, ale zaro-
ven soustiedeént, sebejisti a v cele zavodniho pole. Zatimco poslouchate tato ujisté-
ni, vracite se do zevniho svéta. Béhem poslednich 30 sekund programu probiha
vyhasinani stimulace. Audiokazeta je velmi dobrym pomocnikem a prfemostujicim
prvkem mezi audiovizudlni stimulaci provadénou doma a poslechem (ktery mdze
byt diskrétné provadén s pouzitim walkmannu) v klubu, autobuse nebo na zavodis-
ti. Toto umoZznuje maximalni pfenos schopnosti ziskanych pfi stimula¢nich seze-
nich s audiovizudlnim pfistrojem na mista, kde je pouziti tohoto pfistroje prilis
podezfené nebo neni dovoleno. Na strané A kazety je popisovana demonstrace pred-
stavivosti , prsten na niti”, ktera vysvétluje teorii predstavivosti a vyhody jeji kom-
binace s audiovizualnim pfistrojem vyuzivajicim mistrovské modely predstavivos-
ti. Tyto modely pouZivaji co nejvic smysl k tomu, aby prohloubili vstépovani do
mozku. Strana B této kazety Vas formou predstav provazi zazitkem, ktery Vam
umoznuje podaniidealniho vykonu s redlné rostoucimi hladinami aktivace.

ENERGIZE B - 2 25 minut Autor: Ron Isaack
Kazeta: High Energy Knowing

Dobijeni intelektové kapacity

Program vyuziva sedm specifickych frekvenci a mnoho rychlych prechodd z
jednoho rezimu do druhého. U mnoha uZivatelti tato skute¢nost vyvolava stav silné-
ho uvolnéni ve vysoké hladiné beta, relaxaci s vysokou hladinou energie poznani.
Kazeta vyuziva binaurdlni signal v pozadi (108 Hz, spojenych s jedine¢nym smys-
lem pro poznani), jako kotvy pro vyssi kognitivni stavy, zatimco svételna a zvukova
stimulace klesa z vysoké frekvence superbeta do vysoké frekvence beta.

Programova knihovna

svétel se, oproti zvuku ve sluchatkach, snizuje, coz umozriuje postupny prechod do
venkovniho svéta. Do néj vstupujete otevieni a bohatsi o mnoho informaci. Doufej-
me, Ze i méneé analyticti, ale o to vice intuitivni a vnimavejsi.

RELAX A -5 20 minut Autor: Frank Young, PhDr.
Kazeta: Wave Pattern Breathing
Lekce spravného dychani

Tento program vam pomuze vyuzit dychanik uvolnéni napéti a vybudovani si
sily, vykonu, vyrovnanosti, spojujici hladinu alfa s hlubokym a rytmickym bfisnim
dychanim a tokem predstav.

Smyslem je naucit se silnému, rytmickému dychani zptsobem, ktery povede k
uvolnéni a soustredénému stavu, tolik potfebnému pro zvladnuti strest a optimalni-
ho vykonu.

Zvyzkumu vyplynulo:

Audio kazeta detailné popisuje spravné brisni dychani pro soustredéni se a uvol-
rovani s nastinem, jak mlzete program vyuzit pravé Vy (tedy: , Sity na miru”).
Strana B této kazety je jakysi prlivodce, ktery vas sblizi s timto sezenim. Hlas pra-
vodce se zacne sam zeslabovat ve chvili, kdy pozadi, tedy zvuk morskych vin, za-
¢nesilit. V prabéhu pomérné kratkého ¢asu straveného v hladiné theta se mlzete
nechat omyvat vinami relaxace, plout po nich nebo se sami stat vinami, ztotozruijic
se v tu chvili s jejich obrovskou silou.

S predstavou morskych vin, které se vylévaji na plaz, zacne tento program v
hladiné beta (16 Hz), pak za¢ne ve 12.minuté hladce a postupné klesat do Urovné
nizké alfy (7 Hz). Ve chvili, kdy predstava ,, pise¢ného hradu” napéti ustupuje a
Lhrad” (napéti) je splachnut vinami zpét do more, jste pfipraveni plout po mofi
stejné tak jako kus naplaveného dreva, stoupajici a hned zase klesajici na vinach
vaseho vlastniho dychani. ,,Plavba” probiha v hladiné theta (5 Hz) ato od 15. do 19.
minuty programu, na Uplném konci se frekvence zveda na 10 Hz.

RELAX B - 1 24 minut Autor: Tom Kenyon of ABR, Inc.
Kazeta: The 24 Minute Nap
24 minutovy spanek

Tento program je urcen pro toho, kdo méa naruseny cyklus spanku. Je velice pfi-
jemné, kdyz mate noznost dohnat timto zplsobem zanedbany spanek. Pouzivejte
tento program vzdy, kdyz se citite unaveni, vyCerpani, pfi pfekonavani ¢asovych
pasem anebo pokud je vdm nevolno. Mnoho lidi uvadi, Ze jim tento program pomo-
hl pfi stavech Uzkosti nebo nadnérné podrazdénosti.

Program sestupuje z vysoké alfy do delty, zde setrva po celou dobu druhé ¢asti.
Zvukové vzory a jednotlivé tony, které uslysite v pozadi, jsou soucasti toho, cemu
se fika ,,ténovy matrix”. Tyto ,, ténové matrixy” maji vysoky ucinek na vas mozek a
mysleni. Sami poznate, Ze s pomoci téchto tdnd budou vase sezeni s Voyagerem XL
zabavngjsi a ucinngjsi.
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Doprovodna audio kazeta byla vyvinuta firmou Acoustic Brain Research (ABR,
Inc.). Ta je uzndvanou a vidci firmou v psychoakustice, oboru zabyvajicim se zvu-
kem, feci a hudbou ve vztahu na lidsky nervovy systém a chovani.

V predeslé zkusebni studii, ktera je nékdy nazyvana , Synergy Concept”, bylo
Zjisténo, ze pouzivani technologie psychoakustiky firmou ABR vyznamné zvysuje
aktivitu mozku (naméreno za pomoci EEG) pfi uzivani audiovizualniho stimulac-
nich pfistroje jako je Voyager. NarUst v aktivité mozku byl vy3si nez pfi uziti pfi-
stroje samotného (bez kazety). Pokud poslouchéate nékterou z kazet od firmy ABR
sestavenou specialné pro Voyager, nevykonavejte zadnou jinou aktivitu. Pouze po-
hodIné sedte nebo leZte a nechte se unaset kamkoli si jen prejete.

Kazety fy. ABR, které budete pouzivat k pfistroji Voyager, jsou urceny pro sebe-
prizkum a vzdélavan.

RELAX B - 2 30 minut Autorka: R. Ditson-Sommer, PhDr.
Kazeta: Comfort Through Calmness
Pohodlny odpocinek

Tento program uziva nizké Urovné thety a delty, pomoci které vdm usnadni do-
stat se do hluboké relaxace, klidu a zdravého spanku. Pokud je program pouzivan k
nacviku dusevniho klidu a pohody, nauci uZivatele relaxovat, zredukovat nepfijem-
né pocity a zvysi produkci endorfind. Program je vysoce Gcinny pro osoby, které
trpf Spatnym usinanim nebo celkové Spatnym spankem.

Z vyzkumu vyplynulo:

Tento program vyvolava hlubokou relaxa¢ni reakci ve vice nez 98% subjektl s
rliznou Urovni potizi a Uzkosti. Lidé trpici nespavosti udavaji, Ze jejich potize se po
pouzivani tohoto progranu vyrazné zlepsily a jejich no¢ni spanek se stava plnohod-
notnym.

RELAX B - 3 30 minut Autor: Ron Isaacks
Kazeta: Relaxed New Insight
Nové porozuméni - pozitivni zmé&na mysli
Tento program je velice uklidriujici, tvori pfechody mezi hladinami alfa a theta v
mnoha blahodarnych frekvencich. Nabizené ¢asy v hladinach theta spojené s postu-
pujicimi védomostmi a meditaci se kombinuji s frekvencemi hladiny alfa, které
jsou spojené se zdravim a lé¢enim (ne viak z madicinského hlediska).

RELAX B - 4 30 minut Autor: Randy Adamadama
Kazeta: Music Enjoyment
Potéseni z hudby
Program byl vyvinut k doprovodu vasi oblibené hudby. Frekvence citlivé pre-
skakuji mezi hladinami alfa a theta. Sezeni je U¢inné k navedeni se do otevieného
meditativniho stavu, ve kterém praveé ta vase hudba mdze vyplnit urcity rozmér.

Programova knihovna

betou a stfedni alfou, pficemz méniv jistych intervalech frekvenci. Mozek pfijima
svételné impulzy [épe, méni-li se jejich frekvence, nez kdyz je frekvence stala. Mozek
ma rad nové véci, a proto uprednostriuje program, béhem néhoz dochazi k ¢astym
zménam. Mnoho odbornik( také uvadi, Ze ménici se frekvence Gcinnéji stimuluji
rlist nervovych vybézka.

Poznamka:

Zda-li se Vam intenzita svételné nebo zvukové stimulace na zac¢atku prilis silng,
sniZte ji na Uroven pro vas prijemnou. Néktefi lidé, zejména ti, ktefi maji n&jaké
poskozeni mozku, mohou byt precitlivéli na svétlo nebo zvuk. Pouzivate-li pro-
gram denné, budete si schopni intenzitu svétla v brylych zvétSovat. Toto je znamka,
Ze je mozek desenzitizovan (pfipraven metodou postupnych krok) vaci svétlu nebo
zvuku. Desenzitizace je odborniky povazovana za velmi pozitivni. Avsak uvédomte
si, ze jakékoliv neprijemné pocity, které nevymizi po nékolika sezenich mohou sig-
nalizovat, Ze tato technologie pro vas neni vhodna nebo ze by méla byt provozovana
v pfitomnosti zkuseného psychoterapeuta.

Po kazdém sezenf je dUlezité poznamenat si vase pozorovani. Velmi napomocné
mUze byt také nakresleni si toho, co vidite ve svych predstavach.

Kdykoli a kdekoli si na to vzpomenete, dychejte pomalu a zhluboka. Pomalu se
nadechujte a pomalu vydechujte. Nékteré velmi dobré védecké studie ukazaly, ze
takovéto dychani udrzuje zdravou hladinu kysliku v mozku. Naproti tomu dychani
vyssimi oddily hrudniku, rychlé a plytké, snizuje pritok krve mozkem, a tim i zaso-
beni mozkovych bunék kyslikem.

Upozornéni:

Citite-li, Ze je vaSe zdravotni porucha vazna, obratte se na lékare. Nechte na ném,
at rozhodene o vhodné diagnostice a léceni.

ENERGIZE B - 1 20 minut Autor: Dr. Frank Young

Kazeta: In-Psych for Sports:

Imprinting The Ideal Performance State
Psychologie sportu

Tento program je navrzen k tomu, aby vam pomohl pouzivat vsechny Vase smys-
ly pfi pfedstavovani si idealniho vykonu, a aby Vas naucil vyrovnat se s tzkosti pfi
soutézich, zotavit se rychle z netispéchd a proher, a aby vdm pomohl zménit Vas
herni plan smérem k vy3simu vykonu a Uspéchu.

Podobné jako ostatni programy této série, vyuziva i tento, dobre prozkoumané
schopnosti predstav ovlivnit pozdéjsi chovani. Nikde nenajdeme lepsi pfiklad nez
na poli atletickych vykond, kde vyzkum i zkuSenosti ukazaly vynikajici vykony
jednotlivcl i kolektivy, které vyuzivali spravné predstavivosti. Stejny princip Ize
aplikovat na kteroukoliv situaci, vyZadujici vynikajici a stalé vysledky. Tento pro-
gram je Ucinny zejména v situaci, v niz je vysoka Urover aktivace a ocekavani, av
niz jsou precizni hodnotici kritéria.
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vejte, dokud i ten nejvétsi suchar neza¢ne - ovlivnén stavem tranzu - tancovat. Pro-
gram plné vyuziva jedine¢né zvukové schopnosti pristroje Voyager XL, zahrnujici
akordy, prelévaijici se zvuky, binauralnf stimulaci a mnozstvi zmén zvukl a jejich
vy3ek. Velmi doporucujeme pouzit pfi tomto programu kvalitni sluchatka.

ENERGIZE A - 4 20 minut Autor: Randy Adamadama
Vyzkum II.

Tento program v barvach prozkoumava frekvence od 7.83 Hz do 33 Hz a zpét do
18 Hz. Kazda frekvence je prohlizena v synchronnim maédu (oci a usi pulsuji sou-
hlasné) po dobu 10 sekund, a potom v alternujicim moédu (stimulace se stfida mezi
pravym a levym okem a uchem a naopak) po dobu nasleduijicich 10 sekund, po
tomto se pfesune na dalsi frekvenci. UZijte tlacitka pauza (PAUSE) k tomu, abyste
déle zUstali ve frekvencich, ve kterych se citite dobre nebo které vas vizualné fasci-
nuji. Po dobu 4 minut na za¢atku programu probiha faze, kterd ma za tkol dovést
Vs do tohoto cviceni. Na konci je 4 minutova integracni faze, kterd Vas privede do
bdélého stavu.

ENERGIZE A - 5 20 minut Autor: Dr. Thomas Budzynski
Kazeta: The Aging Brain
Rozjasfiova¢ mysli

Tento program je zaloZen na teorii, ktera tvrdi, ze audiovizuaini stimulace a pro-
cvicovani mozku mUze podpofit tvorbu novych neurvovych drah v nasem mozku.
Tohoto Ize vyuZit zejména pti zlepSovani paméti nebo pfi snizovani nasledkd star-
nuti nebo poskozeni mozku. BEhem starnuti pfichazime o nékteré nervové okruhy.
Vseobecné je znamo, Ze &im vice stimulujeme nas mozek, tim vice miizeme zpoma-
lit tento proces starnuti pfipadné jej i obratit. Ve staffi je pravdivé réeni , bud'to
pouZivej, nebo o to prijdes”. Ackoliv uz dlouho existuji diikazy, ze takovato stimu-
lace ma skutecné za nasledek urychleni rlistu nervovych vybézk, jesté zatim ne-
jsou pIné uzavieny vyzkumy, které by podpofily tuto teorii.

Program je navrZen tak, aby byl G¢inny je-li pouzivan samostatné, avsak pouzi-
vate-li jej s doprovodnou audiokazetou, je doplnén o mocnou vizualiza¢ni metodu,
kterd prinasi do hladiny théta strukturované predstavy. Mnoho odbornikd véfi, ze
vizudlni pfedstavy jsou zpracovavany primarné v nedominantni hemisfére, ktera
ma silnéjsi spojenti s nizsimi podkorovymi emocnimi centry, nez dominantni hemi-
sféra. Dobre byl také popsan vztah emoci k imunitnimu systémul.

Je znamo, Ze k tomu, aby byl tento program ucinny, musf byt s dGvérou procvi-
¢ovan kazdy den, jesté lépe nékolikrat za den, po dobu nejméné 30 dnli nebo i vice
(néktefri mohou potrebovat az 80 dnd). Viysledky nemusi byt viditelné nebo pocito-
vané dokonce ani po 4-5 tydnech, takze vydrzte! Tato denni stimulace mdze za
néjakou dobu zvysit rlst nervovych vybézkd, ale opét si prosim uvédomte, Ze toto
zatim nebylo prokazano. Popis: svételna a zvukova stimulace prechazi mezi stfedni

Programova knihovna

RELAX B - 5 30 minut Autor: Randy Adamadama
Kazeta: General Tune-Up

Sladéni duse a téla

Program zacind monoténnim tfiminutovym blokem ve frekven¢nim pasmu 7.83
Hz. Na néj navazuji pestré skoky frekvenci a to od spodni hranice frekvencni viny
az po jeji vrchol, ve kterém setrva po dobu 2 minut. V tuto chvili uslysite zvuk
vysoké téniny. Ten naznacuje, Ze praveé ted pfichazi ta prava chvile pro hluboké
dychani. Zvuk se potom ustali v hladiné theta. Nasleduje dal3i zvuk ve vysoké
téning, ktery je viak od prvniho odlisny. Je signalem k zahajeni meditace. Program
kon¢i ustalenym tfiminutovym blokem ve vinach alfa, ktery vdm umozni mirné
nacerpani energie.

Sebepoznavaci programy

Jedna se vétsinou o programy s tzv. otevienym koncem, kdy nelze pfedvidat, na
Jaké redlné frekvenci posluchacovo sezeni skonci. Tato sezeni slouzi k uvolnéni a
sebepoznani mysli, zpristupriujici zménéné stavy védomi.

EXPLORE A - 1 20 minut Autor: Dr. J. Thompson

Kazety: Isle of Skye, Egg of Time

Child of a Dream, Dolphin Touch, Windows
Hudebni program

Tento program provede vas mozek ze stfedni Urovné hladiny beta (14 Hz) - stav
plné aktivace védomi - sérii frekvencnich skok smérem doll do hluboké delty (3
Hz), to vde v pribéhu 15 minut. V zavére¢nych 5 minutach se pak postupem nahoru
vratite do frekvencniho pasma 14 Hz (tedy do stavu beta). Uvnitf tohoto programu
je zabudovan urcity pocet , skrytych” frekvencnich impulst, které osciluji svételné
zablesky reagujici na nesmirné pomalé pulsy kazdé dvé minuty. Dr. Thompson pfi-
el na to, Ze mozek vystaveny tomu, co sam nazyva , Extrémné nizké pulsy”, se
naladi pod nejnizsi klinicky méfitelnou hranici mozkovych vin, tedy pod 0,5 Hz
delta, coZ je Uroven, ve které se aktivuje nejhlubsi vrstva podvédomi. Dr. Thompson
nazyva tento stav mozku jako ,,stav ypsilon”.

Hudba s riznymi frekven¢nimi zvuky - ur¢end k relaxaci - obsahuje rozsahlé
frekvencni vzorce slouzici k rozechvéni mozkovych vin, coz vede k hlubokému
stavu uvolnéni. Tyto vzorce jsou harmonicky zapracovany do kazdého zvukového
nastroje, ktery mazete slyset vtomto hudebnim programu, déle do stereofonniho
prostorového pole ovliviujiciho pravou/levou hemisféru mozku, taktéz do zvuku
ptactva, vody, cvrekd, lidskych hlast a nahréavek NASA z rliznych planet.

Kdyz poslouchéte tento program, ztlumte zvuk na nizkou Urover tak, aby zvuk
pulsoval v pozadi hudby. Pulsujici zvuk Vas takto nebude rusit.
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EXPLORE A - 2 20 minut Autor: Randy Adamadama
Sebepoznani

Tento program prochazi v jednotlivych krocich (po stupnich frekvence) v rozsa-
huod 12 Hz do 1 Hz a zpét. Kazda z frakvenci zni vzdy nejdrive 20 vtefin souhlasné
(tzn. ze svétlo a zvuk pulsuji stejné) a poté 20 vtefin stfidavé (svétlo a zvuk pulsuji
stfidavé z levého oka a ucha na pravé). Po tomto Useku se program premisti do
jiného pasma, ve kterém pracuje stejnym zptsobem. V této ¢asti programu se dopo-
rucuje uziti tlacitka PAUSE k prozkoumani jednotlivych pasazi, které jsou vam
obzvlasté prijemné nebo které zaujaly vas zrak.

Program zacina i kon¢i ustalenymi ¢tyfrminutovymi bloky. Po¢ateni blok umoz-
fuje uvolnéni smyslt a konec¢ny pak jejich opétovny navrat k bdélému védomi.

EXPLORE A - 3 24 minut
Inspirace a uvolnéni védomi

Tento program je doporucovano uzivat spolecné s kazetou FOREVER z neuroa-
kustickych laboratoff (Neuroacoustic Laboratories of Tools For Exploration), acko-
livi uziti programu samotného je Ucinné. Pokud pouZivéate program s kazetou, upravte
hlasitost na vasem Voyageru tak, aby binaurdlni rytmy byly slysitelné, ale aby ne-
byly hlasit&jSi nez zvuk z kazety. Dbejte na to, aby se vam podafilo presné sladit
zacatek programu Voyageru se zacatkem kazety.

Za pomoci této kazety Ize provadét ¢akrovou meditaci, ktera vas provede sedmi
Cakrami. Kazeta zacina u kofene ¢akry a konci na vrcholu sedmé ¢akry. Program je
zkonstruovan tak, aby uzivateli umoznil ziskat zazitky s predstavivosti, uvolnénim
a s pohybovou energii téla, ktera doplfiuje obsah kazety. Trojrozmérny zvuk, ktery
je pouzit na nahravce, vytvari efekt, pri¢enz produkované zvuky napomahaji tvorbé
tohoto efektu v téch ¢astech téla, ve kterych je ¢akra umisténa (tomuto efektu se v
posledni dobé fika také , kazetové pokroky” - The Tape Progresses). Tony pouzité
na kazeté jsou specialné vybrany tak, aby byly vhodné pro kazdou ¢akru.

Program zacina v nizké beté a pomalu prechazi do thety. Poté pfichazi série tfi
vzestupnych tont (na kazeté), doprovazené rychle nardstajici kmitajici frekvenci
Voyageru. Tyto tény prenesou vasi kundalini energii smérem nahoru do vasi patere.
Kmitajici frekvencni svétlo opisuje (sleduje) tyto tfi vzestupné tony hned na zacat-
ku kazety.

Program jesté pred tim nez se pfemisti do hladiny alfa a z ni plynule pfejde do
Urovné stiedni bety, poskytuje zajimavé zazitky s predstavivosti, které jsou tvoreny
pomoci zvysenych frekvenénich blokd. Nékde uprostred program vytvari Siroké
vykyvy z pasma beta do pasma delta, umoZznujici uzivateli uvolnit a v¢lenit se do
rliznych energetickych tokd. Jste povzbuzovani k tomu, abyste vyuZzili tohoto pro-
cesu k premisténi energie z nizsi do vy3si ¢akry. V zavéru se program premistuje do
Urovné alfa a pozvolna kond.

Autofi: Terry Patten a Julian Isaacs, PhDr.
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Programy pro dobijeni energie

Tato sekce zahmuje oZivujici, energii dobijejici a zabavné programy. Jsou urce-
ny ke zlepseni vykonnosti, podpore pocitu uspokojeni a zlepseni nalady.

ENERGIZE A - 1 11 minut Autor: Dr. Thomas Budzynski
Kazeta: The Revitalizer

Obnoveni Zivotnich sil

Zkusenosti lidi, ktefi pouzivali tento program jakoz i vysledky méreni jejich
Zivotnich funkdi, ukazuiji, Ze tento program uvadi vétsinu uzivatel do hluboce rela-
xacniho stavu a zase zpatky za pouhych 10 minut. V programu je pouZzit specialni
Hypersynch tén, ktery ma tendenci synchronizovat zakladni frekvenci mozkového
vinéni. Rlzné frekvence Hypersynch méni vase mozkové viny v prabéhu deseti
minut ze stavu beta dolt do pomalé alfy a potom zpét do relaxované a bdélé alfy.
Tény pouzité na kazeté The Revitalizer napomahaji hluboké relaxaci se zvysenym
ucinkem. Do té Vas uvadi hlas Dr.Budzinského a v3e je jesté umocriovano Septany-
mi povzbuzujicimi ujisténimi, které proudi do obou hemisfér. Podmanivé vypravé-
ni a Septana ujisténi Vas jemné prevedou z typicky Sileného a napjatého pracovniho
stavu, pres mysl uklidnujici, télo uvolnujici a stres ulehcujici fazi do stavu, kdy jste
plni energie a osvézen.

ENERGIZE A - 2 14 minut Autor: Richard Daak
4. &ervence

Autor R. Daak:,, Vérte nebo ne, toto sezeni je legalni. Dostal jsem mnoho komen-
tara od lidi, kteri jej zkouseli porovndvat s tim, co délali v 60. letech. Skutecné jsem
mél na mysli psychedelickou svételnou show, kdyz jsem navrhoval tento program.
Audiovizudlni stimulace mizZe byt vic neZ jen relaxaci, meditaci nebo ucenim, mizZe
zkratka a dobre slouzit i jako zabava. BEhem sezeni pfeskakuje svételna stimulace
rychle z frekvence na frekvenci, pficemz se stfida jas a serq, prava a leva strang,
vypnuti a zapnuti. Mdzete vidét vyboje intenzivnich nadhernych barey, tocicich se
vzort nebo néznych trpyticich se pastelovych krajinek. A to i presto, Ze svételné
diody jsou pouze Cervené!"

To, co prozijete, viak zaleZi zcela na Vas a Vasem védomi. Pfejeme vam hodné
zabavy!

ENERGIZE A - 3 18 minut Autor: Richard Daak
Euférie

Mahareshi véri, Ze provadi-li dostatecny pocet lidi transcendentalni meditaci,
nastane mir na svété. Tento program ma mnohem skromnéjsi cil. Chci presvédcit
masy, aby vypukla euférie. Pustte tento program kazdému, koho potkéate a nepresta-
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zkumu pfi sledovani pacientd s operativné prerusenym spojenim mezi obémi moz-
kovymi hemisférami. Bylo zjisténo, Ze logické, sémantické schopnostiv pravé, ne-
boli nedominantni hemisfére, zlstéavaji u dospélych po cely zivot na trovni 4 - 7
letého ditéte. MUze byt prave tento Ukaz jakymsi sidlem ditéte v nas? Zaplava sou-
Casné psychterapeutické literatury se zamétuje na uvolnéni tohoto nevinného, milu-
jiciho jadra nasi osobnosti nazyvaného ,,dité v nas”. Tento proces trva 2 - 4 roky pfi
pouziti bézné terapie a v nékterych pripadech se ani nepodafi. Tento a audiovizudlni
stimulacni program mdize vyznamé pfi takovémto Usili pomoci. Podivejme se, proc¢
je tomu tak.

Penistontv protokol

Na konci 80. let Dr.Peniston a Dr.Kulkowski zjistili, Ze byl vyznamné snizen
pocet recidivistl ve skupiné alkoholik(, trénujicich v hladiné théta s vizualnimi
predstavami cile, fesici specificky jejich problém. Jesté predtim Rita Sullivanova v
Oregonu dokoncila kandidatskou praci, ve které alkoholici poslouchali protialko-
holickou kazetu promlouvajici pomoci automatického biofeedbackového pristroje
do jejich podvédom!. Tato technika byla také Uspésna pfi snizovani cetnosti recidi-
vy v porovnani s kontrolni skupinou.

Co maji tyto dvé studie spole¢né? Transformujici informace se klientovi dostava
v okamziku, kdy je ve stavu theta. Studie prokazaly specidlni vlastnosti stavu theta.
Tento stav je charakteristicky nekontrolovatelnym pfijimanim informaci, které pfi-
chézeji do mozku. Podvédomi potom zpracovava informaci a snazi se rozvinout
myslenku tak, aby byla dale uskute¢rovana. Vérfime, ze kombinace zvukovych po-
selstvi a audiovizualni stimulace v tomto programu se velmi pfiblizuje technikdm
pouzitym v obou popsanych studiich. Audiovizualni stimulace Vas uvede do sprav-
ného stavu mozku a kazeta Vas provede predstavami zmén Vasi osobnosti.

Poznamka:

Peniston(v protokol, jak se pozdéji zacal nazyvat, vyZaduje od 36 do 60 sezeni
kazdodenniho tréninku, pficemz do desatého az patnactého sezeni nejsou pocitova-
ny zadny vysledky, avsak neplati to samoziejmé na kazdého. Budte trpélivi, dGveé-
fujte tomuto programu a vysledky se urcité dostavi.

PFi vytvareni dusevni predstavy svého ,,malého" ja mlzete pouZit fotografii, na
které vam bylo 4-7 let. NemUzete-li najit fotografii, zeptejte se rodi¢t nebo souro-
zencdy, jak jste vypadali v tomto véku. Pro ty, ktefi nejsou schopni vytvaret vizudlni
predstavy plati, aby se béhem scén programu chovali co nejpfirozenéji.

Programova knihovna

EXPLORE A - 4 24 minut Autor: Andrzej Slawinski
Kazeta: In Trance, respektive strana A této kazety
V tranzu
Toto sezeni bylo vyprojektovano spole¢né se zvukovym zaznamem IN TRAN-
CE, specialné pro stav hlubokého tranzu. Pfi testech se ukazalo, Ze tento program
vyvolava zivé (plsobivé) vize a ESP zazitky. Sezeni se sklada z nékolika fazi, kazda
z nich vas privadi hloubéji a hloubéji do stavu tranzu.

EXPLORE A - 5 30 minut Autor: Andrzej Slawinski
Kazeta: program Moon - strana B
Maésic
Program je postaven na principu ,, Kosmické oktavy”, byly v ném pouzity mésic-
ni frekvence. Pro tento program je charakteristické to, Ze U¢inné napomaha pfi zota-
veni podvédomych pocitd, snl a vasich osobnich pland. Testovana je jeho schop-
nost stabilizovat emocni rovnovahu a podporovat tvorivost.

EXPLORE B - 1 30 minut Autor: Bill Harris
Kazeta: The Dive From Awakening Prologue.

Ponofeni se

Tento hluboce medita¢ni program vas v pribéhu 20-ti minut jemné prevede z
hladiny alfa vin do hluboké hladiny delta. Je navrzen tak, aby zpUsobil hluboké
neurofyziologické zmény v mozku jejichz nésledkem dojde k uvolnéni potlaceného
emocionalniho materidlu a ke zvyseni dusevni Cistoty. Po dosazeni tohoto hluboké-
ho medita¢niho stavu vas v ném program podrzi po dobu zbyvajicich 10 minut.

EXPLORE B - 2 30 minut Autor: Dr. Jeffrey Thompson
Kazety: Uranus, Rings of Uranus, Saturn, Saturn$ Rings,
Miranda, Voice of Earth, Jupiter, Space Sounds Music,
Song of Earth, Sphere of lo, Neptune
Kosmické zvuky
Tyto kazety vyuzivaji frekvencni motivy ziskané z NASA zaznamd elektromag-
netického vinéni, neboli , hlast” planet a mésicl nasi slunecni soustavy. Program
byl vytvofen s pouzitim pdavodnich zdznam( z vesmirnych sond Voyager | a Il.
Specidlné navrzené zafizeni na palubé Voyageru detekovalo a zaznamenalo tyto vi-
brace. SloZité vzajemné interakce nabitych elektromagnetickych ¢astic slunecniho
vétru, planetarnich magnetosfér, prstencti a mésict vytvari vibrujici ,, zvukova pole”,
které jsou pro nase ucho ve stejném okamziku nepfirozené cizi a zaroven velmi
dobfe zndmé. V3echny zdznamy jsou v rozsahu slysitelnosti lidského ucha (20 -
20000 Hz). Svételna stimulace zacina na nizké beta hladiné o frekvenci 15 Hz a
sestoupi pres sérii rovnovaznych hladin snéni theta do hladiny delta na 3 Hz. Poté
se plynule zvysi opét do thety a skonci na frekvenci 12 Hz v hladiné alfa.
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EXPLORE B - 3 30 minut Autor: Bill Harris
Kazety: PSI Tape Series | (2 kazety)
PSI Series Il (2 kazety)
PSI Series 11l (2 kazety)
Integrace smyslu

Naprogramované svételné pulsy zesiluji synchronizaci pravé a levé mozkové he-
misféry neprerusené, v pribéhu celych 30-ti minut programu. Stimulace prenasi
mozkové viny z frekvence 15 Hz bdélého stavu beta cyklicky, v podobé lehkych
zavan(, dolli do hluboké delty na frekvenci 3 Hz, a potom zpét nahoru a zpét dold
do nizkofrekvencni bety ( 12 Hz). Tak poskytuji velmi intenzivni zazitek stejnomér-
ného poklesu do stale hlubsich oblasti podvédomi.

Kazety PSI-PRO Series (Psychosensory Integration Profesional series - série pro-
gram pro profesionaly podporuijicich psycho-senzorickou integraci, pozn. prekl.)
byly vytvoreny Dr. Thompsonem specificky pro praxi zdravotnickych profesionald.
Uzitecné jsou pro psychoterapii a hypnoterapii. Tento program je optimalnim pfi-
stupem k terapeutické interakci Iékare a pacienta. Je to velmi cenny nastroj pro
praci s vizualizacemi, pro Eriksonskou hypnézu, pro metaforické pribéhy, ujistova-
ni, pro dechova cviceni a pro praci s energii vseho druhu.

EXPLORE B - 4 35 minut Autor: Randy Adamadama
Meditace

Zméni-li se zvuk na velmi hluboky tén, budete v hluboké meditaci. Svételna
intenzita se snizi az na nulu a po dobu 1 minuty zUstanete v UpIné tmé, coz je pro
vas signal, abyste se pripravili na vytvareni predstavy. Poté zazni po dobu 5 sekund
vy3si ton. Jakmile se znovu objevi hluboky ton, vytvorte a udrzujte jednoduchou
statickou predstavu: sebe v momenté, kdy jste dosahli toho, po ¢em touZite. Pfed-
stavu udrzujte co nejintenzivnéji, dokud opét nezacne svételna stimulace. Potom
nahle nechte predstavu vyhasnout.

EXPLORE B - 5 35 minut Autor: James Mann
Psychosomatickd rovnovaha

Toto cviceni je navrzeno k prirozenému uklidnénf a ukonejseni vaseho téla a
mysli. V prlibéhu cviceni zdstava frekvence svételné a zvukové stimulace stale na
10 Hz, zatimco vyska binauralniho zvuku stoupa kazdych 5 minut. Viyska zvuku je
navrzena tak, aby rezonovala se sedmi energetickymi centry naseho téla, které se
také oznacuji jako ¢akry. Neni nezbytné nutné, abyste o jednotlivych energetickych
centrech védéli vice. Jste-li pfi poslouhani stimula¢nich zvukd uvolnéni a otevieni,
a dovolite-li vasi mysli, aby se volné pfizpUsobila stimulaci, dojde k pfirozenému
uvolnénitenze a energie, které jsou nahromadény v téchto energetickych centrech.

Programova knihovna

védomivynechana, ale zaroven je to jesté stav, ve kterém je zachovéna alespori
minimalni ¢ast védomi nutného k tvorbé predstav.

Plan

Vytvorte si pfedstavu Vaseho cile a to podle moznosti co nejredlngjsi. Zapama-
tujte si, Ze je mozné dosahnout vseho, ¢eho chcete, budte si v3ak jisti, Ze je to pravé
to, co opravdu chcete. Myslete na to, jak bude vypadat vas Zivot, kdyz toho dosah-
nete. Jak se budete potom citit? Nechcete ndhodou, aby to radéji nebylo ? Nesvira se
Vam pfi predstavé, Ze jste toho dosahli zaludek? Zjistite-li opodstatnéné pochyb-
nosti, radéji svdj cil zménte.

Vyzkum ukazal, Ze neuroterapeutické programy mohou byt velmi Gc¢inné i pfi
odvykani si od zavislosti na alkoholu, ale s jednou podminkou: cvi¢eni musi byt
provadéno kazdy den (jesté lépe dvakrat denné) a nejméné po dobu 3 - 6 mésica.
Pozitivni zmény je mozné zaznamenat hned po prvnim sezeni, ale zkuste, prosim,
vydrZet alespori mésic, atoiv pfipade, Ze se Vas cil priblizuje daleko rychleji.

Zapamatujte si, Ze vétsina lidi potrebuje k tomu, aby dosahla trvalych vysledkd,
zaméfovat se na predstavivost a provadét cviceni pravidelné po jistou dobu. Vy-
hradte si proto ve svém dennim programu misto radéji hned, nefikejte si, ze to
udeélate az budete mit ¢as. Toto by pravdépodobné nefungovalo. Naplanuijte si seze-
ni co nejlépe, myslete na to, Ze je skute¢né mozné alespori ¢aste¢né zmenit Vas
zivot!

Také nezapomerite, Ze za novymi cili je nutné opravdu jit. Jenom si néco prat
neni ta prava cesta. Kazdy den udélejte pro svij cil néco konkrétniho. Uskutecrio-
vani cilt vyzaduje jistou odvaahu (coz je mnohdy stresuijici), ale zase na druhou
stranu, zména je Zivot. TakZe - sméle do toho!

CHANGE B - 5 25 minut Autor: Dr. Thomas Budzynski
Kazeta: Building a Happier You From Deep Inside

Nova osobnost

Proc je tézké byt Stastny? Mozna proto, Ze jsme zatizeni negativnimi, sebeznicu-
jicimi, podvédomymi elementy, které jsme ziskali béhem raného détstvi. Vsichni
jsme zacinali jako nevinné, upovidané, milujici a ve vse véfici miminko. Jak jsme
se tedy dostali do situace, kdy jsme plni strachu, nedvéry, stresu, atd. Nase matky
a otcové, sourozendi, ucitelé, jiné déti a jini dospéli nas strasili, trestali, ponizovali,
uvadeli do rozpakU, pokotovali a matli. Vabec jim nedoslo, Ze hraji modely pro zlé
role. Jinou véc fikaji a jinou délaji, komu pak mUzete véfit? Vsechny tyto zkusenos-
ti plsobily na Vas mozek, coz mélo za nasledek, Ze se Vase identita Spatné vyvinula
k nizké sebelcté a neddvére v cokoli dobré (,,to si nezaslouzim, protoze jsem Spat-
ny").

Komplex ,,maly”

Tyto negativni elementy jsou vétsinou zaloZeny na zni¢eném podvédomi v ran-
ném détstvi, kdy nam vsichni fikali, Ze jsme mali. Toto byla pro nas mozek verze,
kdy jsme opravdu byli mladi. Zajimavy je fakt, ktery v 70. letech vyplynul z vy-
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konflikt vyfesit ? Uvédomte si toto: existuje védomy program a podvédomy pro-
gram. Reknéme, Ze védomy program ma zajem na tom, abyste pfi prodeji pouZitych
aut Ihali. Racionalné si to zddvodnite , kazdy to déla, je to soucasti prace”. Avsak
stary podvédomy program, ktery vznikl béhem détsvi, kdy jste byli hluboce vérici,
vam rika ,, ze byste neméli fikat to, co neni pravdivé”. VV tomto konkrétnim pripadé
byl konflikt védomi a podvédomi vyfesen tak, ze silny vliv podvédomi pfipravil
prodavajiciho muze o hlas tim, Ze se v ném vyvinula spasticka dysfonie a nemohl
prodavat ojezdéna auta. V tomto pfipadé podvédomi vytahlo moralni princip a vy-
hralo. Nastésti se vzpominanému muzi hlas vratil poté, co nasel novou praci a stal
se prodejcem novych voz{ - praci, ktera nevyzaduje, aby lhal.

Vétsina z nas by fekla (védomé), Ze nase podvédomé plany jsou ty, které nejsou
schopny se prispUsobit, nebo jsou néjak negativni. Je-li toto pravda (a promyslete
si velmi dikladné, jak se rozhodnete odpovédét na tuto otézku), budete chtit néja-
kym zpUsobem zménit své podvédomi. Nanestéstf je toto mnohem t&73i, nez zménit
své védomé plany.

Proc je podvédomi tak odolné vici zménam ? Vétsina ze zakladnich slozek pod-
védomi se vyvinula béhem nejrangjsich stadii naseho Zivota a vétsinou ve spojeni's
néjakym emoc¢nim nabojem, ¢asto negativnim. Jako takové nas od malicka vzdy
ovliviiovali, i kdyZ jsme si to mozna ani neuvédomovali. Kazdy z elementd, ktery
byl tak dlouho pouzivan, je velmi odolny v(i¢i zménam, a je to predevsim ¢ast ze
zakladu nasi osobnosti. Tajemstvim, které umozriuje ménit nase podvédomi, je ex-
trémné silny citovy zazitek nebo casté opakovanisi cile v pfedstavach, a to v hlubo-
ce relaxovaném stavu. Tento program reprezentuje druhou moznost.

Castokrat bylo feceno, Ze lidsky mozek funguije velmi podobnym zpdsobem,
jako pocitac a pocitacové programy mohou byt ménény! Tento program byl spolu s
doprovodnou kazetou vyvinut s cilem obejit Vase védomé obranné mechanismy a
komunikovat pfimo s podvédomim prostrednictvim predstavivosti (neboli nastro-
jem zmény programu v nedominantni hemisfére).

Vynechani védom/

Existuje mnoho zpUsob, jak obejit védomi. Vétsinu z nich objevili lidé v dav-
nych dobach. Mezi né patfi zpév, tanec, pouzivani halucinogend, mucenisebe sama
a také extrémni pfipad, ktery byl pouzivan pfi vychové faradnt. Ti byli umisténiv
uzavieném prostoru a pomalu vydychavali vzduch, tésné pred udusenim kazdy z
nich prochazel zazitky spojenymi s blizici se smrti a az poté byl zachranén na po-
sledni chvili. V této chvili si kazdy z faradnl prozival posmrtny Zivot (zejména v
pripadé, kdyz se néco nepovedio).

Neurotechnologie

V dnedni dobé zname nastésti jednodussi zplsob, jak ovlivnit podvédomi. Velmi
dobrym indikatorem aktivity mozkové klry je EEG. Neurotechnologie zahrnuje
mnozstvi technik, které ovliviuji mozkovou frekvenci na principu zmény frekven-
ce pomoci audiovizudlni stimulace. Tato kazeta Vam ve spojeni s audiovizualni sti-
mulaci umozriuje, aby se Vase predstava cile dostala do Vaseho podvédomi. Mozko-
vé viny jsou udrzovany v hladiné theta, protoze pravé v této dimenzi je velka ¢ast

Programova knihovna

Ucebni programy

Tato skupina program( umoZriuje ndcvik rychiého a efektivniho uceni se (super-
learning), rozviieni tvorivosti, podvédomé uceni, podjporu pedstavivosti béhem uceni
a védomé dennisnéni

LEARN A - 1 20 minut

Uceni déti

Tento program je predevsim pro déti a mladez starsi 5 let. Povidani na kazetach,
které se pouzivaji s timto programem, je napsano tak, aby naucilo déti rizné decho-
vé techniky eliminuijici stres, a aby rozvijelo jejich sebevédomi. Déti si povidani
oblibi, ziskaji motivaci a sebeuijisténi, a tak se Iépe vyrovnaji s pozdéjsimi zivotni-
mi zkuSenostmi. Program zacina v alfé, rychle prechazi do thety a konci ve vysoké
alfé.

Zvyzkumu vyplynulo:

Stovky déti denné pouzivaly tento program. Zlepsila se jim schopnost koncent-
race, urychlilo se u¢enf a pfedevsim se ukazal pozitivni pfistup déti ke Skole a k
dalsim stresujicim situacim.

Autorka: Dr. Rayma Ditson-Sommer

LEARN A -2 20 minut Autor: Dr. Frank Young
Kazeta: Mind State Management

Management mysli

Toto cviceni je jednim z nejlepsich pro seznamenf zacatecnika se stavy mysli
uzivanych v technologii pfistroje Voyager XL - k vyzkouseni audiovizuaIni stimu-
lace na hladiné alfa, beta, delta a theta; jak tyto stavy mysli navzajem rozpoznat, a
naucit se, jak se do nich snadno dostat kdykoli v budoucnu.

Program vychazi z procesu uceni, ktery nema predmét a obsahuje jen rozpozna-
vani jednotlivych stavd a techniku nazvanou ,,ukotveni”. Jste-li v nékterém z téchto
stav(l, vytvofite si urcité myslenky, slovni spojeni, nebo predstavy, které se potom
stanou spojnici neboli , kotvou” k témto staviim. Podstatou je to, Ze pozdéji se mU-
Zete kdykoliv dostat do stavu mysli, ktery si prejete, jednoduse tak, Ze si vybavite
prislusnou myslenku, slovni spojeni nebo predstavu. Tak je umoZznéno dostat se do
jistého stavu mysli béhem uceni nebo béhem situaci, kdy chcete uplatnit naucené.
Tyto situace vyzaduji napf. relaxaci, soustfedénost, tvorivost, superlearning nebo
jinou pohotovou orientaci v rtiznych zivotnich situacich.

Popis:

Cviceni zacina ve stavu beta (18 Hz), coz vdm umozriiuje seznamit se se stavem
beta po dobu prvnich 3 minut. Béhem dalSich minut program zietelnég, ale pozvolna
klesne do frekvence alfa (10 Hz). V priibéhu zkoumani této zony zaméfite pozor-
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nost na vizualni predstavy a relaxaci vychazejici z télesnych funkci, pozornost je
také vénovana ukotveni tohoto stavu pomoci slov, predstav, myslenek nebo téles-
nych funkdi. Zatimco toto probiha ve 4. az 8. minuté, stimula¢ni frekvence pomalu
klesa pres alfu z 10 na 8 Hz. Tim ma uzivatel moznost zafixovat alfa stav mysli.

V osmé minuté zacne pokles na 5 Hz, ktery skonciv devaté minuté. Opét mate k
dispozici 4 minuty k zafixovani si a prociténi stavu theta, zatimco program velmi
pomalu klesa z frekvence 5 Hz na 4 Hz. Ve 13. minuté nasleduje jednominutovy
pokles na frekvenci 2 Hz a od 14. do 17. minuty zUstanete v tomto hlubokém stavu
delta. Potom je vam k dispozici rychly prehled stavi theta na frekvenci 5 Hz, alfa na
frekvenci 9 Hz, beta na frekvenci 15 Hz. V prlbéhu posledni minuty program po-
zvolna kond.

Audiokazeta dodavana k tomuto programu je pro uZivatele privodcem pfi pro-
hlidce vSech dusevnich stavd. Strana A obsahuje spiSe informace charakterizuijici
jednotlivé dusevni stavy a jejich vyuZiti. Strana B obsahuje uvedeni do téchto stavd
, jejich fixovani, prociténi a ukotvenik uzivatelem vytvofenym hesltim, ktera sluzi
k pozdéjsimu zp&tnému vyvolani heslem oznacenych stavd mysli.

LEARN A -3 20 minut Autor: Dr. Frank Young
Kazeta: Developing Creativity

Rozvoj kreativity

Tento program vam pomUze ziskat pfistup k zasobé novych napadd, které jsou
ulozené hluboko ve vasem podvédomi. R{izné fesici se otazky a dilemata umoznuj
stavlim theta generovat pfedstavy, jenz se mohou stat metaforami tvorivych fesent,
nebo zakladem rozvoje vaseho védomi. Riznf tvofivi lidé v historii vyuZivali stavu
theta - stavu blizkého spanku, ve kterém se generuji zarodky predstav, k feSeni za-
vaznych problémd. Tento program vam pomUze ziskat pristup do téchto kreativnich
stav{: pfipravi vas pro volny tok pfedstav a zakddovani pfedstav tak, aby nebyly
zapomenuty. Také vam predstavi zpracovani téchto predstav v bdélém stavu tak,
aby vyznam, ktery z nich vyplyva mohl byt vyuzit.

Popis:

Cvi¢eni zacina na frekvenci 16 Hz, kterd se trvale snizuje na 8 Hz ve 4. minuté,
na 6 Hz v 6. minuté, 4 Hz v 8. minuté a konecné 3 Hz v 10. minuté. Sestup je
provazen relaxaci a cvi¢enim tvofivosti, pfipravujicim metaforicky ndamét vhodny
pro pouziti pfi hledani tvofivého fesent. V té samé dobé jste povzbuzovani k urych-
lenému navozeni nizkych frekvenci béhem rychlych pfechodd do stavd theta a del-
ta. Nékolik minut setrvava stimulace v pfechodné zoné mezi stavy theta a delta,
béhem nich? je svételna stimulace témér vypnuta. Svételna stimulace se obcas zno-
VU objevi, coz je nezbytné k tomu, abyste zGstali dostatecné vzhlru na to, abyste
byli schopni si dostatecné dlouho v3imat predstay, které se objevuji. Nasleduji in-
strukce popisujici zpUsob, jak si tyto predstavy zapamatovat, aby si je bylo mozno
pozdéji vybavit. Predstavy se vyviji ve stavu theta od 10. do 18. minuty, neni to
sice dlouho, ale sleduje to myslenku, Ze tvofivost mize byt trénovana a zdokonalo-
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CHANGE B - 3 24 minut Autofi: Don Paris a llona Selke
Kazety: SERIE I: Strana A: Mission in Life
Strana B: Dreamtime Awakening
Strana C: Healing Your Body
Strana D: Spiritual Partnership
SERIE I Strana A: Healing the Earth
Strana B: Dolphin Consciousness
Strana C: Abundance Strana
D: Time Travel
Cesty mysli
Tento program je navrzen tak, aby podpofil Vasi integraci zmén, které jste prodé-
lali v dUsledku cestovani do jinych dimenzi. Zacindme v beté, abychom srovnali
stav Vasi bdélosti. Potom se uvolnéni pfemistujeme do magického okna o frekvenci
7.8 Hz, coz je vlastni frekvence vinéni Zemé. Naladime-li mysl| nejdfive na frekven-
civinéni Zeme, zazitky z CESTY MYSLI jsou mnohem Zivéjsi a redlngjsi, integru-
ji se rychleji. Poté klesneme doll do bety, do stavu, ktery je autory povaZzovan za
pracovni.Télo je hluboce relaxovano a mysl je v intuitivnim stadiu. Nejvétsi ¢ast
cesty se odehrava pravé v tomto stadiu. Potom program kon¢{ presunem do vy3sich
frekvenci beta (22 Hz), kde se dostavame do osliujictho védomi.

CHANGE B - 4 25 minut Autor: Dr. Thomas Budzynski
Kazeta: Deep Design
Programovani podvédomi

Tento program byl spolu s doprovodnou kazetou vyvinut s cilem obejit Vase
védomé obranné mechanismy a komunikovat prostfednictvim predstavivosti pfimo
s Vasim podvédomim.

Proc vase védomé rozhodnuti, novorocni pfedsevzeti a Vase snahy ¢asto ztrosko-
taji ? Vétsina z nas véri, Ze nase mysl ma podvédomou slozku. Néktefi lidé nemaji
radi tento termin, ale i ti pravdépodobné uznaji, ze mame v sobé néco jako stinnou
stranku, ktera obcas prevezme kontrolu nad nasim myslenim, skutky a chovanim
tak , Ze jsme mnohdy az pfekvapeni. Tato druhd stranka, neboli podvédomi je extré-
mé urcujicim momentem naseho chovani a citéni. V sedmdesatych letech bylo bé-
hem vyzkumu chovani lidi, ktefi méli kvali nemoci operativné prerusené spojent
mezi obémi mozkovymi hemisférami zjisténo, ze podvédomi sidli primarné v pra-
vé neboli nedominantni hemisfére. Navic bylo zjisténo, Zze podvédomi ovliviiuje
lidské zameéry, cile a chovani, pficemz tyto se mohou velmi liSit od zamérd védo-
mych (které se rodi v levé hemisfére). Existuje-li toto rozdéleni nasich pland, pak
neni tézkék dojit ke zjisténi, Ze délame véci, které védomé ani délat nechceme.
Napr. Ze se zastavime u stanku s rychlym obcerstvenim, ackoliv jsme se védomé
rozhodli vyhybat se témto mistlim, protoze chceme zhubnout. Samoziejmé, Ze nase
podvédomi ma jiny plan a v tomto kole vyhralo. Lidé, ktefi chtéji zhubnout védi
stejné dobre jako kuraci, jak mocny mize byt vliv podvédomi. Jak mizeme tento
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kazeté Vas provazi riznymi tvofivymi lingvistickymi vzory navrzenymi k tomu,
abyste dosahli zmén, které si prejete. Do levého ucha jsou vkladany nepiimo pod-
porujici a povzbuzujici vyzvy ukryté do metafor napsanych specialné pro pravou
polovinu mozku. V pravém uchu pfimy a postupny proces neuro-lingvistického
programovani (NLP) vede levou polovinu Vaseho mozku prislusnymi zménami tak,
abyste dosahli svého cile.

V tuto chvili pfesune Voyager XL rytmus Vaseho mozku pres alfu a thétu. Kazdy
nasledujici vzestup je trochu nizsi a kazdy nasledujici pad je trochu hlubsi, dokud
neni dosazena cilovéa frekvence théta/delta. Rozdélené hlasy se opét spojuji upro-
stfed. Hlas potom shrnuje zmény a chvali Vas Uspéch tim, Ze zevseobecriuje doved-
nosti, které jste ziskali. Hudba je klidna.

Zavérecna faze jemné zvysuije frekvenci pres thétu, alfu, poté nahoru az do bety s
cilovou frekvendi, kterd kon¢i nedaleko od startovaci frekvence. Hlas i hudba se
ozivujf a zesiluji, zatimco se vracite do plné bdélosti a citite se osvézeni a Cili.

CHANGE B - 2 23 minut Autorka: Deborah DeBerry
Kazeta: End Self-Sabotage

Konec selhavani

Program se VAm snaZi pomoci zbavit se starych presvédceni a navykd, které Vam
brani pri dosazeni Vasich snU. Je sloZen ze dvou programovych elementd, velmi
dobre vytvorenych a navzajem se podporujicich auralnich a non-auralnich smési.
Stimulace zacina ve vysoké beté a rychle snizuje frekvenci mozkovych vin az na
pomezi alfa-theta, kde zlstéva po zbytek programu. Zakladni , hlasy” si mUzete
predstavit jako helikoptéru, no¢nivlak a pomaly surf. Mozkova frekvence dosdhne
delty, ale protoZze ¢as zaostava, hladina vasich mozkovych vin je udrzovana v priibé-
hu utvrzovani na Urovni alfa-theta.

Doprovodna kazeta tuto stimulaci doplfiuje. Ticha, podvédoma hlasova ujistova-
ni se silné vtiskuji do posluchacova podvédomi. Ke kazeté je také priloZen vytisk
téchto ujisténi. Slysitelnd ¢ast kazety vyuziva sérii kruhovych, spirdlovité se pre-
kryvajicich a sestupuijicich ,hlast” k tomu, aby Vas uvedla a udrzela na frekvenci
alfa-theta.
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vanaiv ramcitak kratkého intervalu. Tento interval umoZznuje ponechat délku pro-
gramu 20 minut, po kterou je vétsinu lidi schopna maximalniho vykonu. Cviceni
konci mirnym vzestupem na vy33i aktivacni hladinu theta (6 Hz). Zatimco vy jste
doprovazejici nahravkou pobizeni k tomu, abyste si prohlédli nékteré z vytvore-
nych predstav. V pribéhu posledni minuty program pozvolna konc.

Vsiméte si, ze pfi ukonceni program nestoupa prilis vysoko az k hladiné alfa.
Tim je kreativni fdze theta prodlouzena jesté i po skonceni programu, coZ vam umoz-
nuje vratit se zpét do stavu theta, potiebujete-li k tomu, abyste vytvorili kreativni
predstavy, vice Casu. V netrénované mysli se nékteré z téch nejlepsich tvorivych
myslenek objevi az po 30 - 40 minutach setrvavani ve stavu theta. Doufame, Ze se
vam diky tomuto cviceni predstavy objevi dfive nez skon¢i 20 minut programu.

Jinym aspektem cviceni, ktery stoji za pozornost je to, Ze stimula¢ni hladina pro
kreativni stav theta je 3 Hz. Vlybavi-li se vdm néjaka predstava, nepatrné se zaktivi-
zujte, abyste ji zakddovali, a potom se snazte vratit zpét na hlubokou hladinu theta,
aby se Vam vybavila dalsi predstava. Tak bude aktivace v tomto stavu mysli kolisat
kolem frekvence 3 Hz. Stimulace béhem programu viak nekolisa. Je to proto, aby
mél uZivatel tendenci vratit se co mozna nejdrive zpét na zakladni kreativni hladinu
v nizké thété poté, co byla predstava zakddovana ve védomeém stavu alfa.

Doprovodna audiokazeta je vynikajicim pomocnikem pfi urychleném uvadéni
se do stavu theta, pffi FeSeni tvofivych otazek udrzujicich vas na pomezi spanku - na
prahu hladiny delta, pfi zachyceni pfedstav, pfi jejich vzniku a pfi podpofe jejich
vybavovani. Koncepce pfilezitostné se vyskytujicich svételnych zableskd béhem
hlubokého stavu théta je navrzena proto, aby pomohla uZivateli zUstat v tomto kre-
ativnim stavu a neusnout.

LEARN A - 4 20 minut Autor: Dr. Frank Young
Kazeta: Room for Improvement

Dilna mysli

Toto cvi¢eni mé za Ukol podporovat pomoci Zivych predstav zménu vasi osob-
nosti, myslenek, predstav, pocit(, nalad, chovani a reakci k jinym lidem, s cilem stat
se osobnosti dle Vasich predstav. V okamziku, kdy ovladate své chovani, je Vase
budoucnost ve vasich rukou a predstavivost je pfedlohou, pomoci které mizete to-
hoto cile dosahnout. Béhem setrvavani ve stavu théta si mizete nejlépe vstipit pred-
stavy automatickych a podvédomych tendenci k vykonavani Zivotnich situaci podle
toho, jak si prejete. Pfeneste se do tiché, bezpecné, Utulné mistnosti, ve které mate
soukromi. Viytvorte a proZijte predstavu sebe sama v budoucnosti tak, ze mate do-
vednosti, které si nyni prejete mit a vychutnejte si pocit spokojenosti z toho, Ze jste
tohoto dosahli.

Popis:

Program zacina ve stavu beta na frekvenci 16 Hz, pficemz jste pobizeni k vyko-
nani nékolika cviceni, ktera odstranuji napéti. Program pozvolna klesa pes rozsah
alfa (12 - 8 Hz), zatimco vy prochazite prvni scénou prfemeény ( Uplna premeéna, stav
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bez problémd nebo stav, kdy jsou problémy snadno fesitelné). BEhem druhé scény
program sestupuje na hladinu theta a vy si vytvofite problémovou scénu (zhodnoce-
ni problému a jeho prekonant). Pokles pokracuje do pasma nizké théty, nejlepsi pro
vstépovani, pricemz vy prochazite dalsi scénou, kterou vnimate Zivé - s co nejdoko-
nalejsim zapojenim viech smyslG. Program koncf pozitivnim naladénim s bohatou
vizualni predstavivosti, zatimco se stimulace vraci do alfy (8 Hz), a pozvolna vyha-
sind.

Podobné jako u jinych cviceni této skupiny vam viele doporucujeme doprovod-
nou kazetu k dosazeni maximalniho uZitku. Strana A vam demonstruje predstavi-
vost pomoci prstynku na niti a poznate, Ze predstavivost ovlada nase pozdéjsi cho-
vani. Popisuje také koncepci mista ke cviceni a k praktickému nacviku, koncepci
Sici dilny, mista k rozjimani, svatyné. Takové misto je nezbytnou podminkou po-
skytujici bezpecnost pfi cvi¢eni tak, aby uzivatel mohl v pfedstavach nacvicit cho-
vani v situacich, ve kterych se neciti bezpecné. Strana B vas provede v pfedstavach
zkuSenosti s uvolnénim napéti, potom vstoupite do , mistnosti ke zlepseni” - sice
umélého, avsak autentického centra, kde se odehravaji scény z budoucnosti s novy-
mi vzory vaseho chovani. Scény sestavaji z mistrovského zvladani probléma a vy-
rovnavani se s prekazkami, program konci prijemnym naladénim a vy se vratite do
hladiny alfa.

LEARN A -5 20 minut Autor: Dr. Frank Young
Kazeta: Relax Into Lucid Dreaming

Kontrola snt

Tento program je navrzen k tomu, aby vdm pomohl rozvijet snéni v bdélém sta-
vu. I kdyz jste ve stadiu sn, je mozné si uvédomovat, Ze snite. Objevte prostor za
hranicemi, skutec¢nou virtualni realitu. Takové védomé snéni vam umozni to, ze
budete mit ze snu vétsi radost, a Ze sen muazete efektivnéji vyuzit pro zabavu, zvla-
dani stresu, modelovani nové reality a nového chovani, uzdravovani se a objevovani
témér neohranicenych prostor podvédomi.

Popis:

Program vas pripravi ke snéni uvedenim do hluboce relaxa¢niho stavu. Na ti-
chém a soukromém misté je zahajen stav snéni, pri¢em? jste upozornéni na rozpo-
znavajici znaky snéni neboli indikatory snového stavu. Naucite se a procvicite si jak
vas zameér, tak techniku jak jej dosdhnout, zatimco program poklesne do stavu the-
ta-delta, jenz se vyskytuje v ¢asné fazi spanku.

Program zacina na frekvenci 16 Hz. VV pribéhu prvnich dvou minut pozvolna
klesne na frekvenci 12 Hz a vy zatim provadite kratké, tenzi uvoliiujici cviceni's
predstavami. Jak prochazite podél proudu védomi, prichazite k ,, palaci ve vasi mys-
i a vchazite prednimi dvefmiv 5:40, zanechavéate zevni svét daleko za sebou, frek-
vence zatim klesa na 9 Hz stavu alfa. Pomalu kréacite dolt po schodisti, a to od 8.
minuty do 9:30. minuty, frekvence klesé z 8 Hz na 6 Hz. Dal3i sestup frekvence (6
- 4 Hz) se vyskytuje kolem 11. minuty a vy se ukladate do postele a propadate se do

Programova knihovna

nejdllezitéjsi kroky ve vaSem uzdraveni (8-6 Hz), kdy jste se vyrovnavali s vasimi
tézkostmi a prekonali je s pfesvédcenim a prijetim, sebe sama. Naplfiuje vas pocit
miru a uvolnéni, nyni vite, kym jste se stali. Citite svoji silu (4 Hz).

Nyni je také ¢as ohlédnout se zpét a podivat se na sebe soucitnyma ocima, jak
vypadate v pfitomnosti (4 - 6 Hz). Podivate se a vidite strach, nadéji a zoufalstvi.
Vase srdce se k této pritomnosti priblizuje, chcete tuto podobu milovat a starat se o
ni. To, co ji chcete fici je, Ze to dokézala! Ze se uzdravila! Zasluhuje si lasku takova,
jaka je a pravé Vly budete pfi ni na kazdém stupni této cesty, abyste podpofili jeji
rist. Zacne Vam véfit a nadéje a vira zaCne vytésnovat predtim pritomnou beznadgj
a pochybnosti (stale 6 Hz). Nynf jste schopni vratit se ve své mysli zpét pres zrcadlo
a znovu se spojit s Vasi pritomnosti, abyste mohli pIné podporovat a povzbuzovat
osobu, kterou se nyni stavate (6 - 8 Hz). Kdyz kracite zpét pres zrcadlo, citite se
klidnéjsi a sebejistéjsi, pripraveni podstoupit dalsi kroky k vasemu uzdraveni (8 -
10 Hz). Nasleduje vyhasinani.

Doprovodna audiokazeta je velmi dtleZitou pomUckou pfi koncentraci na sebe-
pfijeti, v prdbéhu proZivani scény z budoucnosti. Co se tyka pfedstavy sebe sama,
mUze napomoci také redlné sebepfijeti a sebehodnoceni zjisténé pozorovatelem z
budoucnosti, ktery podpofi vase pozitivni chovani. Strana A vysvétluje teorii, jak
tato funguije, a jak byla pouzita u mnoha réznych lidi. Strana B je ndvodem pro
provadéni cvi¢eni v predstavach (krok za krokem). Ten neustdle sméfuje k vytvore-
ni sebevédomi a pfijeti sebe sama.

CHANGE B - 1 21 minut Autor: Dr. Paul Scheele
Kazety: Prosperity, Memory Supercharger,
Smoke Free, Ideal Weight,
Perfect Health, Anxiety Free

Na hranici védomi

Tento program zacina svételnymi zablesky o vysoké frekvenci navrzenymik tomu,
aby si vase oci rychle pfivykli na vnitini svét.

Dr. Scheele:,, Kdyz toto prozivam ja, je to jako kdybych uz nesedél se zavienyma
oc¢ima pozoroval Cervené svételné zablesky narusujici tmu. Je to jako poskakovani
filmu na platné v tmavé mistnosti, ve které se odviji iluze nesmirnych prostor. Ze
zacatku citim, jako bych stoupal nad hory, do rozlehlého svétlého prostoru na oblo-
ze, na které se odehrava spontanni vizualni predstavivost. Frekvence zacind béhem
této faze sestup doll do alfy, mdj hlas na kazeté se zpomaluje a hudba se méni z
rychlého tempa s riznymi rytmickymi melodiemi na tdnové zmény s pomalymi, ne-
rytmickymi zménami.”

Bé&hem pocitaniod 5 do 1 uvede pristroj mozek do théty - stavu tvofivych pred-
stav. To pomaha obejit kritické vlastnosti logického mysleni, hlas na kazeté se za-
¢ne rozdélovat do pravého a levého kanalu a pfipravuje Vas na praciv jiné, nez
védomé hladiné. Doprovazejici hudba se méni na okolni zvuky ocednu nebo venko-
va. Zmeény se objevi béhem sérii vzestupt a padd stimula¢ni frekvence. Hlas na
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Autor programu Dr. Young k tomu dodava.:PouZival jsem tuto techniku spolu s
hypnézou jesté pred objevenim pfistrojd pro audiovizualni stimulaci po fadu let a
mél jsem ve vysokém procenté pfipadl velmi dobré vysledky. Strana A kazety vas
provede teorii této techniky a ukaze jakym zptsobem funguje. Zahrnuije také cvice-
ni pfedstavivosti , prsten na niti”. Tato ukazka presvédci vsechny, ktefi ji zkusi o
tom, Ze predstavivost mUze nejen urcovat nasi subjektivni zkusenost, ale také neve-
domé vést mnohé nase vnéjsi i vnitini reakce. Klicovym momentem je vysvétlent,
proc je potieba transformovany symbol bolesti integrovat zpét do organismu, a ne
jej znicit. Strana B vas provede transformaci bolesti prostrednictvim metaforické
zmény a integraci transformovaného symbolu.

CHANGE A -5 20 minut Autor: Dr. Frank Young
Kazeta: The Mirror of Your Mind: Building Self-Esteem

Budovani sebelcty

Program je vlastné pohled v zrcadle na sebe sama, kdy soucitnyma ocima vidite
svoji budoucnost, 1écite |, cosi uvniti Vas” s vyuzitim zdroje Vasi moudrosti, odvahy
asily. U¢innost tohoto programu byla prokézana v praxi dr. Younga na pacientech,
ktefi méli néjakou formu zavislosti nebo poruchu pfijmu potravy. Predevsim pfi
vyrovnavanim se s télesnymi nedostatky, vlastni identitou a vzhledovymi problé-
my, které jsou typické pro bulimii. Pouziti audiokazety v kombinaci s audiovizual-
nim pfistrojem vyznamné pomohlo a urychlilo zotaveni z poruchy prijmu potravy a
zavislosti na marihuané a alkoholu tim, Ze pomohlo uZivateli vzdorovat nutkani k
poziti téchto latek. Byly hodnoceny poskytnuté vyzivové informace a zda se, ze
tento program pomaha pfi kontrole nalady a Ze zarover poskytuje emocni stabilitu,
kterou tak zoufale potrebuji tito lidé, jenz prochazeji nelehkymi fdzemi uzdraveni.

Dalsim dulezitym aspektem programu je to, Ze pacienti béhem uzdravovani zis-
kaji empatii, soucit se sebou samym, spise nez aby se snazili zbavovat se této po-
tfebné ¢asti jejich osobnosti. Program pomdze dostat se z klece zavislosti tim, Ze
umozni pacientovi opét vlastnit a pospojovat ¢asti osobnosti, které se predtim roz-
padli a uvédomit si, Ze tyto ¢asti mohou byt uvedeny do souladu s efektivnim osob-
nim fungovanim.

Popis:

Program zacina v nervéznim a chaotickém svété vysokého rytmu beta (18 Hz),
zatimco Vy se prohlizite v malém zrcatku. Nahle se zrcadlo zvétsi a odrazi celé Vase
télo (16 Hz). Natdhnete ruce k zrcadlu. Kdyz se ho dotknete, necitite jej jako stude-
né sklo, misto toho je to tepld, vihka, bubliné podobna membrana, skrz kterou mo-
hou vase ruce projit. Membrana se ¢astecné zrcadli a ¢astecné je prihledna (14 Hz).
PFistoupite k zrcadlu a vkrocite nohu za nohou skrz zrcadlo. Jste ve stejné mistnos-
ti, ale kdyz se opét podivate do zrcadla, jste v ném nyni Vly ve Vasi budoucnosti, po
Sesti mésicich vaseho uzdravovani (10 Hz). Pfi prohlizeni nového sebe sama (10 - 8
Hz), si uvédomujete viechnu tu svobodu - pocit uvolnéni, energie, radosti a vzruse-
ni - to, jakou mate silu Zit Vas Zivot bez bfemen, ktera jste predtim nesli. Poznavate
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imagindrniho snu. Uvédomujete si jen snova znameni, kterd slouzi k idendifikaci
snového stavu, a abyste udrzeli bdély stav, provadite mantru. Posledni sestup frek-
vence (4-2 Hz) se objevi kolem 15:30 a vy sestupujete doll po dalsim schodisti pro
dalsi, zde uloZené zpravy, které pfipravi vasi mysl na védomé denni snéni. Program
pozvolna kon¢i v posledni minuté, pricemz stimulac¢ni frekvence zstava v nizké
thété tésné nad deltou.

Program byl navrzen tak, aby uzivatele pfived| na prah spanku s tim, Ze po skon-
¢enf programu je mozno pfimo usnout. Ve skute¢nosti byla vétsina posluchact bé-
hem testovani v terénu s pouZzitim audiokazety Relax into Lucid Dreaming tak hlu-
boce relaxovana, Ze malokdy zdstala vzhiru az do konce.

Proto mohou byt tato kazeta spolu s programem velmi efektivni pfi lé¢eni nespa-
vosti s poruchou usinani, protoze posluchac skute¢né opusti zevni svét, aby vstou-
pil pres prah spanku az do snd. Na druhé strané mize byt program pouZit za Ucelem
zvladanistresti v prlbéhu dne v pradi, nebo idedlinéji hned po praci. Posluchac mize
navodit béhem dne pomoci kazety a cvi¢eni kratky spanek, po kterém se vrati do
bézného Zivota velmi uvolnény a osvézeny. Cviceni provadéné jednou po praci a
jednou tésné pred spanim je optimalni zplsob, jak dosahnout nejlepsich vysledkd.

Podobné jako u jinych cviceni této série, je doprovodna kazeta velmi vhodna k
dosazeni maximalniho uzitku. Strana A kazety popisuje teorii védomého denniho
snéni, strana B poskytuje doprovodné instrukce k pfipravé pro toto denni snéni.
Protoze védomé denni snénf je subtilni dovednost, jeji procvicovani mize vyZzado-
vat zvlasté pilné cviceni a asi i cvi¢eni navic, abyste dosahli co nejlepsich vysledkd.
Zeptate-li se kteréhokoliv z téch, kdo méa dovednost védomého denniho snéni, fek-
ne vam, Ze tato neobycejna zkusenost stoji za zvysenou ndmahu.

LEARN B - 1 24 minut Autor: Win Wenger
Kazeta: strana A kazety Increasing Intelligence |

Zvysovani 1Q I.

Toto cviceni, podobné jako dalsi program od Wina Wengera - ZVYSOVANI 1Q
II, vyuziva efektu (v pristroji Voyager vestavéného audiovizualniho programu), ur-
¢eného ke zvySovani 1Q. Pi pouziti spolu s doprovodnou audiokazetou jste vyba-
veni cvicenim s otevienym koncem, a b&hem tohoto cvi¢eni se aktivné podilite na
rozvijeni predstavivosti. Pokazdé, kdyz popisujete vnimani a prozivate jej, posilu-
jete toto vnimani. Zaroven posilujete chovani, pfi kterém jste vnimavi. Pokazdé,
kdyz se zaméfite na plvodné nevyrazny viem pochazejici z oblasti vaseho mozku,
které nejsou pfimo spojeny s vasim védomim, donutite tyto oblasti spojit se s védo-
mim. Timto spojenim pfipojite k védomi obsah téchto dosud nepropojenych oblasti
sinteligenci v nich obsazenou. Vase méfitelné IQ se zvysi po kazdém popisu tako-
véhoto nevyrazného vjemu.

Tento stav byl opakované zméren v rliznych nezavisle na sobé provadénych uni-
verzitnich studiich. Byl prokazan neustaly, skute¢ny a vyznamny narust az o 40
bod 1Q skaly, po 50-ti hodinach lehkého a zabavného cviceni - dokonce bez pomo-
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ci audiovizualniho pfistroje. Zatim nevime, jak moc Ize dale podporit rychlost a
rozsah zvyseni 1Q pomoci tohoto pristroje, ale vime, Ze v kombinaci s pfistrojem je
cviceni fantasticky efektivnil Zvyseni IQ je jen pouhy odraz mnohem vyznamnéjsi-
ho zlep3eni, je-li Ucinek audiovizualniho stimulacniho programu doplnén aktivnim
cvicenim vedenym touto kazetou.

Na strané A doprovodné kazety je cviceni Zvysovani IQ | (na strané B je Zvy3o-
vani Q Il). Kazeta vas vede strukturovanym cvicenim, jehoz kazda soucast je kom-
plementarni s audiovizualnim stimulac¢nim programem, jenz napomaha propojit nej-
vy33i a nejjemnéjsi oblasti nenapadnych viema s vasim védomim. Kazda ze soucas-
ti tohoto doprovodu vas pfi popisu obsahu hlubokych nenapadnych viemd vede, a
tak se vam stale vice zpfistupriuji dfive nepfistupné oblasti vasi mysli a pripojuji se
k soucasnému védomi. Tyto oblasti se poté pro Vas stavaji okamzité vyuzitelnymi.

Ten, kdo ke cvi¢enti pristupuje aktivng, mize dosahnout mnohem vétsich Gspé-
cht, nez ten, kdo cvicenti jen pasivné sleduje jako televizi.

LEARN B - 2 30 minut Autor: Win Wenger
Kazeta: strana B kazety Increasing Intelligence

Zvy3ovani 1Q II.

Podobné jako predchozi cvicenti, slouzi tento program ke zvy3ovani Q. Na kaze-
té je pouzit pfimy vstup se zamérenim na predstavy, které vyvéraji z podvédomi.
B&hem procesu popisovani téchto predstav vede zaméfeni se na né k permanentni-
mu propojeni a roZsifeni védomi o oblasti, ze kterych tyto predstavy pochazi.

LEARN B - 3 30 minut Autorka: Dr. Rayma Ditson-Sommer
Kazety: Introduction to Maximal Learning Systems

Developing Whole Brain Accelerated Learning Skills

Totalni uéeni

Tento program umozriuje uceni se zapojenim celého mozku, a to prostfednic-
tvim audiovizudlnich stimulac¢nich vzor(, jejichZ Gcinek byl prokazan. Program
zacind v beté, pokracuje pres alfu - faze hlubsi relaxace, potom se premisti do théty
a zaCne periodu rozsifeného uceni. Umozriuje Vam dostat se do hladiny théta poté,
co Vas provede pres relaxacni segment, ktery zajisti hlubokou relaxaci pred uc¢enim.
Z vysledkd vyzkumu vyplynulo: Kfivka uceni u studentd stfednich Skol, ktefi se
zUcastnili studie, zaznamenala zvy3eni 0 88%. Ackoliv byl vyzkum veden na zékla-
dé shromazdovaniinformaci z odbornych ¢asopist, bylo procentudlni zlepseni pro-
kazano.
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ci, i kdyz plvodné maji télesnou pficinu, dochazi k vazbé s emocionalnimi potize-
mi ¢asto v podobeé bludného kruhu.

Jednou z technik pro zviddani bolesti je , metaforicka transformace bolesti”, kte-
ra vyuziva specialni kombinace hypnézy a predstavivosti. Tuto proceduru je nyni
mozno spojit s tcinnou stimulaci vylucovani endorfind pfi audiovizualnim progra-
mu. Navic podobné jako u dalsich audiovizualnich programa, nezaleZi jeho Gcin-
nost na schopnosti uzivatele podrobit se hypndze, ale spise na prirozené schopnosti
vytvaret predstavy, které mame vsichni, v kombinaci s témér univerzalni schopnos-
ti vnimat audiovizualni stimulaci.

Popis:

Tento uzdravuijici program Vam pomdize odstranit zdroj bolesti:

a) oddélenim bolesti od Vaseho j&

b) transformaci symbol( spojenych s napétim a nepohodlim

C) vytvorenim novych symbol( pro stav bez napéti

Program zacina ve vysoké beté (18 Hz) ve spojeni s velmi vyraznym subjektiv-
nim vnimanim bolesti. Bolest je studovana pomoci vsech smyslU, coz je zakladem
pro pozdéjsi srovnani. Soucasné zacina proces oddélovani (bod a). Od bolesti se
vzdalujete tim, Ze ji studujete v metaforickych symbolech, predstavach , obrazech a
pohybovych vzorech.

Jste vyzvani k tomu, abyste vas symbol bolesti umistili na zidli asi 3 metry pred
sebou a z této vzdalenosti jej pozorovali. V tomto momenté programu (druhé& minu-
ta) frekvence zacind pomalu klesat do alfa zény a dale klesa, zatimco symbol boles-
ti za¢ne ménit velikost, tvar, barvu, konzistenci, pfipadné i jiné své vlastnosti. Jste
povzbuzeni k tomu, abyste si vsimali jen téch zmén, které vedou k uvolnéni a nevsi-
mali si vychylek, které docasné sméfuji opacnym smérem. Jelikoz obsah Vasi pred-
stavivosti vseobecné ovliviiuje télesné funkce, méli byste symbol vasi bolesti trvale
zeslabovat. Tmavé nebo syté barvy se ménina pastelové, plvodni hustota se roz-
plyva do prahledné mihy, bodavé zachvaty se stavaji pulzujicimi a pozdéji jemné se
meénicimi vinami, které se uklidni. V tomto okamziku program pokrocil do poma-
lejstho, jemnéjsiho rytmu théta (6 Hz) se stalou intenzitou svétla a zvuku (v jed-
nom momenté jsme predpokladali, ze budeme moci na tomto misté zredukovat in-
tenzitu stimulace, ale klinicka praxe ukazala, Ze Uleva od bolesti je nejlepsi, je-li
provazena plnou intenzitou stimulace).

V okamziku, kdy se pro Vas symbol bolesti stane neutralnim nebo dokonce pfi-
jemnym, prenesete jej zpét do svého téla a zde jej ponechate. Potom porovnate
zkudenost, kterou jste méli s plvodni bolesti a zjistite prijemny rozdil. To je dUleZi-
té proto, abyste se utvrdili v tom, Ze Usili, které jste vénovali cviceni této techniky
vam mdZze pfi ¢astém a pravidelném opakovani pomaoci jesté vice a mizete dosah-
nout vyznamnych vysledkd. V této chvili se stimulace postupné vraci do hladiny
alfa (8 Hz), ve které pozvolna konci.

Audiovizualni stimulace spolu s timto popisem mUze poskytnout Ulevu sama o
sobé. Aviak vysledky jsou efektivnéjsi a trvalejsi, je-li stimulace doplnéna nahrav-
kou z audiokazety.
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Pata scéna (5 - 4 Hz) probiha stejné jako predesla, ale nyni jste sebevédomé a
déle v kontaktu s pfedmétem vaseho strachu (vezmete kocku, drzite ji ve svych
rukou a chvili se s ni mazlite). Zatimco toto je pro vas nepfijatelné obtizné v real-
ném zivoté, v pfedstavach jste mnohem odvaznéjsi a mizete jit tak daleko, jak jen
chcete.

Nyni, kdyZ jste dokoncili scény tohoto sezeni, poslouchate pozitiva, kterd vyply-
vaji z Vasi schopnosti prekonat tyto pro Vas obtizné situace. Toto poslouchéate vy-
chutnavajice paprsky tepla z krbu, umisténého v mistnosti bezpeci (4 Hz), citite se
pohodiné a jste spokojeni s pokrokem, ktery jste udélali pri dneSnim sezeni, rodi se
ve vas rozhodnuti pozadat pfitele, aby Vam pomohl ve skutecnosti proZit situaci
podobnou té, kterou jste pravé prozili v predstavach. Frekvence stimulace v posled-
nich dvou minutach zatim stoupne ze 4 Hz na 10 Hz a pomalu vyhasne, vy opousti-
te mistnost bezpedi a vracite se do okolniho svéta.

Podobné jako pfi jinych cvi¢enich této série Vam pro dosazeni maximalniho Ucin-
ku velmi doporucujeme doprovodnou kazetu. Strana A této kazety je Vam schopna
demonstrovat pfedstavivost pomoci prstenu na niti a Vly zjistite, Zze pfedstavy ovla-
daji nase nasledné chovani. Stru¢né popisuje také teorii systematické desenzitizace
a koncepci imaginarni zvétsujici se obrazovky, kterd je vylepsenim standardni de-
senzitizace. Potom nasleduji instrukce, jak si mate navrhnout hierarchii scén se zvét-
Sujici se intenzitou strachu z néjakého objektu, osoby, ¢isituace. S takto vytvore-
nou hierarchii scén jste pfipraveni k pouZziti strany B v ,,mistnosti pro zlepseni" -
dusevni svatyné, ve které mohou byt modelovany a procvicovany mnohé pozitivni
vzory chovani.

Strana B je prdvodcem pifi uvolfiovani napéti v predstavach, potom vstoupite do
., mistnosti pro zlepseni", kde jsou procvi¢ovany scény z budoucnosti. V nasleduiji-
cich scénach se vyrovnate s tim, Ze od obavaného objektu neutecete, pozdéji k nému
pfistoupite blize, zlistanete s nim v kontaktu a sebevédomé se v této situaci ovlad-
nete. Program konci zhodnocenim pozitivniho prinosu a planovanim podobného
tréninku v redlném Zivoté.

CHANGE A - 4 20 minut Autor: Dr. Frank Young
Kazeta: Relief from Pain

Uleva od bolesti

Tento program je navrzen k tomu, aby Vam efektivné pomohl odstranit Gporné
bolesti hlavy, migrény, chronické bolesti a jiné neprijemné télesné pocity, pricemz
pouziva energiie metaforické transformace. Chronickou bolest je mozné zmirnit
nebo i pfipadné odstranit, a je také mozné podporit pfirozenou samouzdravovaci
schopnost organismu a Zivotni energii plynouci z pocitu piného zdravi.

Dobre je zndma schopnost audiovizualniho pfistroje stimulovat sekreci endorfi-
nd. Kladné je také hodnoceno pouziti hypnézy a jinych druh@ meditace pfi lécbé
rlznych bolesti. Viysledky jsou dobré pfedevsim tam, kde je porucha na psychické
Urovni, to znamena, ze porucha je se stresem spojena. U vétsiny bolestivych nemo-

Programova knihovna

LEARN B - 4 30 minut Autorka: Dr. Rayma Ditson-Sommer
Kazety: Time Management Skills for Success,
Developing Coping Skills, Conquering Anxieties,

Charisma - The Way to Winning

Uspé&sna osobnost

Tento program je vhodny zejména pro podnikatele. ZvySuje pruznost, sebeddivé-
ru a zlepsuje schopnost organizovani ¢asu, je-li pouzivan ve spojeni s doprovodny-
mi kazetami. Pro zlepseni u¢eni a vykonnosti je do programu vestavéna Shumanno-
va resonancni frekvence 7.83 Hz.

Popis:

Program zacind v alfé a klesne do théty na Shumannovu resonanci 7.83 Hz. V
prbéhu 5. minut frekvence poklesne do nizké théty, kde 10 minut setrva, poté se
vrati zpét do vy3si théty a konciv beté, pricemz ponechava uzivatele bdélého a
koncentrovaného.

Z vysledkl vyzkumu:

Tento program byl uzivan zaméstnanci brokerskych firem, zaméstnanci rliznych
spole¢nosti a také na obchodnich skolach. Viysledky zlepseni vykonu byly velmi
vzrusujici a vedly dalsi osoby k pouzivani téchto programd.

LEARN B - 5 36 minut Autorka: Dr. Rayma Ditson-Sommer
Kazety: Developing Self-Esteem in Children,
Accelerated learning Through Visualization Skills,

Super Study for Tests

Zkouseni sebe sama

Tento program byl vyvinut na pomoc rodi¢tm pfi rozvijeni sebevédomi svych
déti. Kdyz si déti vyslechnou tyto kazety, které pouzivaji techniku uceni se zapoje-
nim celého mozku, uvédomi si nedostatek vlastniho sebevédomi a snaZi se zlepsit.
Dale jsou rozvijeny vizualiza¢ni dovednosti procvi¢ovanim vizualizace se zapoje-
nim celého mozku. Vizualiza¢ni dovednosti vam pomohou zlepsit vykonnost pfi
zkouseni a také zmensit Uzkost, kterd zkouseni provazi.

Popis:

Program zacina v nizké beté, pomalu se presune do alfy, potom do théty - u¢eb-
niho stavu. V thété se naucite schopnost vizualizace, kterd vam umozni dlouhodobé
uchovavani poznatkd. Predstaveny jsou dovednosti, které by vam pomohli pfi zkou-
eni, naucite se techniky na zvladnuti Uzkosti pfi zkouseni a techniky umoznuijici
zZlepsit vybaveni si nauceného materidlu.

Z vysledka vyzkumu:

Rodice zvysili sebevédomi svych déti tim, Ze déti pochopily, co znamena sebe-
Ucta a motivace. Studenti na vétsiné univerzit potvrdili 85% zlepseni bodového skore
pfi testech a celkového hodnoceni. Studenti literatury zdvojnasobili rychlost ¢tent.
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Programova knihovna

Transformacni programy

Tyto programy jsou urceny k tomu, aby vam pomohli piii pozitivnich zméndch ve
vasem zivoté. Nekolik priklaclii ze zaméreni programd: pfekonani strachu, pomoc
pri odvykani koufeni nebo nadmémého prigjiddni, zviddani hnévu, zmenseni bolesti
hlavy a bolesti vibec. V této skupiné programd se vyskytuji i cviceni na rozvijeni
predstavivosti, zvyseni sebevédomi a cviceni na pozitivni zménu osobnosti vcetné
Zmény vaseho vzhledu, nejste-lis nim spokajen.

CHANGE A - 1 14 minut Autor: Tom Kenyon
Kazeta: ITransformation Now

Okamzity efekt

Tento program obsahuje velmi intenzivni psychoakustickou stimulaci, ktera rychle
presunuije siroky rozsah frekvenci pfes levou a pravou mozkovou hemisféru. Tento
zpUsob sk¥izeného zapojovani hemisfér je velmi tc¢innou formou stimulace. Pro-
gram je vhodné pouzit, kdyz se citite ospali, nebo kdyz se potfebujete rychle dostat
do vy33i hladiny bdélosti. MUzete jej pouzivat tak Casto, jak se vam to hodi. Pouzi-
vaniv noci zvysilo u mnoha osob snovou aktivitu.

Audiovizudlni stimulace rychle klesé z alfy do théty, a potom kolisa mezi stfedni
a nizkou frekvenci théta.

CHANGE A - 2 5 minut Autor: Tom Kenyon
Kazeta: Freedom to Be

Oslava Zivota

Tyto dvé kazety byly plvodné vyvinuty pro Ucely zvladani zavislosti. Pilotni
studie na vyznamné univerzité dokazala, Ze bylo opravdu snizeno pozivani drog a
alkoholu. Terapeuté, ktefi tyto kazety pouzivali u svych pacientd, ze majii mnohem
Sirsi vyuziti. Toto dalsi vyuziti zahrnovalo pomoc pfi depresi, pfi sebevrazednych
tendencich, pfi vyrovndvani se se sexualnim zneuzitim, pfi nizkém sebevédomi, pi
citovém pretizenii pfi zarmutku a ztratach.

Frekvence audiovizualni stimulace zGstava po dobu cvi¢eni konstantné na 4 Hz
v nizké thété. Kazety pouzivejte podle navodu k nim prilozeného. Program pfistroje
Voyager je nastaven tak, aby bézel jesté nékolik minut po skonceni kazety, abyste
méli ¢as na integraci. Béhem této doby jednoduse relaxujte a nechte vasi mysl, aby
byla unasena, kam se ji zachce.

Pro osoby, které jsou extrémné zatizeni, jsou tyto kazety velmi uleh¢uijici a uzdra-
vujici. Jste-li i vy takovymto typem ¢lovéka, neobavejte se pouzivat kazety a pfi-
stroj Voyager XL tak ¢asto a tak dlouho, jak uznate za vhodné.

Programova knihovna

CHANGE A -3 20 minut Autor: Dr. Frank Young
Kazeta: Overcoming Your Fears

Pfekonavani depresi

Tento program je specialné navrzen k tomu, aby vam pomohl vyrovnat se s Va-
sim strachem, fobiemi a Uzkostmi, postupnym a efektivnim zptsobem. Objevite
zpUsob, jak se poprat s témito obtiznymi situacemi a nakonec se s nimi vyrovnat.
Mohou to byt i docela bézné obtize, jako je napt. mluveni na verejnosti, hodnoceni
vaseho vykonu nebo strach ze zkousek. Teoreticky je program postaven na vieobec-
né uzndvaném principu metody postupnych krokU (desenzitizace), kterd je u téchto
poruch docela ucinna.

Avsak jedinecnosti tohoto programu je, Ze pomoci principu rozsifujici se obra-
zovky mohou byt obtizné situace prohlizeny ve své celistvosti, coz nevede k tomu,
Ze jsou tyto situace nahle preruseny, je-li posluchac rozrusen. Tato inovace umoznu-
je ucinné a rychlé vysledky. Klinicky bylo zjisténo, Ze jednoduchou fébii Ize preko-
nat béhem 3 - 9 sezeni, narozdil od 12 - 22 sezeni, jenZ jsou typicky uvadény pfi
popisu desenzitizace ve védecké literature.

Popis: Jako obvykle za¢ina program v beté (16 Hz), klesé do alfy (12 Hz), zatim-
co provadite napéti uvolnujici cviceni, ktera vas prenesou do tiché, bezpecné, pri-
jemné mistnosti, kde mate soukromi. Na tomto misté (podobném ,,mistnosti pro
zlepseni") jsou vam popisovany scény na Urovni poc¢atecniho vyrovnavani se s pro-
stfedim, které zdstava mirné strasidelné (knihkupectvi, ve kterém jsou jen obrazky
kocek), jez pozorujete kamerou umisténou v rohu na malé, ¢ernobilé obrazovce.
Kdyz si zvyknete na tuto situaci, kamera se prenese za vas, nad vase ramena, moni-
tor se zvétsi, zméni se na barevny a obklopi vas zvuky predstavované scény. BEhem
této doby se frekvence sniziz 12 Hzna 10 Hz. Scéna se potom na nékolik okamzik{
vypne a vy pokracujete ve vnimani bezpeci vaseho imaginarniho pokoje.

Druha scéna se odehrava podobnym zplisobem, zatimco frekvence stimulace klesa
z 10 Hz na 8 Hz. Tato scéna je vami vystupriovana na trochu vyssi Grover intenzity
zazitku (v nasem pfipadé jste nyniv domé a kocka je v jiném pokoji za zamknutymi
dvefmi). Pozadavky na vas jsou opét pomeérné jednoduché, pasivné zlistavate ve
strasidelné situaci, zatimco se monitor zvétSuje a Uhel pohledu kamery se posunuie.
Scéna kondi navratem do ,,mistnosti pro zlepseni", kde si mdzete vychutnat jeji
pohodli a bezpecnost.

Treti scéna je provazena poklesem frekvence z 8 Hz na 6 Hz a priibéh je obdobny.
Rozdil je jen v tom, Ze jste pobizeni k tomu, abyste néjakym mirnym zplsobem
pUsobili na pfedmét vaseho strachu tak, aby vam to umoznovalo elegantnim zpUso-
bem vrétit se zpét a zaroven zlstat Ucastnikem samotné situace (kocka je ve stejné
mistnosti jako vy - udelate opatrny krok k ni a zase zpatky).

Ctvrta scéna (pokles 6 - 5 Hz) je tématicky podobna, ale tentokrat jste pobizeni k
tomu, abyste se asertivné zblizili s pfedmétem vaseho strachu (pohladite kocku), a
zGstali s nim na nékolik momentU ve spojeni, potom scéna pokracuje tim, Ze se
trochu vzdalite (kocka je opét v naruci svého maijitele), a konci nédvratem do mist-
nosti bezpedi, abyste se zotavili.




