Brainy programkonyvtar

Programkategoériak

Relaxacio 19
Alvéas 5
Tanulas 9
Energia 14
Meditacio 6
Depresszio 2

Egyéb, specialis (masodlagos kategoriak): kreativitas (3), szorakoztatas (2), eléadas (2), szomatikus
(7), specialis (3), vizualizacié (2), dnfelismerés, hiperaktivitas gyermekeknél, sportolas elétt (2),
ADHD/LMD (4).

Hogyan jonnek létre a leirasok a programkonyvtarban:

Quick Alpha Relaxer Angol név

Gyors felfrissilés Magyar cim

10 perc program idétartam
A test és a lélek felfrissitése révid programleiras
ENERGIA programkategoria

Egy olyan program, amely lehetévé teszi a szellemi és fizikai energiaforrasok gyors
Osszpontositasat a nap barmely szakaban. Ha nagyon faradt, hasznaljon hosszabb
programot, vagy hosszabbitsa meg ezt.

- a program részletes leirasa.

Hogyan alakulnak ki a késziilék kijelzéjén 1évé leirasok - eltérés az utasitasoktol:
Nincs részletes leiras. A program gyakorisagi grafikonja lathato.

Megjegyzés:
A gorgetés, illetve a programvalasztas mobileszkdzén sokkal attekinthetébb, mint itt a
kézikényvben (jobb szbvegkiosztas, szinkiilbnbség).



A programok listaja

Ez a lista gyors attekintést ny(jt az Gsszes programrol. A programok a kijelzén megjelené
angol neviik sorrendjében vannak felsorolva.

vizualizacio Il.

Szam Angol elnevezés Magyar elnevezés Kategoriak =
Quick Alpha Relaxer Gyors felfrissiilés 10 Energia E.
Slow Ramp Alpha Stresszoldas 15 Relaxacio =§
Magic 11 Enyhe faradtsag ellen 10 Energia g
Schumanns Alpha Faradtsag ellen 10 Relaxacio Eo
Schumanns Schumann-rezonancia 30 Relaxacio a
Resonance
High Stress Alpha "Magas” alfa stressz 30 Relaxacio
Low Stress Alpha "Alacsony” alfa stressz 30 Relaxacio
Quick Fix Villam bemelegités 10 Energia
Alpha Break Alpha mozgasban 15 Relaxacio
Meditation Medicine Gyogyito relaxacio 30 Szomatikus
Quick Theta Egy rovid théta érintés 15 Relaxacio
Accelerated Rovid tanulas 15 Tanulas
Learning
9 Oclock High Reggeli agyi bemelegités 20 Tanulas
Multi-Theta A belsé énhez vezet6 Gt 20 Meditacio
Deep Théta Meditacio 30 Meditacio
Relaxatio Megtanulni lazitani 30 Relaxacio
UltimateThéta/Delta Mély relaxacio 30 Relaxacio
Insomniacs Dream Koncentralt 30 Kilonleges

vizualizacio I.
Mind Expander Koncentralt 50 Kulonleges
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Szam Angol elnevezés

Mental Gymnastics

Sharpening the Mind

Fire of the Mind

Relaxed Creativity

Basic Brain Tune-up

Demo

The Balancer
Delta Force
Morning Glory
Magic 14

Mind Massager
Alpha-Theta Train
Power Nap
Carnival Ride
Creative Monster
Alpha Ramp
Alpha Wave
Coffee Break
Problem Solver
Multi-Theta
Theta Wave
Tune-up

Magyar elnevezés

Okos elme
CsUcskoncentracio I.

Cslcskoncentracio l.

Fantazia

Immunitas
Szoérakozas
Onismeret

Gyogyito alvas
Reggeli felébredés
Sport

Délutani és esti tanulas
A tanulas elétt
"Tisztitokura"
Energia

Nyugodt erd
Klasszikus pihenés
Szupertanulas
Osszpontositas
Hiperaktivitas

A létezés szépsége
Saman meditacio
Sziinet a vizsga elott

25
10

22

60
20

23
40
20
30

30
68
35
30
30
30
15
20
30
30
15

Kategoriak

Energia

CsUcsteljesi
tmények

CsUcsteljesi
tmények

Kreativitas
Szomatikus
Szoérakozas
Kilonleges
Alvas
Energia
Kulonleges
Tanulas
Tanulas
Szomatikus
Energia
Szomatikus
Relaxacio
Tanulas
Tanulas
Kulonleges
Relaxacio
Meditacio
Tanulas



Szam Angol elnevezés

Deep Relaxation

Energized Learning
Meditation Machine
Dreamy Delight
High Energy |

High Energy Il
Quick Break
Relaxed Creativity
Quick Learning
Alpha relax

Théta relax

Deep Relax

Earth medit8
Siesta

Escape

Sound Sleep

14hz trapper
Mental repro
Hypnosis

Mood Brightener
Mind Exerciser
Learning Mood

Magyar elnevezés
Mély relaxacio
visszatéréssel
Egészség

Ellazito alvas

Els6 meditacio
Jelentds energia
Feltolt6dés energiaval
Gyors pihenés
Felkésziilés az alvasra
Villam szupertanulas
Munkasziinet I.
Munkaszinet Il

Miszticizmus és intuicio

El a haraggal

Alvasi ciklus
Garantalt alvas
Testépito

SAD

Megnyugtatni

Az energia aramlasa
Antidepresszans

Esti pihenés
Megoldas keresése

30

30
30
30
30
36
15
30
20
15
22
36
40
26
75
45
18
45
40
20
30
15

Kategoriak

Relaxacio

Szomatikus
Alvas
Meditacio
Energia
Energia
Energia
Alvas
Tanulas
Relaxacio
Relaxacio
Meditacio
Relaxacio
Alvas
Alvas
Szomatikus
Kulonleges
Relaxacio
Energia
Kulonleges
Relaxacio
Kreativitas
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Szam Angol elnevezés

Crosstalk
Problem Solver
Memory Recall
Hyper Creativity
Creativity

High Creativity
High energy

Get Things done

Pure Motivation
Sports Wave
Pump-U-Up
Mind ride
A.D.D. 1

A.D.D.
A.D.D.
A.D.D.
A.D.D.
A.D.D.
A.D.D7
A.D.D. 8

o Ul AW N

Magyar elnevezés
Eré gydijtés

A tanulas rogzitése
Az elme kisérlete
Ezotéria

Pihenés fizikai
teljesitmény el6tt
Extazis

Pihenés
napkozben I.
Pihenés
napkozben II.
Sport hullam
Reggel utan
Roded

Gondolati utazas
ADD 1

ADD 2

ADD 3

ADD 4

ADD 5

ADD 6

ADD 7

ADD 8

35
28
36

36

30
30

25

25
30
17
13
22
36
22
36
36
36
32
30

Kategoriak

Realaxation
Tanulas
Kreativitas
Meditacio
Relaxacio

Energia
Relaxacio

Relaxacio

Kilonleges
Energia
Szorakozas
Szorakozas
ADHD
ADHD
ADHD
ADHD
ADHD
ADHD
ADHD
ADHD



a Figyelmeztetés:

o Az europai hasznalatra szant programok kidolgozasa soran (Galaxy, Jan Valuch)
felmeriilt, hogy néhany angol név nem teljesen egyezik a magyar nevekkel. Ez ne
zavarjon meg senkit, a programok magyar neve és leirasa fontos és funkcionalis.

A programidok kerekitettek (plusz-minusz 1 perc).

A programok szama kategoérianként
Relaxaci6 19 program

Alvas 5 program

Tanulas 9 program

Energia 14 program
Meditacié 6 program
Csucsteljesitmény 2 program
Kreativitas 3 program
Szomatikus 7 program
Szérakozas 2 program
Specialis 8 program

A.D.D. 8 program
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o Lehetséges, hogy egyes programok hatasai némileg atfednek egy masik
kategoriaval (pl. relaxacio/energia stb.).
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Quick Alpha Relaxer

A test és a lélek felfrissiilése

A program a nap barmely

szakaban lehetévé teszi a
mentalis és fizikai
energiaforrasok gyors egyiittes
Osszpontositasat. Ha nagyon
faradt, hasznaljon hosszabb
programot vagy hosszabbitsa
meg.

Slow Ramp Alpha
Egy gyors pihend

A program kulonosen alkalmas
olyan pillanatokra, amikor
stresszes vagy kissé fesziilt vagy
egy hossz( nap utan. Monoton
zenével hasznalhatja egyiitt.

Magic 11
Amikor faradtnak érzed magad

Ez az Ulés kellemes lazitast ny(jt.
Haszndlja a nap folyaman
barmikor, amikor enyhe
faradtsagot vagy energiahianyt
érez.

Gyors felfrissllés

Stresszoldas

Enyhe faradtsag ellen

® 10 perc

m ENERGIA

30 wHz

20

® 15 perc

RELAXACIO

30 4 Hz

20

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

®© 10 perc

ENERGIA

-

30 4 Hz

10




Schumanns Alpha Faradtsag ellen ®© 10 perc

Barmikor el(izi a nagyfoku faradtségot RELAXACIO

Klasszikus  relaxacid6  enyhe 30
tudatossag elnyomassal. Ez a
program jo lehet akar nagyobb
féradsé’gra (nap lvégér,\ vagy o _
faraszto tevekenyseg utan, pl.
autoval valo utazas).

20

Schumanns Resonance ~ Schumann-rezonancia (© 30 perc

Pihenés és Snismeret @ RELAXACIO

Schumann-rezonancianak 30 Hz
nevezzik azt az allapotot,
amely pontosan az alfa- és
théta-szintek hataran, 7,8 Hz-es .,

frekvencian  helyezkedik el.

Ezen a frekvencian pulzalaFold @+————————" 77—
geomagneses magja.

Ebben a tudatallapotban az

agyad és te is pihensz. De

mindenekeldtt

ebben az allapotban az ember olyan dolgokra talal megoldast, amelyeket még nem
oldott meg, és latszolag konnyen megérti a korabban érthetetlent. Jobban
osszekapcsolodik a természettel, és megérinti a bolygon valo lét értelmét.

20
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High Stress Alpha "Magas" stressz alfa ® 30 perc

Nyugtato a nagy stressz soran m
Ez a program olyan helyzetekben 30+

hasznalhato, amikor lelkileg

teljesen stresszes vagy, példaul ~ *

egy baleset vagy egy kellemetlen |, /
talalkozo utan. A magas béta -

magas stresszben kezdédik, hogy @ -7
a tudatod a lehetd leggyorsabban

mély relaxacioba keriiljon, és az

éber tudatba valo visszatéréssel

ér véget.

Low Stress Alpha "Alacsony" stressz alfa  (® 30 perc

Nyugtat6 stressz soran RELAXACIO

Ez a program hasonld az
el6z6hoz, azzal a kiilonbséggel,

hogy nem stresszes helyzetekben
is hasznalhato. 10

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Quick Fix Villam bemelegités ® 10 perc

Amikor faradtnak érzed magad @ ENERGIA

Ez az Ulés kellemes lazitast ny(jt. 307"

Hasznalja a nap folyaman

barmikor, amikor enyhe
faradtsagot vagy energiahianyt 1o
érez.




Alpha Break Alpha mozgasban ® 15 perc

Mérsékelt energia feltsltodes @ RELAXACIO

Amikor faradtnak érzi magat, 304+
hagyja, hogy feltoltédjon ezzel a
nagyon hatékony programmal.

S
Segit felpezsditeni a . _— b
gondolkodasi folyamatokat. . %
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1w 11 12 13 18 15 )
£
o
(=T:]
2
o
Meditation Medicine Gyogyité relaxacio ®© 30 perc

Relaxacié, kreativitas és az

ingerlékenység és a negativ m SOMATIC
érzések megsziintetése.

Ez a program segit, hogy pszichés 30z

és fizikai energiat nyerj, és segit

megsziintetni a stresszt és

csokkenteni a szervezetedre 10
nehezed6 pszichés nyomast. ~ min.
Kivaléan alkalmas az ingerlékenység S U e

és a negativ érzések megsziintetésére.
Ha a tobbi részen is hasznalod, az
nagymeértékben noveli a kreativ
képzeletet és a fantaziat. Miutan
vége, visszatérhet barmilyen
tevékenységhez. Biztositja a
maximalis nyugalmat és
kényelmet.
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Quick Theta

Fajdalom és fesziiltség ellen

Alkalmas  fajdalomcsillapitasra
vagy stresszes helyzetek - vizsga,
orvosi eljaras stb. elétt.

20

Accelerated Learning

Rovidebb anyag
megtanulasa hallas utan és

a tanultak integralasa.

A foglalkozas célja a gyors és
alapos tanulas. Hasznalja az eléadas
felvételeivel egyiitt, vagy
hasznalja kozvetleniil a tanulas utan. 1o
A tanult leckék és informaciok
mélyebben és szilardabban
megmaradnak a memariaban.

9 Oclock High

Reggeli koncentracio

Ez a foglalkozas segit a reggeli kavé
helyettesitésében. Végezze el,
amikor (gy érzi, hogy a teste nem

regeneralodott annyira, mint 101

szeretné az éjszaka utan, és még
mindig széddil és almosnak érzi
magat.

Rovid théta érintés

® 15 perc

RELAXACIO

304 Hz

Rovid tanulas

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

®© 15 perc

ISKOLA

304 Hz

304

Reggeli agyi bemelegités O 20 perc

ISKOLA

T

z
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Multi-Theta
Megoldas keresése

Hasznald a kreativitas és a
képzelet beinditasara, és ha
szilkséged lesz valamire, amit
meg kell oldanod, vagy ha
kifogysz az inspiraciabol. Ez a
program  végigvisz az egész
elméden, és elég mélyen ahhoz,
hogy megérintse bels6 bolcs
énedet.

Deep Theta Meditation
Mélyen hatékony meditacio

Univerzalis meditacids program.
Boséges idéd és nyugalmad lesz
a szemlélédésre és az elme
teljes ellazitasara, ami megtisztitja
és kitisztitja azt.

304 Hz

20

10

30

20

Utazas a bels6 énhez

® 20 perc

MEDITACIO

o
N
»
o

Hz

10

12

® 30 perc

MEDITACIO

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

-
\g
c
He)
=
£
©
-
7]
o
=
a.




—
\g
[=
He)
=2
£
()
=
7]
o
=
a

12

Relaxation
Program a
relaxacios reakcié
edzésére

A program elvégzésével nem
csak a fizikai és pszicholdgiai
hangulatod fog felderdilni,
hanem egyuttal az agyad
automatizalni fogja az
Ugynevezett relaxacios reakciot,
amelyet aztan mindig akkor indit
el, amikor sziikség van ra. On is
jobban fogja érezni meg fogja
érteni a valodi relaxacio hatasat

és fontossagat. Ez a
legmegfelelobb program
kezdéknek - els6 alkalommal
hasznaldoknak.

Ultimate Théta/Delta

A test és a szellem ellazulasa
az alvasra valé
felkésziiléssel egyiitt

Ulve, egy mély iilésen keresztiil
pihenteté alvasra hangol. Amikor
a program véget ér, olyan fazisba
keriilsz, amikor még mindig
tudsz példaul egy konyvet
lapozgatni, vagy egyenesen
aludni.

Mély relaxacio

Relaxacio tanulasa O 30 perc

m RELAXACIO

30 Hz

® 30 perc

RELAXACIO

304 Hz

20
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Insomniacs Dream Koncentralt vizualizacio 1.© 30 perc

A személyiség atalakulasahoz SPECIAL

Ez a program alkalmas a 30 He
személyiség pozitiv iranyu
atalakitasara barmilyen iranyban.
Az els6 negyedben a program 0
megyvilagositja a tudatodat,
felkavarja a gondolatok aramlasat,
hogy megszabadulj a kényszeres és
monoton gondolati sztereotipiaktal.
Ezt kdvetOen

fokozatosan, de nagyon gyorsan keriil a legmegfelelébb allapotba az elme tudatalatti
részeinek - az egészségtelen vagy helytelen szokasainak és viselkedésének -
megvaltoztatasara. A programnak ebben a szakaszaban képzeljen el barmi kellemeset.
Kezdetnek, vagy csak a hangulatod "javitasara”, esetleg egy ragyogd napot vagy
szeretetteljes érzéseket, vagy egyszerlien barmilyen helyzetet az életedben, amikor jol
érezted magad. Az egészségtelen szokasok kigyogyitasahoz képzeld el magad (gy, ahogyan mar
Urra lettél a probléman. Példaul, hogy mennyire jol érzed magad attol, hogy mar nem
dohanyzol, milyen karcsu vagy stb. Gondolj erre intenziven a program ezen része alatt!
Ebben a tudatallapotban a képzeleted nagyon erésen kodolddik a tudatalattidba, és
hatassal lesz a jovébeli cselekedeteidre és viselkedésedre. Mindezt a program elsé
harmadaban, kb. 20 perc alatt kéne elvégeznie. A fennmarado kb. 40 perc célja, hogy a
leheto legjobban beépitse a korabbi gondolatait a tudatalattiba - a lehet6 legtobb
neuroszinaptikus osszekottetésben. Ez id6 alatt szabadon pihenhetsz.

20

a Megjegyzés:

A Klinikai kutatasok soran a vizualizaciéval végzett kisérletek soran tobbnyire kivalo, s6t hihetetlen eredményeket értek el. Sok tudés
ugy véli, hogy a meditalok és jogik elképeszté képességei mogott (pl. a neurovegetativ rendszer iranyitasa - a puszta akarattal valé
lehiilés képessége - a test része tobb fokkal, a szivritmus minimalis szintre csokkentése és sok mas) éppen az intenziv vizualizacio
all. Alkalmazasanak f6 problémdja a mai tarsadalomban az id6hiany, mert ahhoz, hogy hatékony legyen, mély (in. médosult)
tudatallapotban Kkell végezni, ami AVS technoldgia nélkiil tobb honapos vagy éves, igényes tréninget jelent. Az AVS késziilékek
segitségével, ha tiirelmes vagy, kiprobalhatod magad, hogy milyen csodélatos képességgel és erdvel bir a pozitiv emberi
gondolkodas, anélkiil, hogy ez az iddigényes tréninget igényelné. Ha el6szor kisérletezni és kiprébalni akarja, hogy
miikodik-e és hogyan, akkor kezdje a nem feltiing, igénytelen dolgokkal. Példaul képzeld el, hogy reggel mosolyogva és jo
kedvvel kelsz fel, mikdzben végigcsinalod ezt a programot. Figyeld meg, mennyi idébe telik, és milyen jelent6sen atiiltetheté ez a
gondolat az életedbe. Ne légy tul gorcsos a vizualizacioban és a felfedezésben (gondolj ra gy, mint egy jatékra, mint
szorakozasra), killonben feleslegesen akadalyoznad a hatast.
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Mind Expander Koncentralt vizualizacié Il. ~ © 50 perc
A személyiség atalakitasa, az a KULONLEGES
el6z6 iiléshez hasonléan

Ez a program ugyanezt a célt 309 ph:
szolgalja. De azzal a
kiilonbséggel, hogy az utolso
fazis (kb. 10 perc) a koncentralt
tudatossagba juttat. Az el6z6, 18.
szam( program esetében [ o e
ajanlatos, hogy ne végezzen

semmilyen

kihivast jelentd szellemi tevékenységet, és a nap hatralévé részét pihenéssel fejezte
be. Ezzel a programmal azonban azt csinalhatsz, amit csak akarsz, miutan vége van.
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Mental Gymnastics Firge elme O 25 perc
A gondolkodasi ENERGIA
folyamatok tisztazasa

Ha nem tudsz megfelelo 30"
megoldasokat talalni a bejovo
problémakra, végezze el ezt az
Ulést. A program masodik célja, o
hogy felébressze az almos elmét,

és szépen, kellemesen ébredjen I U L T T L a6 w0 2 s
reggelente.

20

14
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Sharpening the Mind

Koncentracio kivaltasa a
pszichikai vagy fizikai
teljesitmény érdekében

Ezt a programot Ugy tervezték,

hogy javitsa a koncentraciot
minden olyan tevékenységhez,
amely a legmagasabb  foku

éberséget igényli, mint példaul
egy verseny vagy egy teszt.
Hasznalja kozvetlendil az
aktivitas el6tt.

Fire of the Mind

Koncentracio kivaltasa a
pszichikai vagy fizikai
teljesitmény érdekében

Az el6z6h6z hasonld program,
de hosszabb hatasu, raadasul a
kreativitas és a képzelderd
fokozasaval gazdagitva. Inkabb
szellemi, mint fizikai
,doppingolasra” alkalmas.

Csucskoncentracio |l.

Csucskoncentracio . ® 10 perc

CSUCSTELJESITMENY

30 - Hz

®© 22 perc

CSUCSTELJESITMENY

10
&
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16

Relaxed Creativity Fantazia ® 60 perc

Noveli a kreativitast és a képzelderst KREATIVITAS

Ez a foglalkozdas nem csak 304+
kreativitasod és képzel6erdd
fejlesztéséhez nyujt segitséget,
de rendszeres hasznalataval
megmutatja az utat, hogy
nagyobb eréfeszités nélkiil oldj
meg nagyobb terjedelmd
munkafeladatokat. Nagyon
alkalmas minden mivésznek,
festonek, miivészeti

vezet6k, irok, valamint menedzserek és vezetok
szamara.

20

Basic Brain Tune-up Immunitas ® 20 perc

Erdsiti az immunrendszert SOMATIC

Ennek a programnak az azonnali 30 +z
hatasa a fesziiltség enyhitése, a
stresszblokkok, az ingerlékenyseg és
a faradtsag megsziintetése.
Rendszeres hasznalat esetén
(legalabb 3 honapig heti 2-4
alkalommal) noveli a szervezet
immunitasat.



Demo Fun ® 5 perc

Megoldas keresése SORAKOZAS

Szérakoztatd program a "™

figyelemeltereléshez. Amikor ®

pszicholdgiai nyomas alatt vagy, ° =

hasznald ezt a foglalkozast, hogy * E

ellazitsd az elmédet. : in >

0 1 2 3 4 5 g

£
o
oY)
o
S
o

The Balancer Onfelismerés ® 23 perc

Onvizsgalat ULONLEGES

Ulések, hogy jobban megértsd 4ok
onmagad.  Hasznalhatja az
elméje megismerésének
modjaként, amikor csak ideje o

van magara. Ulj le kényelmesen,

és tegyél egy utazast a

tudatodon keresztil. A program min.
és igy az agyad frekvencidja a o 2 4 & 8 10 12 14 18 18 20 22
tudatos és a tudatalatti kozott

ingadozik, és az elme

tudatalatti részeib6l a tudatos

elmébe keruld informaciok azok,

amelyek  érdekes  témakkal

szolgalhatnak szamodra

onmagadrol.
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Delta Force Gyogyito alvas ® 40 perc

Alvési adéssag segitség ALVAS

A program szé szerint alvd *®|*
allapotba (delta szint) helyezi az
agyat. Ahogy a programot
futtatod, megerGsité energiat 1o
vonsz magadhoz, hasonloan a
mint alvas deben; és torli az 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40
alvasi adossagot.

Elalvas el6tt is jo, ha ezt az lilést hasznaljuk. Erés és pihentet6 alvas kovetkezik
utana, reggel pedig frissebbnek és kipihentebbnek érezheti magat. Akkor hasznalja,
ha néhany éjszakat kihagyott, vagy ha nehezen alszik el, illetve ha alvasproblémai
vannak, és éjszaka felébred.

20

Morning Glory Reggeli ébresztés ® 20 perc
a test és az elme ENERGIA
felpumpalasa mindjart

reggel

Egy program a reggeli "
feltoltodéshez és az elméd
felporgetéséhez, ha nem tudsz
reggel felkelni. Jobban 10
felébreszt, mint a kavé, és
cselekvésre készteti a benned
szunnyadoé energiat.

20
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Magic 14 Sport ®© 30 perc

Testmozgas elbtt ULONLEGES

Ez a program az Ugynevezett SMR 30+

(szenzomotoros ritmusok) .
savban pulzal, ami idedlis a |
fizikai edzésre valo 1o

felkésziiléshez. A program soran
izmai és elméje megszabadul ;T IT I T L w6 s s 22 a 28
minden fesziiltségtol és

idegességtdl (az alfa-szinteket

felszabadito feliilet miatt),

és ezzel egyidejlileg minden energiaerd felhalmozodik, hogy készen alljon a koncentralt
cselekvésre. Teljesitményed és testmozgasod barmilyen fizikai tevékenységben és
kilondsen a szabadid6s és az élsportban laza*, ugyanakkor maximalisan csicsra jaratott
lesz - minden felhalmozott energiad részt vesz a “jatékban". Az elme és a test
koordinacidja is jobban szinkronban lesz. Az ilyen tipusi programok mar sok élsportolot
készitettek fel érmek megszerzésére. Természetesen nem kell csak sportolni, ezt a
programot barmilyen fizikai megterhelés, példaul nehéz fizikai munka elétt is
alkalmazhatod.

ﬂ Megjegyzés:

Az ellazult izomzat a jo fizikai teljesitmény eléfeltétele. Ha az izmok befesziilnek vagy dsszeh(zodnak nem
tudjak teljes potencialjukat kihasznalni. Meg kell ismerned az érzéseket, hogy néha konnyedén, jatékosan,
néha pedig keményebben mozogsz. Ennek f6 oka az izmok lazasaganak vagy merevségének kiilonbsége. Laza
izmokkal kevesebb energiaraforditassal ugyanazt és jobb teljesitményt nyUjtasz, és elkeriilod az izmok
(beleértve az inakat és az izomidegeket is) meghlzodasat (és tobb sériilést is), kiilondsen az igazi
csucsteljesitmények soran.
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Mind Massager Délutani és esti tanulas (O 30 perc

Tanulashoz faradtsag esetén ISKOL

Hasznald, amikor tanulni akarsz, *1"
és faradt vagy. Ilyenkor
altaldban eszedbe sem jut

20

E tanulni, de probald ki ezt a

2 programot, és meglatod, hogy a min.

2 dOlgOk megVéltOZhatnak, 0 5 4 6 R 10 1> 14 18 am o0 2 24 26 om0

£

o

3

I Alpha-Theta Train Tanulas elbtt ® 30 perc
Koncentraciok ISKOL
barmilyen anyag
tanulasara

Az 1960-as években a bolgar so0qn:
tudos, Lozanov felfedezte, hogy
az Ugynevezett alfa
tudatallapotban (relaxalt

allapotban) az agy haromszor

(vagy még gyorsabban) dolgozik, —/————— "
mint a normal tudatallapotban.*

Konkrétan ez azt jelenti, hogy

amikor ilyen tipusl programokat

hasznalunk,

amelyek maximalisan optimalis allapotba hangoljak az agyadat, 10-40%-kal gyorsabban
tanulhatod meg ugyanazt vagy jobb minéségben a tananyagot. Ez kiilondsen akkor igaz,
ha nem vagy teljesen koncentralt vagy faradt. Hasznalja ezt a programot tanulas
el6tt, és a program vége utan kb. 1 oraval javulni fog a koncentracioja.

a Megjegyzés:

Szupertanulasnak nevezte az intenziv tanulas modszerét, amely a nyugodt elme segitségével sokkal tobb
informaciot képes befogadni és jobban elraktarozni. Az AVS Galaxy késziilékeket ma Csehorszagban a
szupertanulo iskolak talnyomo tobbsége hasznalja.

20
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Power Nap , Tisztitotiiz” ® 68 perc

A szervezet alapos regeneralédasa SOMATIC

Kitné Ulés, amelynek nincs 30+
konkurenciaja. Tobb mint egy

orat fog eltolteni abszolut mély *

relaxacioban. A program
alkalmas az immunitas _

. Ja ’ .. . min
novelesere’ ha tObbSZOF 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 6‘8

hasznaljak, és mindig az

abszolUt legmélyebb relaxaciot

biztositja. Hatarozottan ne

hasznalja napkozben, és vegye figyelembe, hogy még a hatasa végeztével is hosszabb
ideig maradhat olyan nyugodt és jotékony allapotban, hogy nem akarja hagyni majd,
hogy a hatasa elmuljon, és ne siessen semmilyen tevékenységbe. A tested sz szerint
minden sejtjét kivaldan regeneralja, ezért nagyon jo, ha kemény fizikai megterhelés, pl.
sportolas utan is hasznalod. Hosszlsaga miatt javasoljuk, hogy valtozatossa tegye
zenehallgatassal, ami mindenképpen nagyon lagy és nyugodt (meditativ) legyen.

Carnival Ride Energia ® 35 perc

Megerdsitéshez ENERGIA

Hasznalja, amikor ereje végére ér. 0 u:

A program Ujra talpra allitja Ont.

Mivel a program részben

felszabaditja az er6t az 2

energiatartalékaidbdl, ne hasznald

nehéz és kockazatos koriilmények

kozétt, hogy elétte ne probaltad min,

volna ki pl kockézatos munkéban 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 35
vagy sportolasban stb.
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Creative Monster
Megerdsiteni

Ez a kezelés hasonlo az el6z6hoz,
azzal a kiilonbséggel, hogy nem
kozvetleniil a tartalékaidbol
merit, hanem az alfa szintben
elmeriilve lehet6vé teszi az
atmeneti energiafeltoltdést is.
Mig az el6z6 llés inkabb
napkozbeni hasznalatra alkalmas,

Nyugodt er6

304 Hz

10

® 30 perc

SOMATIC

ezt inkabb délutan vagy este hasznald, mert ez energiat épit fel benned, de még
mindig nyugodtabb sikon. Mig az eléz6 programban a zene hasznalata nem annyira
helyénvalo, itt egyenesen ajanlott! Hasznalj barmilyen ritmusos és él6 zenét.

Alpha Ramp

Ha este szansz egy kis id6t
magadra, hasznald ezt a
foglalkozast izomlazitasra és pszichés
tudatossagra. A foglalkozas optimista
okést ad, és megadja a testének
a szilkséges pihenést. A program
fokozatosan és erdszakmentesen
vezet at a relaxacios allapotba.

Klasszikus relaxacio
Fokozatos ereszkedés a relaxacioba

30 4 Hz

10

® 30 perc

RELAXACIO




Alpha Wave Superlearning ® 30 perc

Tanulas a hallgatasbél ISKOL

Ez a program teljes mértékben 30+
kihasznalja a  szupertanulasi
technikat, igy a legjobb, ha a
lecke felvételének 1

meghallgatasaval egylitt

hasznalja. A nyelvek esetében €z 7 ;I I i 0 o w6 1 0 2 2 2 28 3
a technoldgia jobban miikodik a

kontextusban vald tanulashoz és

a mélyebb érzésli beavatkozassal

torténé tanulashoz,

azaz példaul a kiejtés elsajatitasahoz, vagy inkabb a kiejtés elsajatitasahoz, a nyelv
szerkezetének megértéséhez, a nyelv megértéséhez stb. A masodik modja ennek a
programnak a tanulas el6tti hasznalata, és ebben az esetben ugyanazt a szerepet
jatssza, mint a 31. szamuU "Tanulas el6étt” program. Préobalja ki mindkettét, és valassza
ki a jobbat. Ha ez a két program kivételesen enyhe faradtsagérzetet okoz (ami nagy
valosziniséggel a fokozott faradtsagot jelzi), akkor a tanulashoz, jobban mondva a
tanulas el6tt vegye be az egyik felvilagositd programot, pl. az 1., 8. vagy 9. szamu
programot.

20
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Kavésziinet Osszpontositas ® 15 perc

A koncentracio felélesztése FELADATOK
A

nap folyaman barmikor s0-n:
hasznalhatja ezt a programot,

Y
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Problem Solver Hiperaktivitas ® 20 perc

Hiperaktivitas és egyéb iskolai ULONLEGES

képességzavarok ellen

Még ha nem is klasszikus orvosi 30 He
programrol van sz0, hatasai
mindenképpen figyelemre
méltoak. Ezt a programot Ugy 10
fejlesztették ki, hogy az agy
optimalis hangolasaval és

kilonosen az agyféltekék
Osszehangolasaval és az

idegblokkok megsziintetésével

segit a fokuszalatlan (hiperaktiv) gyermekek és az enyhe agyi miikddési zavarok
esetén. Ezeknél a gydgymoddoknal 1-2 honapig heti 2-5 alkalommal rendszeresen
hasznalja, majd a javulas és az igény felmeriilése szerint. Hetente egyszer 14 Hz-es
frekvencian (P00-as manualis izemmodban allitva) 20-30 percig stimulaljuk. Célszeri a
programot zenével kiegésziteni, hogy a gyerekek figyelmét elterelje, igy élvezik a
programot, és nem alakul ki negativ ellenérzésiik vele szemben. Ez lehet enyhén
ritmikus is.

20
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Multi-Theta A létezés szépsége ® 30 perc
Harag és depresszio ellen
Ha kellemesen nyitott vagy az AV 3, .4,

stimulaciéra, megtapasztalhatod

az ellazult test és a megtisztult 20

elme gyonyor( érzéseit.
Hasznalja, amikor “pocsék”
hangulatban van, televan |~~~ - min.
haraggal, idegességgel, depresszioval Vagy sZorongdssall A2thBta'sziited z&jlG¢prégrém A
jolét és a szépség pozitiv érzéseit idézi elé és biztositja. Ez azoknak a specialis
hormonoknak kdszonhetd, amelyek ebben a tudatallapotban aktivak. Ezek kozil a
legismertebbek az endorfinok, amelyeket a jollét vagy a jo hangulat hormonjainak is
neveznek. A program az éber tudatallapotba vald visszatéréssel zarul, igy példaul a
délutani vagy esti program el6tt is hasznalhatja.

10
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Theta Wave Saman meditaco ® 30 perc

Relaxacio és onismeret MEDITACIO

Ez a program igényes és 309+
tapasztalt meditalok szamara
késziilt. Az els6 10 perc
felkavarja a tudatot, és ebben a 1
részben lehetéleg  ritmikus,
nagyon élénk és lebegld zenét 3 a I a0 1 1 1 18 20 2 2 2 a
hallgassunk, idealis  esetben

etnikai zenei felvételeket, pl.

dobolast

természetes torzsek énekével. Az els6 rész célja, hogy felkavarja a tudatot, teret
adjon a kreativitasnak, és gyorsan atrendezze a gondolatokat a napi gondoktol. A program
tovabbi része a théta szintjére, a samanizmus és a meditacio szintjére mozdit el.

20

Tune-up Sziineta vizsga elétt ~ (© 15 perc

Megsziinteti a lAmpalazat ISKOL
30 Hz

Stimulaci6 a maximalis agyi
aktivitdas beadasa el6tt. A
program elsdsorban a
lampalazat sziinteti meg, és o

segit az altalanos

koncentracioban egy teszt vagy o 1 2 3 4 s & 7 8 9 10 1 12 13 18 15
mas igényes hatasu teljesitmény

esetén.

20
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Deep Relaxation ~ Mély relaxacio visszatéréssel O 30 perc

Hatékony relaxacioé a RELAXACIO

fokuszalt tudatossaghoz valé
visszatéréssel

Ez a relaxacios iilés kiilonosen mély? |+
de a program visszavezeti Ont egy "
teljesen koncentralt tudatallapotba
(béta szint). Nagyszer(i hatassal vano
az idegrendszerre. Megszabadit a
stressztol és energiat ad a tovabbi [ I T T L T r 0 5 1 16 18 a0 2 2 26 28 m
tevékenységekhez.

Energized Learning  Egészség ® 30 perc
Az immunitas ergsitése a SOMATIC
pszichoszomatikus tiinetek

elsodleges kezelésével

Ez a program beindithatja a teste 37"
altalanos gyogyulasi folyamatait,
fuiggetleniil attdl, hogy milyen
egyéni gondokkal kiizd, legyen o
az kisebb vagy nagyobb,
pszichologiai vagy fizikai, 0737276 & 10 12 1 16 18 20 2 2 2 2
atmeneti vagy hosszU tavd. A

jelent6s valtozasokhoz, amelyek

lehetnek javulasok

szamos nehéz és nehezen kezelheté betegség esetében rendszeres és hossz( tavd
hasznalatra van szikség, korilbeliil legalabb hetekig, vagy inkabb honapokig. Tobb év
elteltével az AVS technoldgia és kilonosen ennek a programnak a mély
neuropszichoszomatikus relaxacidja jelentds javulast eredményezhet a fiiggoségek, a
rak, a sziv- és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség és sok mas betegség
esetében, kulonosen az idéseknél.
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Meditation Machine Felszabadité alvas ® 30 perc

Alvési problémak ellen ALVAS

és a helyes alvasi ciklus

gyakorlasa

Ez a program kétféleképpen —

hasznalhato. Jelenleg akkor

hasznalhatja, amikor elalvasi 20

problémai vannak, akar éjszakai . /
ébredés esetén is. Probalja ki ezt a

programot lefekvéskor abbanaz T T " in.

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30

esetben is, ha nincs problémaja az
alvassal. Sok felhasznaloé meglepddik, hogy mennyivel mélyebb és ezaltal jobb mindségi
alvast kap, és mennyivel kipihentebbnek és frissebbnek érzi magat reggel. Ha
rendszeresen hasznalja ezt a programot, az agya automatizalni fogja a megfelelé
alvasindukcios valaszt, és az altalanos alvasi ciklusa javulni fog. A gyakorlatban ez azt
jelenti, hogy ha alvasproblémai vannak (beleértve a gyogyszeres kezelést is), azok
folyamatosan és véglegesen csokkenhetnek, és akar teljesen megsziinhetnek, még
stlyos hipnotikumfliggéség esetén is. (Kutatasok igazoltak, hogy ez az esetek tébb mint
80%-aban igy torténik.) Az els6 alvasjavulasra 1-10 kezelésen beliil szamithat.
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Dreamy Delight Els6 meditacio ® 30 perc

Meditéacio kezdknek MEDITACIO

A program a felhasznalo elméjét 30qx:
a théta mély szintjére iranyitja.
A théta az a tudati szint,
amelyet 6sidok 6ta minden saman,
magus és gyogyitdo hasznal, és
amelyet még ma is ugyanezekrea oo o
célokra hasznalnak a még élé

Gslakosok*.

A frekvenciak fokozatos csokkentése klasszikus relaxacios reakciot valt ki afrekvencia
spektrum mélysége és a tudatossag felé. igy a program ismételt hasznalataval az agy
egyre jobban fixalja. A kozponti idegrendszer megtanulja ezt a reakciot, és legkozelebb
mar konnyebben elidézheti a gép nélkil.

ﬂ Megjegyzés:

20

A 70-es és 80-as években a kortars természeti népek (a leghiresebbek a cree-k, de még ma is minden
kontinensen sok kis nép él még asszimilalatlanul és teljesen természetes életmoddal) kutatasa soran
kideriilt, hogy szinte kivétel nélkil mindannyian dobot hasznalnak. A dobolas ritmusanak mérésekor
tudoésok megallapitottak,hogy minden nép szamara (akiknek nagy valoszinlséggel soha nem volt alkalmuk
talalkozni), a dobolas a 4-7 Hz-es szinten zajlik, pontosan a théta szintjén!

High Energy | Nagy energia ® 36 perc

Maximalis erdsités és ébresztés m ENERGIA

Fizikailag és szellemileg is 4+
feltolt. Sok felhasznald szerint ]
szo szerint "felrigja”. Hasznalja |
reggel, vagy mielétt nagy,
kilonosen fizikai teljesitményre
szamit. Ne hasznalja ezt a
programot, ha beteg vagy nagyon | min.

mentéh’san izgatott, ideges, 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30
stresszes vagy szorongé.

304




High Energy Il Energia feltdltés 30 perc

Pihenés energiaval ENERGIE

Az alfa relaxacios szint kellemes S~

s rer

ami a program masodik részében 2

felélénkiti a vért és az érzékeket. A ©
programot a nap folyaman barmikor E
hasznalhatja. =0 20 e e, c
0 2 4 & 8 W 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 g

£

o

[T

2

Quick Break Gyors pihenés 15 perc 5

Barmikor a pihenéshez @ ENERGIE
30 4 Hz

Hasznalja ezt az Glést barmikor ]
napkoézben feltdltédni és 20
koncentralni az erédet egy hosszu

és faraszté programra valé o N —m—

felkésziléshez. min.
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Relaxed Creativity Elalvasra felkészulés ® 30 perc

Altalanos  nyugtatas az ALVAS

alvasra valo felkésziiléssel

Végezze el ezt a programot 30"

lefekvés elétt. Hasznalata azért

elényos, mert részben relaxacios

programként mikodik, és 10

megkonnyebbiilést és ellazulast —_—
biztosit, részben pedig alvasi ;T TG w0 2 s 16 18 20 2 2 2 2 3
programként mikaodik, illetve

kellemesen rahangolja Ont az

alvasra, ami utana

mélyebb és jobb lesz. Nem ér véget kozvetleniil az 6ntudat csokkenésével, igy vagy
egyenesen lefekszik és alszik, vagy lefekvés el6tt végezhet valamilyen igénytelen
tevékenységet, példaul olvasast.

Quick Learning Villam szupertanulas O 20 perc

Vill.e’lmgyors "fél('uszélésh?z, ISKOL
amikor csak sziiksége van ra
Olyan tanulasi program, amely 37"

lehetévé teszi a maximalis
koncentraciot és az informaciok

elsajatitasat, valamint 10«v
rogzitését a  hosszi  tava

memoriaban. Hasznalja akar o " 3 " 2 " & & 10 12 14 15 13 2
tanulas  elétt, vagy  csak

fejhallgatot  hasznaljon,  és

tanuljon egyszerre a program

elvégzése kozben.

20
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Alpha Relax Sziinet a munkahelyen I. ®© 15 perc

Enyhe munkahelyi faradtsaggal a RELAXACIO

Hasznalja példaul ebédsziinetben 20+

vagy ebéd utan. Energiat és

koncentraciot ad. 0 /
5

Theta Relax SzUnet a munkahelyen I1.© 22 perc

Mérsékelt munkahelyi faradtsaggal RELAXACIO

Hasznalja példaul ebédsziinetben 20+
vagy ebéd utan. Energiat és s

koncentraciét ad. 0 /

5

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Deep relax Miszticizmus és intuici6 (O 36 perc

Testmozgas vagy sériilés utan MEDITACIO

Ez a program megsziinteti az 20+
izomfajdalmakat, és az oka bami: 5
hossz( tavl stressz, faradtsag
egy egész éves tlrazas vagy
sportolas  utan. Rendszeres,
ismételt hasznalataval felgyorsitja o e
az izomsériilések gyogyulasat,

beleértve az izomgyulladast is.

Figyelmeztetés: a

a hatékonysag a nagyobb izomrostok és nagyobb izomcsoportok esetében a
legkifejezettebb. Emiatt nem hatasos egy izom kisebb hlizodasainal.
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Earth medit8 Hess harag ®© 40 perc

A diih, a sokk, a RELAXACIO

fesziiltség azonnali 204 Ha

enyhiilése. .
Gyors megnyugvast jelent, ha /
nagyon kellemetlen  negativ

helyzetet élsz at, ingerlékeny

Vagy’ feSZUlt Vagy! Stl‘eSSZGS 6' T ;' i '1'0' i '1'5' o '2'0' o '2'5' i '3'0' i '3‘5' i '4'O
vagy.
Siesta Alvasi ciklus ® 26 perc

Az alvasi ciklus javitasa a ALVAS

Ez a program olyan emberek
szamara készilt, akik évek ota 21"
alvasproblémaktol szenvednek, 15

konkrétan ezektdl: 10

rovid alvas, gyakori ébredés és /
képtelenség békésen és gyorsan i
elaludni. Ez a program o 172737475 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

megtanitja az agyadat, hogy

Ujra iranyitsa az alvasi ciklust, igy

nem ébredsz fel feleslegesen,

aludhatsz

békésen és mélyen. Ez a program valojaban fokozatos edzéssel visszaallitja az agynak
azt a természetes képességét, amelyet az évek vagy a rossz életmod miatt elvesztett.
Fontos, hogy ezt a programot rendszeresen ismételjik, akar le is rovidithetjik maximum
25 percre. Ne felejtse el a fények intenzitasat a lehet6 legkisebbre allitani, csak néhany
hasznalat utan lehet tébbet hozzaadni (az intenziv fények néha zavarjak magat a hatast).
Ez a program nem az azonnali elalvast szolgalja (mas programok erre szolgalnak), de
lehetséges,hogy utana vagy akar kozben is elalszik. Legalabbis kellemes hangulatba
hozza az alvashoz. Mindig tényleg a tervezett lefekvés elétt vagy az esti orakban
hasznald.
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Escape
Hasznalja, ha nem tud aludni

Ezt a programot Ugy tervezték,
hogy segitsen elaludni, ha ezzel
problémaja van. Tehat egyszeri
alkalommal is hasznalhatod, még
akkor is, ha ez nem idealis. Ne
felejtsd el a fényerdsséget az
abszolit  minimumra  allitani
(intenziv

Garantalt alvas ®© 75 perc

a ALVAS

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

fények némileg zavarjak magat a hatast). A programot lerdviditheti, de ha a programidé
20 percnél rovidebb, eléfordulhat, hogy a vart hatas nem kovetkezik be.

Sound Sleep Testépité ® 45 perc

Fizikai megterhelés el6tt

Hasznalja minden  nagyobb
fizikai megterhelés el6tt: sport,
hazimunka, nehéz fizikai
munka... Olyan szintre hangolja
a testet, ahol a psziché és a
szomatika idealisan  miikodik
egyiitt: az izmokat atjarja a vér,
de nem gorcsosen feszesek,
rugalmasak, de jol reagalnak az
On  altal  végzett  fizikai
eréfeszitésekre,

SOMATIC

belsé érzésekre, a neurofizioldgiai rendszer tudatalatti jelzéseire.
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14hz trapper SAD ® 18 perc

Szezonalis affektiv zavar a ULONLEGES

A szezonalis affektiv betegséget 201
(SAD) a napfény hianya okozza. s

Féleg az északi orszagokban él6 T
emberek szenvednek téle,

de hazankban is el6éfordul. Az ° min.
SAD megnyilvanulasai S
depresszio, az elégedetlenség, az

ingerlékenység, a negativ

hangulat, a dontésképtelenség,

a koncentracio hianya és még tobb. Mas szoval: ha néhany nap utan rossz a kedve és nincs
kedve valamit csinalni, az lehet, hogy a SAD oka. A mi szélességi koreinkben sokan,
koztik magyarok, csehek és szlovakok is szenvednek a SAD enyhe formajatol, kiilondsen
Osszel és télen, anélkiil, hogy tudnanak réla. A multban a SAD-ot Ugynevezett
fényterapiaval kezelték. Ez egy specialis program a SAD-ra, amely érthet6 médon a
szemiiveg fényét is hasznalja.

Mental repro Megnyugtatasra ® 45 perc

Elmossa az agresszivitast és a haragot a RELAXACIO

Hasznalja, ha valami vagy valaki 20n:
nagyon felbosszantja, vagy ha
néhany napig ingerlékeny és
diihos.
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Hypnosis Energia bearamlasa ® 40 perc

Hogy felviditson a nap folyaman m ENERGIA

Hasznalja a nap barmely 24+
szakaban (nem este!), ha "be s
akarja magat rdgni”, és nem tul
faradt.

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Mood Brighter Antidepresszans O 20 perc

Hogy felélénkitsen a nap folyaman ULONLEGES
A depresszio ellen R /\ /—

Egyszeri megoldasként
hasznalhatd enyhe depresszid,
rossz hangulat és hosszabb tava
depresszi6 esetén. Ebben az
esetben hasznalja a programot
rendszeresen, akar

minimalis hosszUsagban (példaul 10 perc). Gyogyszerekkel (antidepresszansokkal) valo
ellenjavallatokat soha nem rogzitettiink, igy a programot akkor is hasznalhatja, ha
egyidejlileg antidepresszansokat szed.

20
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Mind Exerciser Esti pihenés ® 30 perc

Gyors pihenés lefekvés elétt RELAXACIO

Idealis hasznalat: lefekvés elétt, 1™
olvasas vagy higiéniai teenddék 15
elétt. A program ellazit és 1
kellemesen felkészit az alvasra.

5
min.
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Learning Mood Megoldasok keresése (O 15 perc

Kreativ program KREATIVITAS

Rendszeres hasznalat esetén a 20"
program tamogatja a kreativitas s
és az alkotOképesség fejlédését.
F6 célja azonban egyszeri:
megoldasra van tervezve -
bérminek.Atémanemlényeges, o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 1 15
illetve mindig mas lehet. A

program el6szor hullamokban

végigfut a tudat teljes zonajan, igy aktivalodik az agyban és a nem hasznalt
teriileteken. Ezutan magas frekvencian marad, ami aktivalja a logikus gondolkodast.
A logikai tudatszint kozéppontjaban a probléma vagy az inspiracio all, amellyel
foglalkozni akarsz. Ezutan a program atkeril a tudatalatti théta szintre, ahol a
legkonnyebb megoldast talalni, illetve ahol a személyiség tudatalatti, kreativ szalai
megnyilnak, és a megoldas konnyebben johet. A folyamat fontos: a program soran,
kilonésen a program els6 felében, tartsd szem el6tt azt a problémat vagy in-
spiraciot, amivel foglalkozni szeretnél!

Crosstalk Ujratoltés ® 35 perc
Energiasziinet - egy megterhel6 RELAXACIO
fizikai gyakorlat kozepén 40 Hz

Képzeld el, hogy egy hegymaszo

taran vagy, épp a cslcs elétt

allsz, és nincs erdéd tovabbmenni.

Pontosan ebben a pillanatban

segitene ez a program. Adna 0 2 4 6 8 1012 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 %
er6t, hogy végigcsinald a hegymaszas hatralévo kis részét, amit egyébként fel kellett volna
adnod. Ez természetesen nemcsak a hegymaszasnal igaz, hanem minden mas hasonld
helyzetben is, amikor kimerité fizikai teljesitményt nyujtasz.
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Problem Solvar

A tanulas integralasa a koztes
memoriaba

Az agynak koriilbeliil 24 és 48
napra van sziiksége ahhoz, hogy a
rovid és a kozéptavi memoriabol
mindent elraktarozzon, amit
megtanult. Ez a program olyan
tudatallapotot idéz el6, amely
tamogatja és megkdnnyiti ezt a
folyamatot. Ennek a folyamatnak
egy részét az agy kozvetleniil
elalvas el6tt vagy alvas kozben
végzi el, igy

Tanulmany rogzitése

304 Hz

vvvvv

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

ajanlatos ezt a programot este, akar kozvetleniil lefekvés elétt hasznalni.

Total Recall

A hiperkreativitasért és az
elme felszabadulasaért

A program eldszor is felkavarja a
gondolkodasi folyamatokat
(foként a béta tudatossagot),
majd fokozatosan leereszkedik
az alfa szinten keresztiil a théta
szintre. Ezen a szinten, amely a
tudatalattit  aktivalja, elkezd
fejlodni

Gondolatkisérlet

® 36 perc

m KREATIVITAS

hogy felbukjanak az dsszefliggések, gyakran egy probléma megoldasa, Gtletek. De barmi
mas is torténhet! Elkezdheted kimosni a negativ gondolatokat és érzéseket, el is aludhatsz,

érezhetsz egy energiahullamot. Ne réviditsd le ezt a programot, ha teheted, az ereje a

hosszaban rejlik.
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Hyper Creativity Ezoterikus ® 65 perc

Felkésziilés az ezotériara MEDITACIO

Fogsz kartyat olvasni, ingaval

dolgozni, gyogyitani, 4o
meditalni...? Ez a program
felkészit erre. .

10

Creativity Relaxacio testmozgas el6tt ® 36 perc

Sportolni  fogsz? Meghoztak a ,, ,, @ RELAXACIO

szenet? Fat cipelni? ... Es nincs
meg hozza az akaratod vagy az ‘
energiad? Hasznald ezt a 1‘3‘_\ﬁ /—/_
programot. Kicsit ellazit, majd s N—

felturbézza az energiadat. | min.

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 37

154
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High Creativity
Energiaellatas

Idedlis program, ha lusta, kissé
almos vagy. Néhany kitoréssel
beinditja benned az energia
aramlasat. Ritmikus zenével
még hatasosabba teheti.
Megadhatja a lelkednek a
hianyzé 6romot is. Ne hasznalja
ezt a programot, ha kozepesen
vagy nagyon faradt.

High energy
Egyszerre  gylijtesz er6t és

koncentralsz. Alkalmas délutan,
ha mérsékelten faradt vagy.

Get Things Done

Erét és egyuttal koncentraciot
fogsz nyerni. Alkalmas délutan,
ha csak kissé vagy faradt.

Extazis

Napkozbeni pihenés |.

Pihenés napkozben Il.

® 30 perc

a ENERGIA

40 4 Hz

30

® 30 perc

RELAXACIO

40 4 Hz

20 22 24 26 28 30

®© 25 perc

RELAXACIO

40 Hz
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Tiszta motivacié Sporthullam ® 25 perc

Hasznalja ezt a foglalkozast minden SPEEL

olyan gyors vagy Orlilt sport elott, 40+
ahol egyszerre kell koncentralnia. =

20

Sports Wave Ebredés utan ® 30 perc

Gyors kezdés a napnak ENERGIA
40 - Hz

Ha jol aludtal, de egyszer(en

nem tudsz jol  elindulni,
felébredni, akkor hasznald ezt a
programot. o

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30

Pump-U-Up Rodeo ® 17 perc

Az elme gyors felfrissiilése

Amikor unatkozol, tompa vagy,
nem vagy koncentralt, hasznald
ezt a programot. Fel fogja
vilagitani az agyadat! 20

40 4 Hz

30
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Mind ride Tudat utazas

R6vid, markans program a
frekvenciak és szinek gyors,

dramai valtakozasaval, amely 20

alkalmas szérakoztatasra és 2

tokéletes agynyUjtasra, ha o

unalmasnak és letargikusnak

érzi magat, amikor a o 2 a4 & s

frekvenciavaltasok valoban felpezsditik az agyat.
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