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Kontraindikace

Bez konzultace s Iékafem by nemély pouzivat AVS pristroj tyto osoby:

e osoby trpici jakymkoliv diagnostikovanym zachvatovym onemocnénim (napf. epilepsii)
e osoby s diagnostikovanou vaznou dusevni poruchou (napf. schizofrenif)

e osoby po vazném urazu hlavy, patefe nebo mozkové mrtvici

Pro tyto skupiny osob se doporucuje nékolik prvnich sezeni provadét pod odbornym
dohledem. Pouzivani farmak soubézné s AVS stimulaci je snaseno dobre a kontraindikace
nebyly zaznamenany. Tento pfistroj neni prostfedkem zdravotnické techniky.

Snasenlivost a bezpecnost

Vyvoj AVS technologie trval pres 50 let a béhem této doby nebyly pfi klinickém ani
samouzivatelském pouzivani zjistény zadné zdvazné vedlejsi ucinky a vznik zavislosti. Pokud
se vyskytnou nezadouci ucinky, jsou mirné, pfechodné a predvidatelné. V takovém pripadé
ztlumte intenzitu svétel nebo zvuku nebo stimulaci ukoncete a za¢néte znovu az druhy den.

Pfechodné nezadouci u¢inky mohou byt napfiklad:

e Bolest hlavy nebo nevolnost.

¢ U osob trpicich svétloplachosti, Sedym zakalem (kataraktou) nebo zelenym zdkalem
(glaukomem) muze svételna stimulace vyvolat nepfijemné pocity.

Doporuceni pro plnohodnotny zazitek a ucinek

e Stimulanty, jako jsou kava, caj, energetické ndpoje, koureni tabdku a dalsi, pozité tésné
pred pouzitim pfistroje, mohou snizit uc¢inek stimulace, zejména relaxac¢nich a spankovych
programu.

e Pfi pouzivani pfistroje méjte zaviené oci (pokud neni vyslovné v ndvodu uvedeno jinak).
Vnimani svételné stimulace otevienyma o¢ima neni zraku $kodlivé.

e Po dobu akutni zdravotni indispozice (respira¢ni onemocnéni, bolest hlavy, nevolnost apod.)
pristroj nepouzivejte.

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

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

e Vékova hranice neni omezena.

e Pro zdravé déti do zhruba 6-10 let véku nema obvykle pouziti pFistroje Zadny zdravotni
vyznam.

V pfipadé pochybnosti ohledné pouzivani AVS pfistroje pfi zdravotni indispozici nebo nemoci se
mUzete poradit zdarma v poradné Lékar Galaxy. Najdete na www.psychowalkman.cz/sluzby.



Uvod
Vysvétlivky ke grafickému zpracovani a popisu programu

Levy sloupec zobrazuje stimulacni frekvenci v Hz a radka pod grafem znaci Cas
programu v minutach

301 Hz

Co dale najdete u kazdého programu

Popis programu, pfesné uréeni programu, ¢as v minutach, druh pouzité zvukové
stimulace (vysvétleni nize).

Druh pouzité zvukové stimulace

Programy Relaxmanu vyuzivaji tfi zasadni druhy zvukové stimulace. Kazdy program

obsahuje jednu z téchto tfi moznosti:

« hudba, hudebni efekty typu zvuk pfirody apod. &l

+ specialni audio stimulacni zvuky (typické pro AVS technologii - pulsni nebo
binauralni rytmy nebo rdizné sumy)

« kombinace hudby a specialnich audio stimulacnich zvukd dohromady i@

Jednotlivé ikony jsou uvedeny u kazdého programu.

Rozdily mezi jednotlivymi druhy zvukové stimulace:

Hudba, zvlasté relaxacni, ma na rozdil od audio stimulacnich zvuk( esteticky roz-
meér, rychleji upoutava pozornost a mnoho lidi ji dobfe pfijima, protoze maji svoji
osobni zkuSenost s poslechem relaxacni hudby. Nevyhodou je, Ze je méné Ucinnéjsi
nez AV stimulacni zvuky.



AV stimulaéni zvuky jsou typické zvuky pro AVS technologii a nikde jinde se s nimi
nesetkate. Jsou to zvuky védecky vyvinuté pro to, aby rychle preladily mozek, na-
vodily tu spravnou konkrétni frekvenci. Nejcastéji se pouzivaji tzv. binauralni rytmy,
ale také rlizné sumy. Jsou pouzity u program(, kde by hudba mohla byt rusiva nebo
kde je potfeba docilit presné urcité frekvence nebo specifického Gcinku. Jsou G¢in-
né&jsi nez hudba, to znamena rychleji dosahnou pozadovanych zmén a Gcinku.

Upozornéni:

Jména a popis program naznacuji zamysleny Gcinek, ktery se maze mirné Llisit
od vasi vlastni zkuSenosti. Grafy zobrazuji hlavni nosnou frekvenci, kterda se mUze
Lisit od dilcich frekvenci zvukl nebo svétel.

Programy najdete na displeji v poli SESSIONS.

Co vidite na displeji v pribéhu programu

Stav baterie / nabijeni
PIné nabitou baterii signalizuji stabilné bilé carky.
Indikator baterie ukazuje pribliznou miru nabiti.

Jas svétel 3 *
Hlasitost » L e I < e o
SESsIONS

Pred ucenim Néazev programu

AN <_ Dale se zobrazuje uplynuly / celkovy ¢as programu.
00:30/12:00 Dale pfipadné v jakém technickém

ﬂMéd Spectrastr maodu program probiha.

0= PAUZA | > RPD
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V dolni ¢asti je symbol, ktery zobrazuje
bud béh programu (Sipka Play) nebo zapnutou pauzu (l1).



Seznam programu

Relaxace: pocet programi - 13

nazev programu cas zvuk
Cesta vlakem 23:00 hudba
Denni Unik 20:00 kombinace
Duha 22:25 hudba
Lov na medvédy 22:26 hudba
Na plazi 20:00 hudba
Pohodar 16:00 hudba
Preladénicko 5:30 hudba
Rovnovaha 14:36 hudba
Siesta po praci 15:00 zvuky
Svalové uvolnéni 20:00 hudba
Uvolni se 15:52 hudba
V lese 45:00 hudba
Ziva voda 12:31 kombinace
Spanek: pocet programi - 5

nazev programu cas zvuk
Nocni obloha 18:00 zvuky
Rychly Slofik 15:42 hudba
Ukolébavka 24:00 zvuky
Vypni a spi 30:00 kombinace
Vyzivny spanek 60:00 zvuky




Meditace: pocet programti - 4

nazev programu cas zvuk
Astralni vylet 10:00 kombinace
Intuice a hemisféry 20:00 hudba
Schumannova rezonance 11:05 kombinace
Saman 12:00 hudba

Uceni: pocet programii - 6

nazev programu cas zvuk
Antitréma 10:00 zvuky
Fixace uciva 20:00 zvuky
Pauza pfi uceni 12:00 zvuky
Pred ucenim 12:00 kombinace
Sila koncentrace 15:30 zvuky
Superlearning 35:00 zvuky

Energie: pocet programu - 3

nazev programu cas zvuk
Klidna sila 12:00 kombinace
Rodeo 11:39 zvuky
Vstavej! 20:00 zvuky

>~



Deprese: pocet programi - 4

nazev programu cas zvuk
Antismutek 17:09 hudba
Proti depresi 60:00 zvuky
SAD 17:57 hudba
Zbavte se napéti 16:00 zvuky

Specialni: pocet programi - 11

nazev programu cas zvuk
ADHD 30:00 zvuky
Bez bolesti 12:04 kombinace
Distres 20:00 hudba
Hyperaktivita 10:54 hudba
Joga 50:00 zvuky
Kreativita 10:00 kombinace
Na migrény 12:20 kombinace
Syndrom vyhofeni 20:00 kombinace
Vitéz 15:02 hudba
Vyssi imunita 30:00 zvuky
Zabava 11:28 hudba

()]



Relaxace

Relaxace je vstupni branou k dosazeni jakychkoliv dalSich stavli a méla by tvorit
naprosty zaklad v péci o zdravi i osobni rozvoj. Relaxacni programy pouzivejte co

nejcastéji a stFidejte je.

Cesta vlakem

Uzijte si vylet a zasnéte se. Program je
idealni spustit po praci, pred travenim
volného ¢asu. Poskytuje vydatnou
denni relaxaci. MUzete jej pouzivat
i denné&, pokud Vam to ¢as dovoli.

Denni Gnik

Toto sezeni Vam pomuze z velkého
stresu nebo Unavy. Navozuje jasny
stav mysli, odezene nutkavé,
neodbytné myslenky, starosti a bloky
stresu a napéti. Vyuzijte tuto legalni
a zdravou ,drogu”! Program mdzete
pouzit kdykoliv, i dopoledne.

Duha

Vynikajici odpocinkovy program

s hlubsi relaxaci. Doprovodi Vas snovy
pribéh Oty Jirdka, specialni uvoliujici
hudba a zvuky pfirody. Program

je vhodny pouzit odpoledne nebo
navecer, kdy uz Vas neceka prace nebo
psychicky obtizné Cinnosti.
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Lov na medvédy

Mirna relaxace s pfibéhem. Program
ma vice rlznorodych prechod(
frekvenci a slouzi zejména

na preladéni z bézného denniho
shonu do relaxacniho ,médu”. Jedna
se o stredni relaxaci, kterou je vhodné
vyuzit zejména v odpolednich az
podvecernich hodinach. Program
odrusi nutkavé myslenky, mirné Vas
zrelaxuje a doda energii.

Na plazi

UZijte si poleZeni na opusténé plazi,
daleko od civilizace. Jste sami sebou,
ponofte se do zvukd mofe a do svitu
slunce. BEhem programu muzete
zkusit otevrit oCi. Program je vytvoren
pro béznou denni relaxaci a mdizete jej
vyuzit kdykoliv, i tésné pred spankem.

Pohodar

Neni nic hezc¢iho nez sejit lesem k fece
a rozjimat u vody. Program pro stfedni
relaxaci, ktery mdzete pouzit kdykoliv
pres den nebo tésné pred spanim

na prohloubeni spanku.

mluvené slovo Ota Jirak
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Preladénicko B 5:30

Nemate moc Casu, ale chcete na chvili
vypnout, zrelaxovat? Pro to slouzi toto ]

sezeni. Program zrusi lehké az stfedni \
bloky stresu, nutkavé myslenky,
odstrani mirnou Gnavu a funguje také
jako vyborny uklidnovac, kdyz Vas )
néco akutné rozCili. MGzete jej pouzit ¢~ & T T s T
i dvakrat hned za sebou.

Rovnovaha B 14:36
Toto sezeni, které probiha v hladiné '
alfa a theta, poskytuje silnou relaxaci |

béhem velmi kratkého ¢asu. Jedna \ /
se o hlubsi relaxacni program, ktery 8

vyladuje vdechny dulezité ¢asti mozku, -

od hypothalamu az po tzv. velky 3
mozek. Nerozdilné také vyladi energie -
v téle, zejména sladi cakry, neboli
urcité energetické body. Po programu
se jesté alespon hodinu nepoustéjte
do ni¢eho extra narocného.

Siesta po praci 15:00
Jak uz nazev napovida, jde

o praktickou, rychlou relaxaci, kterou
muzete vyuzit napfiklad po pfichodu
z prace. Prijemné Vas uvolni

a nechate stranou starosti a myslenky
na nepfrijemné véci. Sezeni vyvola
pocit vnitfniho klidu, coz Vam umozni
prozit zbytek dne s vétsi hloubkou

a kvalitnéji.

A T
> w5 W oo 0 &

T T T T T T 1
0 1 2 3 4 5 6 7 8 L] 10 11 12 13 14 15

8



Svalové uvolnéni @ 20:00

Toto sezeni Vas perfektné zrelaxuje "
po fyzické namaze nebo sportu,

velmi vhodné je také pro eliminaci
bolesti zad. V hluboké relaxaci spousti
produkci urcitych druht endorfint
(betaendorfiny), které odstranuiji 1
kyselinu mlécnou a eliminuji bolest. R R R AR A R R AR A A AR
Je velmi vhodné spustit si toto sezeni

i v pfipadé, Ze necitite bezprostfedné po sportu nebo fyzické namaze ztuhlost i
bolest svall. Ta totiz pfichazi az se zpozdénim hodin a program tak zacne pusobit
ihned, jesté nezZ svaly zatuhnou. To je nejrychlejsi zplsob urychleni regenerace.
MlzZete jej také kombinovat s jinymi regeneracnimi technikami, napriklad
streCinkem, masazi, saunou. Idealni je nejdfive pouzit tento program a teprve
potom dalsi metodu.

UVOl.ni se mluvené slovo Ota Jirak E 1 552

Stredni az hluboka relaxace, ale
pritom dostatecné rychla. Jedna
se o fizenou relaxaci s mluvenym “
slovem. Poslouchejte pokyny o
a procitnete odpodinuti.




V lese B 45:00
Nenf nic pfijemné&jsiho, nez stravit

v klidu a sami nékolik hodin v lese.

Pokud nemate Cas, pouzijte tento

program. Intenzivné Vam nahradi :

alespon ¢ast pocitl z prochazky
po lese a navic prida opravdu
hlubokou relaxaci. Vhodné je pouzit BT IO IR e R R e e e
program jedenkrat tydné pro

kompletni regeneraci téla. Program prochazi vsemi uvoliujicimi hladinami védomi
i frekvencemi, od hladiny alfa, pfes thetu az po deltu a aktivuje tak vdechny
regeneracni procesy v téle, véetné produkce melatoninu - hormonu proti starnuti.

Ziva voda 8m 12:31
Jemna modra a zelena barva

doprovazi o€istnou koupel v horskych ]

bystfinach. Slouzi pro denni relaxaci. ]

Pro umocnéni G¢inku programu si cl
predstavujte, jak vas omyva voda

a zbavuje Vas tak veskeré Unavy, stresu =
a negativnich energii. 7 TR I B T I D N

10



Spanek

Programy na spanek je vhodné kombinovat s relaxaénimi programy. Spatny spanek
je totiz ¢asto dusledkem nedostatecné relaxace - nevyrelaxovaného stresu a na-
péti. Vyzkousejte tyto programy i v pripadé, Ze nemate zadné potize se spankem!
Budete prekvapeni, nakolik l.ze spanek jesté prohloubit a zkvalitnit. Je mozné, Ze pfi
spankovych sezenich usnete. Nebrante se tomu, je to ta nejzdravéjsi varianta. Ne-
musite se pfi usnuti obavat ani o bryle a sluchatka - vétsina uzivatelu si je instink-
tivné sunda béhem noci a pokud ne, jsou vyrobeny tak, aby se pfi zalehnuti neznicili.

Nocni obloha 18:00
Specialni program je uréeny pro
situace, kdy mate mélky spanek,
nechténé se probudite a uz nemuzete
ushout. Mlze to byt brzy v noci nebo
nad ranem. Program nepouzivejte : -~

vicekrat nez jednou za noc.

Rychly slofik B 15:42
Takzvany ,kocici spanek” je schopnost
rychle a hluboce usnout a zase se
probudit do bdélého védomi. Umi to
dokonale néktera zvifata, zejména
Selmy a umi to také déti, ale

v dospélosti se vlivem zatéze tato
schopnost ztraci. Program Vas to T S o S
znovu nauci! Minimalné Vam tento

stav - koCi¢i spanek - navodi.

Sezeni pouzijte v pfipadé, Ze mate spankovy dluh a chcete ho rychle alespon
trochu dohnat. Kromé eliminace spankového dluhu se jedna samozrejmé

o vynikajici hlubokou relaxaci.

1



Ukolébavka | 24:00

Klasicky spankovy program s cilovou
frekvenci v hladiné delta. Uspi Vas
za kazdych okolnosti. Pouzit jej
muzete kdykoliv, kdyZz nemuzete
usnout nebo preventivné ke zlepSeni
kvality spanku. Jeho druhé pouzitije | S
pro feSeni méné obvyklych poruch Bl e e e e s Ll S el B Lol S R b
spanku, jako je somnambulismus,

nocni désy, mluveni ze spanku a bruxismus (skfipani zuby), pfipadné spankova
apnoe. Pro tyto Gcely pouzivejte tésné pred spanim - preventivné minimalné

3x tydné nebo narazové, jakmile budete predpokladat, ze se symptomy téchto
poruch mohou objevit.

Vypni a spi B0 30:00
Neschopnost rychle (dobre) usnout
je u vétsiny lidi zplsobena Spatnou
zivotospravou, stresem, mnozstvim ]
Gnavy (nevyrelaxovanou Unavou),
coz se projevuje tak, ze biorytmy ’]
spanku/bdéni nejsou v rovnovaze. >
Toto je univerzalni program pro A B R B B B R A R R B A AL AR R B BT AL A
kazdého, kdo trpi nespavosti

(insomnii), neschopnosti usnout a mélkym spankem, zejména vlivem Unavy

a stresu. Je vhodny v situacich, kdy usnuti brani starosti, stres, nutkavé neodbytné
myslenky. Idealni je pouziti tésné pred spanim.

12



Vyzivny spanek 60:00
Program urceny pro lécbu nespavosti, ]
také vhodny i pro osoby, které uzivaji
hypnotika - léky na spani. Program
zlepsuje naruseny cirkadianni rytmus
(rezim bdéni / spani). Pouzivejte ho
minimalné 2-3x tydné a vysledky se A ——
dostavi béhem prvnich tydnl. V&tSina ~ ° " " #90 v e pad s s g s e s oo oo g des
uZivatelll mUze poté i zcela vysadit

léky na spani. Vysazujte je postupné, jakmile zacnete citit GCinky tohoto programu.
Program je schopny vyresit nespavost trvale a to i u osob, které timto problémem
trpi mnoho let. Tento program obcas prostridejte s jinymi spankovymi programy.

13



Meditace

Meditace patfi k oblibenym kategoriim kazdého AVS pristroje.

Meditaéni programy napomahaji osobnimu rozvoji, hlubokému sebepoznani a v ne-
posledni Ffadé Vas vétsinou také skvéle zrelaxuji. Programy jsou kratsi, nez je ob-
vyklé, aby usnadnily meditaci i Casové vytizenym lidem. Jsou ovSem vytvorené tak,
Ze jeden program muzete spustit opakované hned dvakrat za sebou.

Astralni vylet 8@ 10:00
Program Vas na chvili pfenese 14
do hlubin vesmiru. Mihotavé paprsky
hvézd, asteroidd a neznamych
vesmirnych Gtvart Vam pooteviou

i hlubiny Vasi mysili.

o

Intuice a hemisféry & 20:00
Toto velmi zajimavé sezeni slouzi
dokonce ke dvéma Gcellm. Za prvé

navozuje frekvence mezi 6,25 Hz /
a 10 Hz, coz je idealni pasmo pro 1
zvySovani vlastni citlivosti - intuice.
Za druhé pouziva velmi G¢inné druhy
zvuku pro vtazeni mozkovych vin B SR P S S S e S R
a jejich udrzeni na stalé frekvenci,

¢imZ vyrovnava praci obou hemisfér.

Podporuje tak propojeni levé a pravé mozkové hemisféry. Nasledkem toho

vznika zejména lepsi pochopeni neznamého v nas, vétsi nadhled a vyssi zapojeni
pravohemisférovych schopnosti do Zivota: vice empatie, citlivosti, radosti nebo
kreativity.

24
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Schumannova rezonance

Sezeni Vas navede z bézného stavu
védomi do Schumannovy rezonance
(7,83 Hz). Tento magicky stav védomi
je pfesna hranice mezi hladinami
alfa a theta, tedy hranice mezi
védomim a podvédomim. V tomto
stavu mysli jsme schopni pochopit
nepochopitelné a otevrit stavidla
vlastniho sebepoznani. Ucinek
programu je podporen alikvotnim
zpévem.

Saman

Velmi G¢inna meditace zacina

v béZném stavu védomi (nad 20 Hz)
a konéi az na hranici spanku (2 Hz).
Nechte se unaset zvuky bubn.

Po tomto programu je vhodné si
udélat dostatek klidu na rozjimani,
protoze GCinky budou pretrvavat
jeSté minuty nebo desitky minut

po skonceni programu.

Fel

am 11:05

@ 12:00

15



Uceni
Nékolik zplsobu, jak zrychlit u¢enti, zvysit koncentraci a to i dlouhodobé je pravi-
delnym pouzivanim téchto programu.

Antitréma 10:00

Program na odstranéni trémy s
a perfektni mentalni vyladéni. Tréma -]

je vlastné druh mirného stresu. 0
Binauralni zvuky a svételné prfechody 1 /\/

zrusi neodbytné a stresujici myslenky.
Také navodi stav koncentrace ]
na pfitomnost, tim odrusi mysleni A S T S S S S S S
na minulost, resp. na budoucnost,

které je spoustéCem trémy. Program pouzijte tésné pred svym vykonem - pred
vystoupenim, prednaskou. Pouziti dvé hodiny a vice pred vykonem jiz nemusi byt
Gcinné. Pri pravidelném pouzivani nejméné 1x tydné a zejména pred vykonem si
zvysite odolnost vaci trémé.

Fixace uciva 20:00

Mozku trva zhruba 24 hodin,

nez zafixuje naucené ucivo

do stfednédobé a dlouhodobé paméti —\
- nez ho takzvané napevno ,ulozi”. |
Nejrychleji tento proces probiha
ve spanku - je to dokonce jedna
z funkci spanku (proto je nejvhodnéjsi T U L L
ucit se pred spanim). Toto sezeni

pomaha ukotvit pfijaté informace rychleji, podobné jako spanek. Navodi uvolnény
stav mysli, ve kterém fixace bezpecné a rychle probiha. Pouzijte jej vzdy po uceni.

16



Pauza pri uceni 12:00

Uz toho mate dost? Jste unaveninebo ]
nervézni, Vase hlava je pfeplnéna,
presycena? Neni nic jednodussiho,
nez si udélat kratkou prestavku. Je to
mnohem efektivnéjsi zplsob, nez se
ucit do ,bezvédomi”. Program muze
prodlouzit Vasi plnou koncentraci [ JARE S SRR TR SN S B S B TR I
a schopnost uceni o desitky minut,

pfi opakovaném pouziti az o 1-3 hodiny. Pfestavka da odpocinout mozkovym
bunkam, v rychlosti je G¢inné zrelaxuje a pfipravi na dalsi u¢eni. V programu jsou
pouzity specialni frekvence, které vyuZzivali v osmdesatych letech minulého stoleti
piloti armadnich letadel na zvyseni koncentrace. Pfi opakovaném pouziti ten samy
den, napriklad nékolikrat bEhem mnohahodinového uéeniv jednom kuse, G¢innost
mirné klesa.

204

Pred ucenim am 12:00
Idealni stav mysli pro vétsinu rlznych 3
druht uciva se nachazi na hranici G
hladin védomi alfa a beta, v pasmu ]
tzv. senzomotorickych rytmd. Program
.Pred uc¢enim” tento stav zajisti. Mirné

Vas osvézi, zkoncentruje a naladi mysl

do stavu, kdy budete idealné prijimat "« T ¢ ¢ T T LT 1T LTk
a ukladat informace do paméti.

MlzZete jej také vyuzit prfimo pfi uceni tak, ze nepouzijete bryle, ale jen sluchatka.
Uginnost bude mensi, ale i tak zanecha vysledek.
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Sila koncentrace 15:30
Sezeni je uréeno pro jakykoliv Gcel,
kdy se potrebujete koncentrovat: N
uceni, prednaska, sport. Pri i3
pravidelném pouzivani miniméalné 0
3-4x tydné zvySuje obecnou Uroven :
koncentrace. Program pouziva T L
frekvenci, ktera synchronizuje

vykon obou hemisfér - tim dochazi

ke koncentraci mentalnich procesu.

Pokud je nizsi koncentrace zpUsobena predevsim silnou Gnavou nebo stresem,
pouzijte nejdrive relaxacni program. Toto sezeni se vyborné osvédcuje fidicdm

na odstranéni navy a zahnani mikrospanku.

Superlearning 35:00
Sezeni je urceno specialné pro :

superlearning, tedy uceni se

z pfiposlechu. K Relaxmanu si pfipojte =

nahravku s uc¢ivem (mazete si ji

i sami namluvitl) a zapnéte spolecné
s timto programem. Program probiha
v hladiné alfa, na Grovni 10 Hz, coz je
velmi uvolnény stav mysli, idealni

k prijmu a ukladani informaci. Ale pozor, musi to byt informace, které se mohou
s jistotou navazat na souvislosti nebo podobné informace, které jiz mate

v hlavé nebo jste se nedavno ucili. Idealné je tedy vhodné pouzit superlearning
pro opakovani uciva, pro uceni slovicek jazyka, pokud jiz mate urcitou znalost
jazyka (nejste Uplny zacatecnik) nebo pro zapamatovani relativné jednoduchych
textl. Tento zpUsob uceni neni vhodny pro prvotni osvojovani si uciva, které
vyzaduje logické zarazovani a spojovani informaci a premysleni v souvislostech.
Prlkopnikem techniky ,superlearning” je bulharsky vyzkumnik Lozanov a jejim
zakladem je stav uvolnéné mysili.

L e 1 B L e 2 I P
1 2 345 6 7 8 9 10111213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
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Energie

Programy na zvyseni energie pouzivejte kdykoliv, kdyz vam dochazi ,baterky” nebo
se potFebujete pripravit na naro¢nou zatéz, zejména fyzickou. Nicméné pokud jste
dlouhodobé unaveni, vystaveni stresu, nebo mate vétsi spankovy dluh, doporu-
cujeme Vam nejdrive pouzit spiSe relaxa¢ni nebo spankové programy. Programy
na energii neni vhodné pouzit 2-4 hodiny pres spanim!

Klidna sila @a@m 12:00

Béhem programu budete citit, jak

se postupné kumuluje Vase energie.
Procitnete osvézeni a plni energie.
Program koncentruje nevyuzité
zdroje organismu do vyuzitelnych “

energetickych sil.

Rodeo 11:39

Vysoké frekvence Vam dodaji nadseni,

plnou bdélost a elan. Pouzijte jej ve
chvili, kdy jste momentalné sklesli
nebo trochu unaveni - ,bez stavy".

Pro vrcholovy sport i narocny vykon
existuje jesté vhodnéjsi program, nez
je tento - jmenuje se ,Vitéz" (najdete
v kategorii ,Specialni”).
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Vstavej!

Idealni program, pokud se nemUzete
stale probudit. M4 o mnoho vétsi
Gc¢innost nez Salek kavy nebo energy
drinky. Néktefi lidé se nemohou
poradné probudit ani béhem dne -
toto sezeni nakopne kazdého

a kdykoliv.

20
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Deprese

Nasledujici programy na ovlivnéni nalady jsou G¢inné zejména schopnosti spustit
v mozku a v téle produkci pfislusnych hormont: serotoninu, dopaminu, endorfint
a dalsich. Jakmile citite chmurnou naladu, sihnéte po této kategorii. Depresivnich
¢i zkostnych stav( existuje velké mnozstvi a je nékdy obtizné urcit jejich pfici-
ny, nicméné velmi ¢asto jsou tyto stavy zpusobené dlouhodobym stresem. Pro-
to je vhodné nasledujici programy kombinovat i s programy ze sekce ,Relaxace”
a ,Energie”.

Antismutek | B 17:09

Pokud mate neradostnou, chmurnou

naladu, pouzijte toto sezeni. Také
je vhodné jej pouzivat v pripadé
velkého smutku Ci psychické bolesti.
Frekvence programu se pohybuji

stfidavé v hladiné alfa a theta a zvysuji -]
produkci endorfind a serotoninu. e W S S S

Proti depresi 60:00
Program Vas zbavi negativnich
myslenek a vyborné Vas zrelaxuje.
Pokud budete mit tendenci pfi
ném usnout, nebrante se. Je urceny
pro zmirnéni stfednich i tézkych h
depresivnich stavd. Kombinujte ]

jej s programy na energii - mezi R L
programy viak nechte odstup nékolik hodin. Program je mozné kombinovat

s drtivou vétSinou bézné dostupnych antidepresiv. Jakmile ucitite po nékolika
pouzitich Gcinky programu, mizete zacit vysazovat léky. Postupujte ale opatrné,
postupné a poradte se pripadné s [ékafem nebo odbornym garantem (poradna
JLékar Galaxy").

PAFAFLPEI P ERLIP PR
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SAD a8 17/:57

SAD (Seasonal Affective Disorder) —
sezdnni afektivni porucha, lidové
sezdnni deprese, je reakce na
nedostatek slunecniho svitu. Vznika
nejcastéji v mésicich, kdy najednou
ubyde slunecni svétlo nebo u lidf, R
ktefi pracuji na smény a maji tak ERERERERE A A A A A
v nerovnovaze biorytmy. SAD se

projevuje zhorsenou naladou, podrazdénim, pripadné smutkem, chmurnou
naladou a umocnit ji mze stres. Program pouziva urcité barvy a frekvence

svétla, které uvadi cirkadianni rytmy (biorytmy) do rovnovahy. Tento program
mUZete pouzivat i preventivné, napfiklad s pfichodem ,tmavsich” dni nebo pokud
pracujete na smeny.

Zbavte se napéti 16:00

Jakmile citite napéti, neklid,
podrazdénost, nervozitu, pouzijte toto
sezeni. Funguje velmi dobre i v pfipadé
priznakl PMS (premenstruacni
syndrom) nebo rléiznych hormonalnich
vykyv.

v
el

B o ® B
U e o
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Specialni
Zde najdete mix programu ke specialnim a presné zacilenym Géelam.

ADHD 30:00
ADHD, syndrom nepozornosti i
a z toho plynouci §patné vysledky
ditéte ve skole = toho se lze s AVS
pristrojem zbavit velmi Géinnél
Program vyuziva specialni pasmo
védomli, tzv. senzomotorické rytmy - - - ‘
(12-15 Hz), které pravé détem se R DR R R AR B AR RS R AR P B SR T REOA
syndromem ADHD chybi. V tomto

stavu se zvysuji kognitivni schopnosti,

kreativni mysleni a navozuje se optimalni koncentrace. Soucasné program
utlumuje hladinu védomi theta, ktera je pfi ADHD nezadouci. Program akutné
zvysuje momentalni koncentraci, pracovni pamét a pfi pravidelném pouzivani
alespon 2-3x tydné urychluje pfirozené dozrani mozku a jeho schopnosti
navozovat spravné mozkové frekvence vhodné pro koncentraci a uceni. PouZivejte
jej pravidelng, prvni vysledky véetné zlepSeni Skolnich dovednosti budou patrné

jiz po nékolika pouzitich. Pokud je ADHD kombinované s hyperaktivitou, pouzijte
program ,Hyperaktivita“. Pro zpestfeni mlzete ditéti obcas pustit k tomuto
programu pfiposlech - hudbu (relaxacni nebo mirné sviznéjsi) nebo pohadku.

E
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Bez bolesti B 12:04

Program navozuje postupné nékolik
raznych frekvenci (pasem védomi),
ve kterych dochazi k produkci
endorfinQ. Ty eliminuji bolest pfimo
na Urovni nervovych vzruchu.
Program muzete pouzit pro zmirnéni
jakychkoliv bolesti - zubu, svalg, IR S T B A I
zad, po Urazu. Pro migrény je urcen

program ,Na migrény”.

Distres @B 20:00

Specialni program na odstranéni

stresu, napéti, Uzkosti. Je uréeny pro
osoby, které jsou casto ve stresu. ]
Stridejte ho s relaxacnimi programy. ]
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Hyperaktivita | B 10:54

Sezeni je urceno pro reSeni ADHD -
poruch pozornosti s prvky

hyperaktivity a impulsivity. Program

dité zklidni, ale navic navodi také +
koncentraci - soustfedény stav mysili.
Program muzete pouzit i dvakrat :
denné. Idealni je pouzivat program KR T T A A
minimalné 4x tydné a to pred

ucenim - tedy pred zacatkem skoly

nebo doma pred zahajenim Gkold.

Obcas jej prostridejte s nékterym

relaxacnim programem.

Joga 50:00
Specialni program na cviceni jogy.
Navozuje hluboky meditativni stav.
Pouzijte jej pfimo pfri cviceni jogy

a pokud nemuizete celé cviceni, tak
alespon ¢astecné. Ponechte program |
celou dobu zapnuty a ve vhodnych ]

pasazich cviceni, které trvaji alespon BRI I S S I S S R A A e
5 minut, si bryle a sluchatka nasadte.

Také je uzitec¢né pouzit sezeni pred

cviCenim jogy nebo pred jakoukoliv meditaci nebo autogennim cvicenim. Pokud
nechcete absolvovat celych 50 minut, mizete program ukoncit dfive, ale nejméné
po 30 minutach - drivéjsi ukonceni by nemélo prilis velkou GCinnost.
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Kreativita | B@ 10:00

Potfebujete generovat napady a nic
Vas nenapada? Nemuzete najit
feSeni néjakého problému, zejména
v oblasti osobniho rozvoje, sama sebe? -
NemUzete si vzpomenout, kde jste
nechali bryle? Pro vSechny tyto Gcely  °
slouZi program na zvyseni kreativity. K
Rozproudi myslenkové procesy

a zapoji pravou, tvofivou a kreativni

hemisféru.

Na migrény 8m 12:20
Nejvétsi smysl ma preventivni pouziti. ]
Spoleénym jmenovatelem migrén, at .|

uzZ je pricina jakakoliv, je nedostatecné -] \/\_’
prokrveni mozku. Audiovizualni o

stimulace zlepsuje prokrveni mozku
témér pfi kazdém programu, ovsem ;
tento program je specialné vyvinuty EIE I A I N
pro zlepSeni pratoku krve v hlavé.

Program pouzivejte preventivné ve dnech, kdy netrpite migrénou a bude se
zlepSovat Vase odolnost vici bolestem hlavy. Akutné pfi migrenoznim zachvatu

jej mUlzete pouzit také, ale je to riskantnéjsi varianta. Vzhledem k narazovému
prokrveni mozku nemusi v takovou chvili program zabrat.
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Syndrom vyhoreni

Program nemUze nahradit cilenou
[éCbu, ale mlze ji hodné podpofit.
Zvlasté v pripadech, kdy je
symptomem syndromu vyhoreni silna
Gnava. Program pouZivejte minimalné
obden a stfidejte jej s programy

na relaxaci a energii. Program navraci
vnitini dusevni klid, energii a nadhled.

Vitéz

Stav zény je posledni dobou pouzivan
zejména ve vrcholovém sportu, ale
uziteCny muze byt pro kohokoliv,

pro kazdodenni zZivot. Jedna se

o stav, kdy je ¢lovék plné ponoren

do svého vykonu a télo a mysl funguje
v naprosté a jakoby automatické
synchronicité. V tomto stavu, jemuz
odpovida urcita frekvence mozkovych

am 20:00

vln, je ¢lovék schopen podavat vrcholné, maximalni vykony - at uz fyzické nebo
psychické. Pouzijte jej pro zlepseni narocného fyzického vykonu, pred amatérskym
¢i vrcholovym sportem, nebo pred jinou Cinnosti, kterd vyzaduje soulad mysli

a téla, napfriklad pred hrou na hudebni nastro;.
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Vyssi imunita 30:00
V urcitych pasmech védomi, zejména ]
v hladinach alfa a theta, se aktivuji
imunotvorné hormonalni latky. 1
Pouzivejte program pravidelné, +
nejméné 3x tydné, a velmi
pravdépodobné se zbavite béznych ’
respiracnich onemocnéni, pokud na ng o 7T T e R A e
trpite. Dalsim disledkem zvyseni

imunity mize byt zmirnéni rznych

nemoci, zejména infekénich a dale

v8ech psychosomatickych nemoci.

Zabava B 11:28
Popis neni potfeba - program pouzijte ]
kdykoliv, kdyz se chcete bavit.
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Vyhradnim dodavatelem vyrobku Relaxman pro Ceskou republiku, pfipadné dalsi evropské
zemé, je spolecnost Galaxy.

Vyvoj: USA / Cesko
Vyroba: USA / Hongkong (Cina) / Cesko

Spole¢nost Galaxy vznikla v roce 1995 a je specializovanym renomovanym dodavatelem
AVS technologie (AVS = audiovizualni stimulacni technologie) pro evropsky trh. Od roku
1998 patii k dvaceti nejvétsim svétovym dodavatellim a od roku 2003 je nejvétsim
dodavatelem AVS technologie v Evropé. Spole¢nost Galaxy je pfimym partnerem vétsiny
vyznamnych svétovych vyrobcd, které zastupuje v nékolika evropskych statech. Galaxy
spolupracuje s ¢eskou odbornou verejnosti a svétovymi odbornymi institucemi, napfiklad se
Svétovou asociaci pro AVS technologii (WAAT). Galaxy se podili na celosvétovém vyzkumu
a vyvoji a je odbornym garantem AVS technologie pro CR a SR.

Programy Relaxman jsou autorskym dilem, jsou chranény autorskymi pravy v celém rozsahu
a jejich zneuziti je trestné.
© Provedeni a grafické zobrazeni program0: Galaxy, Jan Valuch, 2017

© Provedeni a grafické zobrazeni programt: Galaxy, Jan Valuch, 2017 ® Galaxy,
Psychowalkman a Relaxman jsou registrované ochranné znamky nebo chranéna oznaceni
a jejich zneuziti je trestné. Nazvy technologii jsou mezindrodné chranéna oznaceni.



Rychly start

1) Nabijte pfistroj pfilozenym adaptérem, pokud jiz neni nabity od dodavatele.

2) Vlozte do spodni ¢asti pristroje pamétovou kartu, pokud jiz neni vloZzena

od dodavatele.

3) Pripojte bryle a sluchatka do pfislusnych zdirek.

4) Zapnéte pfistroj Hlavnim vypinacem - na horni hrané vpravo.

5) Ovladacim koleckem si vyberte program — na displeji zvolte pole Sessions.

6) Nasadte si bryle a sluchatka a stisknéte kulaté potvrzovaci tlacitko Enter.

7) Vyladte si na bocich pristroje hlasitost a intenzitu svétel na uroven, ktera je vam

pfijemna.

8) Program se po svém skonceni sam vypne.

'ﬁ'l I WddT
WORLD ASSOCIATION

OF AVS TECHNOLOGY

Relaxman je znackovy AVS pfistroj s ovéfenou ucinnosti.
Testovano Svétovou asociaci pro AVS technologii.

H
Galaxy

ZaloZena 1995. Specializovany dodavatel a vyrobce AVS technologie.

Od roku 2003 nejvétsi distributor AVS technologie v Evropé.
Vyhradni dodavatel pFistroje Relaxman pro Ceskou republiku.
Odborny garant metody AVS pro CR a SR.

Nepotiebny elektromaterial
muZete vratit ve spole¢nosti Galaxy.

CEP® =



	RELAXMAN BASIC - programova knihovna_blok_web
	RELAXMAN BASIC- programova knihovna_obalka_web

