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Programova knihovna

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

309 Hz
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Autor pOpiSU program&
Autorem popisu programd je Jan Valuch.

Sedesat program je rozdéleno celkem do 9 kategorii

Kategorie pocet Kategorie pocet
programu programu
Ucebni programy 8 Dodani energie 6
Vrcholné vykony 6 Somatické programy 6
Relaxace 8 Tvofivost a predstavivost 6
Spanek 5 Zabava 4
Specialni programy 11
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Ucebni programy

Ucebni programy Espritu uspokoji i ndro¢né uzivatele a to dokonce hned

z nékolika davodu:

Osm ucebnich program® umozniuje velmi velky vybér (na pocet ucebnich
programd je také Esprit jeden z ,,nejbohatsich” pristrojd na svéte).
Perfektni a odborny popis program zjednodusuje vybér uzivatele v tom,
ktery program je na co vhodny. Dobré vysvétleni souvislosti navic pomaha
uzivateli vyborné vyuzit viech vyhod AVS technologie. Pestrost u¢ebnich
programd je dalsi vyhoda Espritu.

A konecné obsahuje 2 velmi uzite¢né ucebni programy, které se u jinych
modell neobjevuji, nebo jen zfidka. Pritom patfi podle zkusenosti uzivate-
10 k tém z nejuzitecnéjsim! Jedna se o programy ,,Zapamatovani uceni”.

Uvolnéni trémy a naladéni na zkousky (15 minut

Tento kratky program je praktic- 0k
kym pomocnikem kdykoli pred
zkouskou ¢i vystoupenim na verej-

nosti. Pouzijte jej kdykoli, kdyz 10
budete mit trému. Odblokuje tré-

mu (cozZ je vlastné forma stresu) T T L L e s s e s e s
a odblokuje také rusivé podnéty.

Zavér programu nastavi Vasi mysl

do klidného, ale aktivniho koncentrovaného stavu.




| 02 | Zapamatovani uéeni 1 ® 16 minut

Tento program se pouziva po uceni. 301+

Jakakoliv informace, kterou pfijme-

te, takzvané dozrava. Mozkovym

strukturdm trva zjednodusené 10

feCeno zhruba 24 hodin, nez se

prijata informace ulozi v mozku o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16
tak, abyste ji mohli pouzit. Tento

program slouzi k dokonalejsimu

zafixovani naucené informace do paméti. Program vyznamné pomaha Vasemu mozku lépe
,,uchovat” ucivo a to dvéma zpUsoby. Jednak se ucivo ulozi do vice synaptickych struktur, tim
méa mozek informaci ulozenou na vice mistech, a tedy lépe. Za druhé Vas program naladi do
urcitého stavu védomi - tim zajisti mozku maximalni ,,klid” pro ukladani informaci. U¢eni tak
mozek kvalitnéji vstieba a zafixuje do paméti kvalitnéji. Sezeni pouzivejte hned poté, co jste
se doucili néjakou latku (formou ¢teni nebo jiného samostudia). Program konci na ,,hlubsi”
(pomalejsi) frekvenci 6 Hz — tim jesté dokonaleji dokonci proces zapamatovani.

| 03 | Zapamatovani uceni 2 ® 60 minut

V principu je i tento program 30 Hz
urcen ke stejnému ucelu jako
pfedchozi, nicméné trochu jinym
zplsobem. Pouzijte ho v pripadé, 4
kdy se potrebujete néco naucit ¢i
zapamatovat velmi rychle, respek— o 5 0 s 0 s T30 35 a0 a5 so s 6o
tive potfebujete vétsi mnozstvi

naucenych informaci pouzit béhem zhruba 24-48hodin (napfiklad pro zkousku ve kole
apod.). Program je totiz mnohem delsi nez pfedchozi, takze fixace do paméti je intenziv-
néjsi. Pouzijte jej bezprostfedné poté, co se doucite.

V pfipadé nezbyti jej také mizete pouzit tésné pred zkouskou! Tedy v tomto pofadi, vse
bezprostfedné za sebou: naucit se ucivo, pouzit program, a hned jit na zkousku (¢i verej-
né vystoupeni apod.). Toto sezeni navic konci v plné koncentrovaném stavu védomi (na
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rozdil od pfedchoziho), takZze hned po skonceni programu je Vase mysl naladéna k praci,
zkousce, ¢i jakymkoli dalsim aktivitam.

Dalsi velka vyhoda tohoto programu je, Ze jej mlzete pouzit jako prestavku mezi velkymi
objemy uceni. Zvlasté, pokud se ucite nékolik rozdilnych témat. Naucite se jedno téma
nebo prvni porci u¢eni a pouZijete program, ktery informace zafixuje. A protoZe v mozku
probiha tento proces tak, ze program predeslé ucivo a myslenky doslova ,,vyfadi” z krat-
kodobé paméti (pfesouva je do stfednédobé a dlouhodobé paméti), tak mozek — krat-
kodoba pamét - ma doslova dal3i misto na nové informace. Samoziejmé, nikdy tento
proces neni tak expresivni a dokonaly, jak vyplyva z vyse uvedeného popisu programd.
Ale dulezité je, Ze princip je pfesny — takto to s mozkem, Vasim uceni a Espritem funguje.

Poznamka k programiim cislo 2 a 3 - Zapamatovani uceni:

Programy tohoto typu se nékdy pouzivaji téZ k hypnagogickému uceni (které se nékdy
nespravné nazyva superlearning). Hypnagogické uceni je uceni na okraji podvédomi ci
spanku. V tomto naladéni poslouchate CD s ucivem (nejlépe specidlné vytvorenym pro
tento ucel). Hypnagogické uceni je u nas (a vabec v Evropé) prakticky neznamé, proto
také u nas navic neexistuji specialni nahravky uciva pro tento zptsob. Nicméné pokud
chcete, mazete experimentalné hypnagogické uceni pouzit. A to tak, Ze si nahrajte viast-
ni nahravku uciva — prosté si nahlas ¢téte a soucasné nahravejte text ucebnice.

Pak si ji pustte soucasné s programem cislo 2. Myslim, Ze Vase vysledky, presto Ze jde

o zjednodusenou formu hypnagogického uceni, mohou byt prekvapivé Uspésné!



| 04 | Prestavka mezi u¢enim a superlearning  (® 33 minut

Sezeni slouzi ke dvéma ucellim. 301Hz
Za prvé jej pouzijte k hlubokému
intenzivnimu odpocinku mysli,
zvIasté mezi ucenim (napfiklad pfi 1

celodennim poslechu prednasek min.
apod.). Za druhé jej mlzete pouZzit 0o 2 4 6 8 10 12 1 16 18 20 22 24 26 28 3 3
jako formu superlearningu pro uceni

cizich jazykl: soucasné s timto programem poslouchejte nahravku ciziho jazyka (cizi feci).

m Rychlé probuzeni mozku ®10 minut

Tento desetiminutovy program je ~ 30qH=

opravdu idedlni pomocnik pro na-

startovani mozku pred jakymkoliv

dusevnim vykonem — ucenim, 10

praci, pfednaskou... i,
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PouZijte jej tehdy, kdyz citite, Ze
vas mozek je, liny"”.
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Ucebni programy

m Perfektni koncentrace ® 15 minut

Nemd(Zete se soustiedit na uceni, 30 Hz
nebo na praci, u které musite
myslet? Pouzijte tento program!
Jednotlivé frekvence a zplsob 1
svételné stimulace velmi sofisti-
kované navodi mozek k mnohem S T A
vy$si koncentraci, ve které pak

zUstanete podle dalsich okolnosti ptl hodiny az nékolik hodin.

20

Poznamka - rozdily mezi programy

Rychlé probuzeni mozku a Perfektni koncentrace:

Rychlé probuzeni mozku pouZijte tehdy, kdyz je Vas mozek liny a pomaly: kdyz se vibec
nemuzete nastartovat k dusevni cinnosti. Perfektni koncentraci pouZzijte tehdy, kdyz od
sebe poZadujete v koncentraci spickovy vykon, nebo tehdy, kdyZ mate roztékané myslenky.

Zbystreni pozornosti ® 15 minut
Toto sezeni je podobné jako pred- 30 He

chozi dva programy, ale s jednim
velkym rozdilem, ktery mozna
vnimavy uzivatel uz poznal z ndzvu. 10

Pfedchozi program (¢. 6 - Perfekt- i,
ni koncentrace) uvede mozek do o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
presné daného stavu koncentrace,

ktery je vymezen Uzkym pasmem frekvence a je vhodny pro jednu soustfedénou ¢innost, ale
program Zbystfeni pozornosti se nezaméruje pouze na koncentraci a na jedno pasmo: zde se
jedna opravdu o obecné zbystfeni pozornosti mozku, a to na cokoli. Je to takové nastrazeni
mysli (tedy lepsi pfipraveni mozku) na jakékoli podnéty, které pfijdou.

20




Toto sezenf je tedy vhodné pouzit napriklad pred zajimavou prednaskou (ve skole), pred
kulturnim nebo turistickym zazitkem (navstéva muzea, koncertu, vylet do ciziho prostredi),
pred dilezitou schlizi, rozhovorem, pracovnim i osobnim. VVhodné je pouZit jej podobné jako
programy na tvofivost pfed uméleckou nebo jinou tvofivou ¢innosti.

ve

m Zbystreni pozornosti s delSim ucinkem ® 19 minut

Ucebni programy

Tento program se od predchoziho 30+
lisi pouze délkou a mirné vétsim
frekvencnim rozpétim. Znamena
to, Ze tento program je stejny jako
predchozi, ale Ucinek pretrva delsi in,
dobu. '

o
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Vrcholné vykony

ty

Tato zajimava skupina programd je ur¢ena pro dosahovani vrcholnych
vykond, a to v oblasti dusevni i fyzické. Aktivuje mysl i télo ke Spickovym
vykontm. Nezfidka je pouzivaji sportovci nebo manazefi.

| 09 | Rychlé uvolnéni ® 15 minut

30 Hz

Program vhodny pro rychlé uvol-
néni, pokud mate télo ztuhlé nebo
Vam v mysli tékaji neklidné nebo
negativni myslenky. PouZziva se nej- 1

Castéji pred sportem, rekreacnim ¢i rin.
vrcholovym (véetné napriklad vyletu  » "+ > "2 T4 e e T e T Tt T T T e
na kole apod.), nebo jakoukoli jinou

fyzickou aktivitou.

Atleticka rozcvicka ® 15 minut
Typicky program pro vrcholovy 301 He

sportovni (fyzicky) vykon. Pouziva

se pred vykonem (zdvodem apod.).

Vyladi organismus do stavu, kdy je 1o

mysl i télo naprosto uvolnéné, ale

aktivované k vykonu. o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15

Osobni poznamka autora popisu:
Zajimavé je, Ze tento program ma jesté vétsi pfinos pro rekreacni sportovce neZ pro
vrcholové atlety! Rekreacni sportovci nemaji takovou soustavnou prdpravu v koncent-



raci a naladéni pred vykonem jako profesionalni atlet. Proto jim program prinese velmi
vyrazné zlepseni v této oblasti. Osobné jej rad pouZivam a to s velkym uspéchem. Jednak
mam lepsi vykony, pfedevsim v koncentraci, a jednak si také v tomto naladéni sport lépe
vychutnam: mam z néj vétsi radost | zaZitek.

m Jan Valuch

Vycisténi mysli s nabuzenim ® 15 minut

Pokud chcete v mysli opustit svoje 301+
starosti a vénovat se poté nejaké
fyzické aktivité, tak toto je napro-
sto idedlni program! 10

20
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0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 138 4 15

Spickové soustFedéni ® 30 minut
Toto sezenf je urceno prevazné 0

k dosazeni $pickového vyko- w0l
nu - ve vrcholovém sportu nebo ]

n&jaké dusevni discipling (3achy, 0] \ /
Ucast na soutézi v Sudoku, ddlezi- 1 min.
té a ndro¢né manazerské jednani 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 2 28 30
apod.). Program nejdfive pro-

chazi fazi lehkého uvolnéni, kde odrusi stresové myslenky a uvolni télo. Prostredni faze
prochazi ve velmi hluboké frekvenci, ktera zajisti odruseni od okolniho svéta a nacerpani
dusevni a fyzické sily. Kromé toho také stimuluje podvédomi, takze po skonceni progra-
mu zapojite do dalsi aktivity mnohem vétsi ¢ast mozku, tedy vasi osobnosti. Zavérecna
faze naladi vase védomi do velmi aktivniho,tzv. ,,nabuzeného” stavu — budete pfipraveni
a doslova la¢ni vitézit nebo aktivné jednat.

29
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Vrcholné vykony
Povzbuzeni

Program je urcen pro chvile, kdy
nemate pfilis dobrou néladu,

nebo mate velkou trému ¢i strach,

a pfesto potfebujete podat néjaky
vykon, respektive ¢eka vas néjaka
naroc¢na fyzicka ¢i psychicka ak-
tivita, kterou musite podstoupit.
Program je ve velmi rychlém tempu
a pokud jej pouzijete s pfiposlechem

Mentalni sauna

Ucelem tohoto programu je
uvolnit svalové a psychické napéti
¢i Unavu, opét v pfipadé, ze Vas
Ceka nasledné néjaka dalsi naroc-
na aktivita, kterou musite pod-
stoupit. Program je nejvhodnéjsi
pouzit v pfipadé, kdy jste unaveni
télesné (napfiklad svaly), nebo
dusevné (velkd Unava, nevyspani
apod.)

® 18 minut

30 Hz

10

svizné hudby, tak jesté umocnite jeho Ucinek.

(®© 25 minut

40 4 Hz
30

204




Relaxacni programy

Relaxac¢ni programy maji jasné dany cil — uvolnit Vas, odpocinout Vas

a zregenerovat. Relaxacni programy jsou v3ude na svété nejpouzivané;si
kategorii AVS pfistrojt. A je to tak spravné, protoze dobra (Uc¢inna) rela-
xace je predstupném k ¢emukoli dalSimu — kvalitnimu uceni, vrcholnym

vykontm, dobrému spanku... Relaxacni programy pouzivaji vétsinou po-
malejsi (hlubsi) frekvence a ,,uklidnujici” barvy, zvlasté zelenou a modrou.
Prestavka v praci (™ 15 minut
Vyborny relaxac¢ni program, Ize 30 Hz

jej téz pouzit pred cvicenim jogy "

apod.

Regenerace (® 35 minut

Toto sezenf stfedni délky je urceno

pro odpocinek po celodenni zaté- 01

Zi, napriklad po pfichodu z prace.

Cilova frekvence se pohybuje na

hranici hladin theta a delta, coz 10

pfinasi velmi hluboky odpocinek.

V zavéru programu frekvence vy- 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 35
vede Vasi mysl k velice aktivnimu

bdélému stavu. Je mozné, ze v hluboké relaxaci, kterou tento program poskytuje, ztratite
prehled o case a sezeni se Vam bude zdat mnohem kratsi nez je ve skutec¢nosti.

31
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Relaxacni programy

>
S
o
oo ° . .
3 Dikladna regenerace ® 45 minut
o
,g Toto sezeni ma velmi podobny, 30 Hz
2 takrka stejny frekvencni priibéh
. . ’ “ 7 . 20
L) i stimulac¢ni svételné vzorce jako
o pfedchozi program. PouZijte jej 10
tedy ke stejnému Ucelu. Rozdil je i
pouze v délce programu. o a8 116 20 a4 w3 3 a0 4

Poznamka k program{im Regenerace a Dukladna regenerace:

Pri pravidelném pouZivani téchto cvic¢eni se rychle naucite naprosto uvolnit télo i mysl.
Tyto programy totiz obsahuji ideaini u¢ebni frekvencni vzorec pro to, aby si mozek prabéh
hluboké relaxace v maximaini mife osvojil (sam). Pri téchto programech nic nezkazite pfi-
poslechem vhodné hudby: nejlépe klidné meditacni ¢i relaxacni hudby.

Komplexni relaxace ® 60 minut

Tento program je urcen pro kom-

plexni relaxaci téla i mysli. Pozna-

te silu, ktera z relaxace vychazi. 20

PFi tomto programu, pomérné

dlouhém, mate moznost pouzit

autosugesci a autovizualizaci. Jak- e min,

mile program odrusi neodbytné

myslenky a bloky stresu, predpo-

kladejme zhruba za 10-20 minut pdsobeni, a Vase mysl bude uvolnénd, snazte se myslet

na cokoli pozitivniho. Myslete volné na cokoli, z ¢eho budete mit radost. Tento prozitek

si v tomto uvolnéném stavu budete kédovat do podvédomi. Jestli se Vase sugesce zdafrily,

zjistite podle toho, jak se budete citit po skonceni programu. Pokud budete po skonceni
naplnéni pozitivni a radostnou néaladou, vérte tomu, ze Vam k tomu dopomohlo Vase

32 sugestivni myslent.

30 Hz




Povzbuzujici relaxace ® 60 minut

Toto sezeni je podobné jako Kom- 307+
plexni relaxace. Rozdil je v tom,
Ze tento program Vas kromé rela-

20

xace vice povzbudi. Proto jej po- 10

uZijte pred néjakou dalsi ¢innosti, i
a nikoli v Uplném zéavéru dne. o 50 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60
BB Rychié osvézeni ® 15 minut

Velmi univerzalni program slouzici 30+
k jakémukoli osvézeni béhem
dne: v préaci, doma, pred sportem,
po probdélé noci... Pouzijte jej 10
opravdu kdykoli, kdy budete citit
jakykoliv naznak unavy. Taktéz 0 1 2 3 a4 s 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
je velmi vhodny pro chvile, kdy

prosté nebudete mit naladu, budete mit jakékoli negativni pocity nebo myslenky, dzkosti,
napéti, stres. Vyznacuje se totiz specialnimi svételnymi vzorci pro rozpusténi depresivnich
a Uzkostnych stavd a negativnich pocitd.

20
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Relaxacni programy

Ptiprava k meditaci ® 60 minut
Postupné prechody barev zajisti, 30 Hz

Ze se VaSe védomi odprosti od
starosti, neodbytnych myslenek

20

a stresu. Uvolnite si celé télo 10
a mysl. Toto sezeni se pouziva min.
pFed V|aSTnf medltaCi, kterOU (‘)‘ ; ‘E';‘ ; ‘1‘0‘ B ‘1‘5‘ B ‘2‘0‘ B ‘2‘5‘ B ‘3‘0‘ B ‘3‘5‘ B ‘4‘0‘ B ‘4‘5‘ B ‘5‘0‘ B ‘5‘5‘ B ‘6‘0

pak provadite sami. Pfedevsim

je vhodné v pripadech, Zze chcete meditovat, ale nejste na to idealné pfipraveni, nebo
nemate na meditaci ani tu spravnou naladu. Program Vés pravé pro meditaci vyborné
pripravi a naladi Vas tak, Ze se na dalsi vlastni meditaci budete tésit.

B2 \cditace ® 60 minut

Klasicky medita¢ni program. 30 He
Béhem chvile ponofi Vasi mysl do
hladiny theta, hladiny podvédo-
mi, kterou odnepaméti vyuzivaji 10 /
samané a kouzelnici. Asi za pét az n
deset minut po zacatku programu o 5 10 15 20 25 30 3 40 45 50 55 60
mUzete zacit vlastni meditaci,

vcetné provadéni néjakého specifického dychani, pokud k meditaci patii neho jej umite.
Nebo prosté jen nechte program pUsobit. U tohoto programu je vhodné lezet. Sezeni
probiha na pomezi hladiny delta, proto pokud budete hodné unaveni nebo ospali, tak
mUZete usnout. V tom pfipadé meditaci nedokoncite, ale pro organismus je takové usnu-
ti to nejlepsi, co télo pravé vyzaduje, takZe se nebrarite: je to velmi zdravé a prospésné!




Spanek

Cilem této skupiny je vyrazné uklidnit mysl, zbavit ji zatézujicich myslenek

a navodit stav spanku. AVS technologie, a taktéz pfistroj Esprit, se vyznacu-
je vynikajici ucinnosti v oblasti spanku. Existuje v zahranici i u nas nespocet
zdokumentovanych pfipadd, kdy si uzivatelé aplikaci AVS pfistroje vyznam-
né zlepsili kvalitu spanku tak, Zze napriklad mohli vysadit Iéky na spani (které
uzivali tfeba mnoho let, aby vlibec mohli usnout). A to uz po nékolika
tydnech ¢i mésicich pouzivani AVS pristroje!

Kvalita spanku se zlepsi i uzivatelim, ktefi zadné potize v této oblasti
nepocituji. To je bézna zkuSenost zakaznikd Galaxy. Vypovidaji, ze snadnéji
usinaji, neprobouzi se v noci, a rano pocituji misto rozlamaného téla stav
svézesti. A to nezfidka uz po jediném pouziti AVS pfistroje, Espritu!

Logicky je to mozné lehce vysvétlit. Kvalita spanku se totiz vékem zacina
zhorsovat, pficemz napfiklad stres nebo pfemahana Unava tento proces
jesté urychluje. Jinymi slovy uz od zhruba 20-25 let véku se kvalita spanku
postupné zhorsuje. AVS pfistroj oproti Iékam, které jen ,, tlumi” urcité psy-
chické pochody, dokaze zlepSovat samotnou kvalitu spanku, tedy spankovy
cyklus (a to navic pro mozek pfirozenym zpdsobem). Proto je spanek s Es-
pritem hlubsi, kvalitnéjsi a rano se organismus probouzi vice odpocaty.
VSechny spankové programy Espritu maji velmi obdobny prtbéh, isi se
pouze ¢asem. Zacinaji na frekvenci charakterizujici stav védomi, kdy zfejmé
jdete po aktivné prozitém dnu spat. V prvni kratké ¢asti Vas navedou na
pomezi hladiny theta a cely zbytek programu osciluje frekvence mezi hladi-
nou theta a hladinou delta, ktera je pfislusna pro spanek.

Zavér programu kondi v hlubsi delté.

Spravny pribéh programu je takovy, Ze po skonceni programu jste jesté
vzhlru, ale uz jste velmi naklonéni ke spanku. Zvladnete tedy jesté sundat
sluchatka a bryle, odloZit pfistroj, pfipadné jesté néco drobnéjsi udélat nebo
si odskocit, ale jakmile ulehnete, tak prakticky hned usnete.

35
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Pokud usnete uz v pribéhu programu, tak to znamena, ze vade Unava byla
vetsi, nez by organismus za den zvladl. Z toho si nic nedélejte, neni to nic
hrozného ani Skodlivého, a je to, jak vime od uzivatell, docela bézné! A je
navic velmi pravdépodobné, Ze pfi pravidelném pouzivani se vam to uz za
tyden ¢i mésic stavat nebude, protoze vase mysl a mozek uz bude fungo-
vat mnohem lépe a nebude podléhat narazovym stavdm Unavy. Také se
nemusite bat, Ze se néco stane s brylemi nebo sluchatky, kdyz usnete. Sdm
nevim, jak je to mozné, ale jesté jsem nesly3el o pripadu, Ze by si uzivatel ve
spani rozlomil bryle nebo sluchatka ¢i pfistroj samotny. Je to i moje osobni
zkusenost.

| 23 | Spanek 1 (® 15 minut

30 Hz

X spinck 2 ® 25 minut

30 Hz

20

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 25



| 25 | Spanek 3

m Spanek 4

Spanek 5

® 35 minut

(® 45 minut

30 4 Hz
20
10 i
min.
0 4 8 12 16 20 24 ‘ 2‘8 ‘ 32 36 40 45
® 60 minut
30 4 Hz
20
10 N
min.
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Dodani energie

Programy na dodani energie jsou svymi ucinky podobné relaxa¢nim pro-
gramim, ale pro uzivatele s velmi podstatnym rozdilem! Energetické pro-
gramy nevytvari energetické rezervy. Pomahaji usmeérnit a vyuZzit energii,
ktera ve vas dfime, ale nedovedete ji vyuzit: napfiklad po ranu, kdy jste sice
dostatecné odpocati, ale jesté ospali. V zadném pfipadé ale nevytvari tak
jako relaxacni programy energetické rezervy, a neposkytnou Vam hlubsi
odpocinek. Z toho vyplyva, Ze pokud budete skute¢né hodné unaveni i
ospali, pouZijte relaxacni programy. Pokud budete mirné unaveni, a chcete
,,dobit” baterky pro dalsi aktivity, tak pouzijte tyto energizacni programy.

| 28 | Rychla energie 1 ® 10 minut

Velice praktické kratké sezeni, 301 Hz
které mazete vyuzit pro vsechny
mozné pfilezitosti. Velice idealni je
pouziti po ranu, nebo kdykoli, kdy 1o

se nemUzete ,,rozhybat” — fyzicky min.
i mentalné.
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| 29 | Rychla energie 2 ® 15 minut

30 Hz

Jedna se o kratky energizacni
program s mirnym nacerpanim 20

energie do zasoby. Idealni je pou-

Zit jej ve druhé puli dne, i béhem 10

pracovni pfestavky. Velice trefpé¢ | min.

je toto pfirovnani: tento program o 1 2z 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 13 U 15
pouzijte tehdy, kdy byste si za jinych okolnosti dali na povzbuzeni Salek kavy.




| 30 NP energie 1

Program s mirnym nacerpanim
energie do zasoby. Pouzijte
kdykoli, kdy potrebujete zvysit
hladinu adrenalinu, povzbudit
se, zvysit tlak, nebo se pustit do
néceho fyzicky namahavého.

PIna energie 2

Delsi verze predchoziho progra-
mu. Ma velmi podobny, témér
stejny pribéh, a ma také stejny
ucinek.

EA rins energie 3

Nejdelsi verze programd

PIna energie ma také velmi
podobny, téméf stejny pribéh
a stejny ucinek.

® 25 minut

30 Hz

20

30 Hz

® 45 minut

304 Hz

20
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| 33 | Uplné nastartovani ® 60 minut

Jedna se o velice specialni 30 Hz

program. Je to silné energizujici

sezeni s mirnym prdbéznym na-

Cerpavanim energie. Po absolvo- 1o

vani tohoto programu mizete i
doslova jit lamat skaly. Zvlastnosti o T T T o s T e as s e e
je, ze muzete absolvovat i mensi

¢ast programu, pokud nebudete mit ¢as na celé sezeni. Minimalné byste ale pro dosazeni
uvadéného ucinku méli absolvovat polovinu sezeni, tedy 30 minut.




Somatické programy

Zatimco relaxac¢ni programy se vénuji predevsim relaxaci, energizuijici pro-
gramy se vénuji dodani energie, somatické programy jsou jesté sofistiko-
vangjsi. Poskytuji velmi konkrétni ucinky, souvisejici predevsim s télesnym
uvolnénim.

| 34 | Zavér dne ® 22 minut
Tento program je urcen opravdu 30 Hz

pouze na pouziti v zavéru dne. "

Uklidni Vas a nastoli vnitfni rovno-

véhu. UpIné ideéIni je toto sezeni 1o /

pred vecernim ¢tenim knihy nebo — o

podobnou aktivitou. V Zadném o 5 4 & 5 10 12 11 16 1 20 2

pripadé jej viak nepouzivejte pred
vecernim sledovanim televize! Je pravdépodobné, Ze by pouziti programu bylo kontra-
produktivni.

EA Odpocinek po praci ® 15 minut

Velmi zajimavy program, jehoz 301 Hz
pouZziti jasné avizuje nazev.
Dokaze perfektné odrusit tékavé
myslenky a uvolnit od starosti 10

a myslenek z prace a vyborné

mirné zrelaxovat, takze budete o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
mit chut i silu do dal3ich osobnich

aktivit.

20
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Somatické programy

Bl Uvoineni napéti ® 25 minut

Specialni program pro uvolnéni 30 Hz
napéti. PomUze Vam kdykoli, kdy
budete hodné narazové nebo
dlouhodobé rozruseni (po stresu, 10

hadce, narocném jednani apod.). in
Stejné tak Vam pomUze pred o 2 4 6 & 10 12 14 16 18 20 22 2425
nécim nepfijemnym, napfiklad na-

vstévou zubare! A velmi specidlni je jeho dalsi zaméreni: je to také program na odstranéni
bolesti. Jedna se predevsim o télesnou bolest, ¢ili predevsim bolesti zad, hlavy, zub apod.
V zavéru privede Vase védomi do bézného bdélého stavu, takze muazete pokracovat v praci
nebo jakékoli jiné aktivité.

Télesné uvolnéni 1 ® 35 minut

Nazev jasné vyjadfuje jeho pouzi- 30+
ti. PouZivejte jej pro jakékoli téles-
né uvolnéni, idealnf je napriklad
po sportu. Pouzijte jej po sportu 10
i v piipadé, Ze necitite bolest

¢i inavu svald! Unava svall totiz 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 2 3
den az dva tzv. ,,dozrava”, cili

Unavu Casto necitite hned po sportu, ale az za néjakou dobu poté (kdy se svaly dostanou
do klidu). A predevsim kazdy vykon sval uvolriuje do téla nezadouci kyselinu mlécnou,
kterou pravé tento program dokaze efektivné odbouravat. Frekvencni i svételné stimulac-
ni vzorce tohoto programu uvolnuji, ale také mirné energizuji. Znamena to, ze po skon-
¢eni muzete zacit jakoukoli jinou aktivitu.

20




BEEN 1cicsné uvolnéni 2 O® 45 minut

Tento program se od predchoziho 30+
lisi v délce, ale také v intenzité:

je intenzivnéjsi. Pouzijte jej tedy

v pfipadé velké Unavy svalli nebo 1o
vlbec v pfipadé jakékoli vétsi

fyzické Unavy. o 4 8 12 16 20 24 28 32 36 40 45

m Védomi téla a duse ® 60 minut

Opét se jedna o velmi specificky 30 Hz
program. Obsahuje totiz velmi
siroké frekvencni pasmo, a trva
pomérné dlouhou dobu. Zahrnuje 4

mirnou relaxaci, i osvézeni, i do-

dani energie, i télesné uvolnéni. T T T T T T T T T e T
Obecné Ize fici, Ze Uplné presny

Ucinek nelze odhadnout. V kazdém pfipadé ma ale tento program schopnost, ze umozni
mozku zvolit takovy proces, ktery pravé ted organismus potfebuje. Kdyz si télo vyzada
relaxaci, tak ji program poskytne stejné tak jako doda energii, pokud to organismus bude
vyzadovat. Vyznacuje se tésnym propojenim téla a mysli. Budete vnimat, jak spolu tyto
dvé stranky organismu Uzce souvisi.

20

43

>
S
o
S
T
o
S
o
N0
X
3]
=
©
£
(]
)




re)
17
o
2
e
S
-

a4

TvoFivost

Tato skupina programd slouzi ke zvyseni tvofivosti a predstavivosti. Jak do-
kaze Esprit probudit nebo zvysit tvorivost? Jednoduse: diky specialni frek-
vencni kfivce a barevnym vzorclim. Charakter vsech péti program Tvofiva
vizualizace je stejny, programy se lisi mezi sebou pouze svoji délkou. Navic
ma v3ak slovo vizualizace v oznaceni programU podstatny dlvod: tyto pro-
gramy totiz mazete pouzit také pro vlastni vizualizaci. Tedy vyuziti vizuali-
zace - predstavivosti pro dosazeni jakéhokoli svého cile: zhubnout, prestat
koufit, udélat zkousku, citit se dobfe v praci... Navod, jak na to, najdete na
zavér programd na tvorivost.

X Tvoiiva vizualizace 1 ® 10 minut
Nejdfive Vas program provede 30 Hz

béznym védomim, ochutnate

relaxa¢ni hladinu, ktera odrusi ®

soucasné myslenky a bloky stresu.
Poté se vnorite do pomalejsiho
rytmu a predevsim do hladiny
podvédomi theta, kde budete
Cerpat inspiraci, napady. V druhé
poloviné Vas program navede do aktivni hladiny védomi. Tim zpUsobi, Ze nacerpané
napady se z podvédomi promitnou do védomi a ukotvi se tedy ve Vasi mysli jako hotové
praktické napady k pouZziti.

10




Tvoriva vizualizace 2 ® 15 minut

Tento program ma stejny Gcinek o0

jako predchozi, lisi se pouze .

délkou. —
10

e
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m Tvoriva vizualizace 3 ® 25 minut

Tento program ma stejny Gcinek 30 Hz

jako predchozi, lisi se pouze "

délkou. Na Uspésnou vizualiza-

Ci je potreba alesport 25 minut 10 / \
Casu. Idedlné ale jesté vice, proto
radéji pouzijte Tvorivou vizualizaci o 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 2 22
¢.4ab.

min.

45
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Tvorivost

BEE 1.oiva vizualizace 4 ® 35 minut
Tento program ma stejny Ucinek 0 He
jako predchozi, lisi se pouze
délkou. 20
10 '

0 2 4 6 8 10 12 18 16 18 20 22 24 26 28 30 32 ‘|§£
| 44 | Tvofiva vizualizace 5 ® 45 minut
Tento program ma stejny Ucinek 301 Hz
jako predchozi, lisi se pouze "
délkou. —

10
T T T e a w w w T a
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| 45 | Kreativita: nové napady a myslenky ® 45 minut

Program vytvoreny jen a pouze pro 30+
rozdmychani vasich intuitivnich

napadl, myslenek, predstav, neob-

vyklych feseni. Pomaha umélciim 10
stejné tako jako inzenyrtm. V pfi-

padé potreby a urcité zkusenosti o a8 12 16 a0 a4 s 32 3 a0 45
s AVS technologii ho mlzete vyuzit

jen ve zkracené podobé. Nezfidka Vam bude stacit k podniceni pfedstavivosti i 15 minut.

Pokud se chcete nechat jen volné inspirovat Vasim podvédomim a intuici, tak na nic ne-
myslete a nechte program volné plynout, pfipadé si jen feknéte v duchu téma, na jaké
Cekate odpovédi. Také je mozné vénovat se vyfeSeni néjakého problému. V tom pfipadé si
v duchu stru¢né feknéte, co chcete vyresit.

Jak provadét vizualizaci

Prvni ¢ast programu, tedy ty dva frekvencni vrcholy, které vidite na grafu, slouZi k relaxa-
ci, uvolnéni napéti (mysli) a odruseni béznych starosti a nepotiebnych myslenek. Jakmi-
le program sestoupi k 6Hz (rovna cara), tak mate béhem této setrvalé frekvence cas na
vizualizaci. Predstavujte si, co nejvice barvité to jde, co chcete dokdazat. Predstavujte si
sami sebe, jak ¢innost, kterou chcete, uz provadite! Cili predstavujte si sami sebe hubené
nebo ,,nekoufici”, jak provadite bézné véci, které v zivoté délate, predstavujte si sami sebe
v této podobé v zivoté. O tyto predstavy se cilevédomé a poctivé snazte — ¢im delsi dobu
to dokazete, tim vétsi ucinek! Jakmile zac¢ne frekvence stoupat, uchovejte si svoje zakladni
predstavy. Jakmile se frekvence ustéli na vysoké hladiné védomi (cca 18 Hz), nedélejte uz
vlibec nic, nechte dojmy doznivat a nijak do myslenkovych procest nezasahujte. Nutno
podotknout, Ze k dosazeni cilli timto zpdsobem je tfeba pravidelnosti a opakovani. Nicmé-
né vysledky, pokud to vydrzite nékolik dnf ¢i tydn(, jsou vétSinou prekvapivé ohromuijici!
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Zabava

48

Zabava

Uchvatné svételné vzorce, ,,nahodilé” frekvence a pestrost programa: tim
vSim se vyznacuji pravé Zabavné programy.

| 46 | Rychla jizda

Stalad zména frekvenci, od nejpo-
malejsich po nejrychlejsi.

Barevny kolotoc¢

Stalé barevné zmény, to vie pfi
klidném prabéhu frekvence.

40 9 Hz

304

20 -

40 <

30

204

® 10 minut
1 2 3 4 5 é 7 8 9‘10
® 15 minut

Hz



| 48 Kaleidoskop

Klidny tok frekvence s dlirazem
na mandaly, spiraly a rotace.

Vyborny zazitek ,,vhledu”.

| 49 | Pyromanie

Dramatické zmény frekvenci
a barev.

® 15 minut

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15

®30 minut
40 4 Hz
30
20
10

Zabava

49
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Specialni programy

Tyto programy byly vytvoreny specidlné na zakladé mnohaletych zkusenosti
Ceskych a slovenskych uzivateld a jejich potfeb. Jedna se pfedevsim o progra-
my kratké nebo velmi kratké, programy na uvolnéni, klasickou relaxaci, po-
vzbuzeni. Najdete zde ale také specialni program na autosugesci a meditaci.

Autorstvi programt

Tyto programy ve spolupraci s vyrobcem vyvinula spole¢nost Galaxy, Jan Valuch, prezident
WAAT (World Association for AVS technology).

m Pauza

Program je velmi rozmanity

a dovede vas rychle do stavu
klidu. Toto sezeni oceni hlavné
zkuSenéjsi uzivatelé AVS pfistrojd.
Pro zacatecniky maze byt tak
kratky, Ze se jejich mozek nestih-
ne preladit do patri¢né hladiny
védomi. Pouzijte jej jako prestav-
ku v praci nebo pfi sportu.

ﬂ Soustredéni

Usinate nad ucenim, u pocitace,
nebo pfi jiné soustfedéné praci?
Pak je tento program urcen pravé
vam! V kratké dobé vas uvede do
stavu, kdy budete schopni plné
prijimat dalsi informace a podavat
efektivni vykony.

®© 5 minut
30 4 Hz
20
10
0 1 2 é 4 5
O 5 minut
30 4 Hz
20
10
0 1 2 é 4 5



Povzbuzeni

Dalsi z kratkych program0 véam
doda energii a povzbudi vas, at se
nachazite v jakémkoli stavu. Tento
program je zvukové velmi speci-
ficky. Maximalni Ucinnost zajistuje
zména zvuku, kterd pfichazi ve
druhé poloviné programu. Stejné
jako ostatni kratke, pétiminutové

programy Espritu je urceny predevsim zkusenéjsim, pravidelnéjsim uzivatellm.

BN Zclidneni

Sezeni Zklidnéni vam ukaze cestu
od napéti k uvolnéni. Uvolnit se
nebyva lehké, ale tento program
dokaze za pét minut vice, nez byste
vy sami zvladli za nékolikanasobné
delsi dobu. Ocenite jej predevsim

® 5 minut

40 1 Hz
30

204

0 1 2 3 4 5

®© 5 minut

20

10

0 1 2 3 4 5

ve chvilich, kdy neni mozné uzit néktery z delSich a hlubsich relaxa¢nich program.

m Start

Postupnymi prechody vas tento
program nastartuje nejen do
nového dne, ale i pred jakoukoli
¢innosti. Kazda z urovni energie

u tohoto programu je uvedena
specifickym zvukem coz da tomu-
to sezeni nec¢ekanou silu.

® 6 minut

304 Hz

min.
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Specialni programy

BB «lidns relaxace ®© 13 minut

Nechte se provést relaxacni hladi- 0+
nou. Toto sezeni vas necha v klidu
odpocinout a po deseti minutach
stravenych v této relaxacni fazi
(hladiné alfa) budete vyvedeni do
plné bdélého stavu, abyste nebyli o 1 2 5 a5 6 7 s s 10 hhalh
ospali ¢i malatni.

| 56 JNTSRY pohybu ® 25 minut

Postupné zmény v relaxacni hla- 30 Hz
diné alfa vas uvedou do klidného
stavu. Diky témto zménam si

kazdy najde tu ,svou” vinu, na 10
niz se naladi a dosyta tak vyuzije min.
moznosti Ucelné relaxace. Budete o 2 4 6 8 10 12 14 15 18 20 2 225

se Citit osvézeni a budete pfipra-
veni na dalsi denni ¢innosti. Program je velmi vhodny pro zac¢atecniky.



Uvolnéni (® 13 minut

S timto sezenim poznate, jak 30 Hz
mocnd je hladina védomi alfa.
Sezeni je diky svému pribéhu vel- |
mi ucinné a dovede dobfe navodit 1] __—
uvolnény stav védomi. Vase mysl
jevyrovnanéavybornésiodpo— o 1 2 3 4 s & 7 & 9 10 1 12 13
Cinete. PouZijte jej pfi rozruseni

nebo po celodennim shonu a stresu.

BEEH Dotyk thety ®© 20 minut

Toto sezeni vyuzijete zejména 30 Hz
tehdy, kdyz jste unaveni a potre-

bujete si hodné odpocinout nebo
zklidnit svou roztékanou mysl. 10

A nejen to... Tento program vam

umozni dostat se do stavu velmi o 2 4 & & 10 w1 1 18 2
hluboké relaxace, pri které mate

moznost také postupné pracovat

na transformaci své osobnosti (napfiklad odnauceni se zlozvyk(). Pro tento Ucel pouzijte ve
druhé poloviné programu autosugesci nebo vizualizaci.

53

>
€
@©
S
o0
o
S
o
E
S
(8]
]
a
)




>
S
©
S
(-T]
o
S
Q.
.E
oL
o
(]
Q.
wv

54

Specialni programy

BB o relaxace ® 19 minut

Toto sezenf se vyznacuje setrva- 301 Hz
lou stimula¢ni frekvenci pfi dolni
hranici hladiny alfa. Program

navozuje zcela specifickou Uroveri 1o va
védomi, kterd je vzdalena jen kou- in.
sek od hladiny podvédomi theta. o 2 a4 & 8 10 12 1 16 1819

V téchto stavech védomi pficha- ,
zeji v noci sny. Proto si zde hluboce a pfijemné odpocinete. Ucinky tohoto programu jsou
prohloubeny ustélenou frekvenci. Jedné se o kratsi a hlubsf klasicky relaxa¢ni program.

m Schumannova rezonance ® 18 minut

Schumanova rezonance, tato 30 Hz
specificka stimulacni frekvence
(7,83Hz), probiha na hranici

20

védomi a podvédomi. Jedna se 10 A~ /
o zajimavy, ale zatim nevysvétleny o
fakt: presné na Schumannové o 2 4 & s 10 12 14 1 s

frekvenci (pfedél mezi védomim

a nevédomim) osciluje i geomagnetické jadro Zemé. Pomoci této frekvence, tohoto
programu, se naladite na frekvenci planety Zemé. Tento program vyuzijte k meditacim
a regeneraci organizmu.





