Sladky spanek

programova
knihovna




Rady a tipy

Hlasitost

Programy této sady maji v priiméru stejnou hlasitost jako
jakékoliv jiné programy Laxmanu. Ta je vétSinou mirné
vyssi, aby byla dostate¢na i pro poslech na méné kvalitnich
sluchatkach (napf. sluchatka do usi, tzv. ,pecky”) nebo pro
osoby s mirnou nedosléchavosti. Nicméné u programl na
spani doporucujeme hlasitost snizit, vzhledem k zamyslené-
mu Ucinku spani. Volbu ztlumeni provedte vzdy po cca 5 az
10 sekundach od zac¢atku programu, nez se vdm program
ustali (nékolik sekund na zacatku je vétsinou umysiné hla-
sitost nizsi).

Audio
Vsechny programy maji audio slozku: bud hudbu, binaural-
ni rytmy, mluvené slovo nebo kombinaci vyse uvedenych.

Usnuti béhem programu

Pocitejte s tim, Ze mUzete usnout i béhem programu a to je
dobfe - nebrarite se tomu! Casto se stava, Ze vas jemné
probudi ukonéeni programu nebo se vzbudite nedlouho
po skonceni programu. V tom pfipadé odklidte pfistroj, slu-
chatka a bryle z postele a mizete ve spanku pokracovat.
V nejhorsim pripadé s vdmi bude lezet v posteli i pfistroj,
sluchatka, bryle — stava se to. Ale vzhledem k tomu, Ze je
vie pomérné odolné a oblé, nedochazi k poskozeni véci ani
k drazu.

Znaceni a fazeni programu

Programy této sady jsou pro snadnéjsi hledani na displeji na
zacatku nazvu oznaceny malym pismenem ,s”. Na displeji
pfistroje jsou fazeny abecedné. Zde v programové knihov-
né jsou také usporadany abecedné, ale vzdy jen v ramci
dané skupiny, napf. Pfibéhy a pohadky, Ukolébavky atd.



Jaké programy vyuzivat

Pfesné zameérené programy

Pokud najdete programy zamérené na Vasi potiebu, napf.
Program na spankovou apnoe, Programy pro praci na smé-
ny apod., vyuzijte v prvni fadé tyto programy. Pokud je bu-
dete spoustét pravidelné a ¢asto (vice nez 3x tydné), pro-
stiidejte je obcas s jakymikoliv jinymi obecnéjsimi programy
ze sekce Pribéhy a pohadky, Ukolébavky nebo Afirmace. Je
to dulezité pro prohloubeni tcinku (rizné programy nabizi
riznou strukturu usinani) a odbourani rezistence mozku
na opakovanou frekvencni skladbu svétel a zvuk.

Chcete zkvalitnit spanek, prestoze nepocitujete
zavazneéjsi potize?

Vyuzijte programy ze sekce Pribéhy a pohadky, Ukolébavky,
Pocitové nebo Afirmacni programy anebo vybrané progra-
my z podsekce Rizné zaméreni. Kazdé jedno pouziti ma
smysl, ale abyste pocitili vy3si zlepsenou kvalitu spanku, je
potfeba pouzit néktery spankovy program minimalné 2-3x
tydné. Vydrzte to tak délat mésic — a pocitite jednoznacné
vysledky.

Casté&jsi pouziti spankovych programa, napriklad 5-6x
tydné, neni nutné a vyssi efekt neprinese. To uz je vhodnéj-
Si prostfiddvat spdnkové programy s programy relaxa¢nimi
nebo jinymi podle vasich potreb.

Nemate zavaznéjsi trvalé potize se spankem, ale
obcas nemuzete rychle a dobre usnout nebo se
v noci probouzite?

Poustéjte si pravidelné, minimalné 2x tydné, programy ze
sekce Pfibéhy a pohadky, Ukolébavky, Pocitové nebo Afir-
macni programy, pfipadné néjaky program z podsekci Rliz-
né zaméreni a Probuzeni v noci.



Mate zavaznéjsi potize se spankem?

Mysli se tim:

a) témér pravidelna neschopnost rychle usnout (do 5-10 mi-
nut po ulehnuti),

b) témér pravidelné probouzeni se v nodi,

¢) neschopnost ihned usnout v noci pfi nechténém probu-
zeni,

d) nejste rano odpocinuti,

e) doba spanku v jednotlivych dnech se bez vnéjsich okol-
nosti vyrazné lisi

f) probouzite se nechténé brzy rano a

g) obdobné dalsi pficiny.

V tom pripadé vyuzivejte programy Do hloubky, Uklidnéni,
Ted spis, More, Potok, Prsi a jakékoliv programy se sekce
Pribéhy a pohadky, které jsou delsi nez 20 minut. MUzete
samoziejmé vyuzivat i jakékoliv jiné spankové programy,
ale tyto jsou nejucinnéjsi, s nejlepsi skladbou parametrd
pro lécbu insomnie a pro obnoveni pfirozeného spanko-
vého cyklu.

Co délat, pokud neusnete ani po spankovém programu?
Pocitejte s tim, Ze takova situace nastane nebo se bude opa-
kovat. AVS technologie je svym zpUlsobem tréninkova me-
toda a zalezi na poc¢tu opakovani. Také nemuze vzdy zvratit
aktualnisilné nepfiznivé psychické naladéni a nemuze oka-
mzité vyresit potize psychosomatického charakteru, které
vznikaji roky.

Nicméné kazdé pouziti ma smysl. PfestoZze neusnete,
s 99% jistotou se stav védomi a organismu proménil z vy-
sokého bézného védomi (hladina beta) do Utlumu a relaxa-
ce (hladina alfa, theta) a je potifeba tyto zmény opakovat.
Vytrénovat mozek opét k pfirozenému spousténi spravnych
spankovych mechanismu.



Jako pomocnou brzdu muzete v nouzi vyuzit spusténi
dvou, pfipadné i tfi programu za sebou. Mélo by to byt jen
vyjimecné — vhodnéjsi je standardni pouziti a pravidelnost.

Programy vybirejte podle popisu. Nicméné pokud vas né-
jaky program oslovi intuitivné, nebojte se jej vyzkouset.

Seznam 51 programt

Pfibéhy a pohadky 21 programd
Ukolébavky 8 programu
Pocitové programy 4 programy
Afirmacni programy 5 programu

(+1 stejny program
Zenskym hlasem)

Cilené programy 13 programu
Z toho:
e Kocici spanky 2 programy
® Probuzeni v noci 3 programy
e Prace na smény, cirkadidnni rytmy 3 programy
e RUzné zaméreni 4 programy
e Spankova apnoe a chrapani 1 program



Pribéhy a pohadky

21 programi

Pribéhy jsou urcené hlavné osobam, které obtizné usinaji.
Spanek po nich bude také kvalitnéjsi a hlubsi, ale neni to
jejich hlavni ukol. Jejich hlavnim poslanim je perfektné
pripravit mysl a télo ke spani — zrelaxovat, odrusit
nutkavé myslenky, naladit mysl na pozitivni temata (pred
spanim je to obzvlast dulezité z hlediska mentalniho
programovani!) — prosté vypnout a sladce usnout.

Uzijte si krasna vyprdvéni a pohadky — nékteré texty
znat budete, jiné ne. Je mozné, Ze usnete jiz béhem
vypravéni, béhem programu, coz je samoziejmé
v poradku. Pfibéh nebo pohdadku si pfece mizete pustit
na spani kdykoliv znovu. VétSina programu obsahuje také
hudbu, ale jen na zacatku, pripadné na konci, protoze
béhem povidani by hudba pUsobila rusivé. Nebo zni pfi
poslechu nékterych ptibéhl jen potichu na pozadi.

Uvodni ¢asti program( maji za cil zklidnit mysl, mirné
zrelaxovat a pfipravit na spanek. Teprve kdyz za¢ne
vypraveéni, ¢asto az po hudebnim uvodu, ptichazi faze
usinaci. Prabéh stimulace, tedy tzv. ,,strhavani” mozkové
frekvence je u vSech programu podobny. Frekvence
pristroje vede mozek uzivatele ze stfedni Urovné védomi
beta nebo alfa pres hlubokou relaxa¢ni hladinu theta
do spankové hladiny delta. Pfitom ale neni pribéh
zadného programu, z hlediska frekvence, barvy svétel
a dalSich parametrl zcela stejny. Skladba programu
vytvari pestrou paletu vypravéni, piibéhl, pohadek,
vjemd, pocitd, frekvenci i barev. Nic pfitom neni
samoucelné. V3e, véetné vybéru temat a dikce vypravéni,
sleduje jediny cil: aby uzivatel rychle a pfijemné usnul.



Baron Prasil 12:00

Milé a zabavné — presné jako Baron Prasil.

Broucci 20:42

Medovéa pohadka, medové usinani.

Blh vi 13:00
Maélo znama pohadka obsahuje moderni téma - , kvantové” pfi-
tahovani.

Cisarovy Saty 15:41

Klasickd pohadka Hanse Christiana Andersena.

Certliv $vagr 33:57

Klasicka pohadka BoZeny Némcové.

Eskymo Welzl 15:54
Ceského cestovatele a polarniho badatele Eskymo Welzla zfejmé
netfeba predstavovat.

Flicek 29:40
Krasny pfibéh Jacka Londona, ktery urcité neznate, ma vsechno
dulezité pro upoutdni i usnuti: exotiku, dobrodruzstvi, vtip, las-
kavost.

Herakles 17:26

Pouc¢ny ,,dokument”.

Italsky hrabé 22:59

Uspésné seznameni se zapletkou.

Jaguar 17:17

Dobrodruzny exoticky pfibéh z Jizni Ameriky.



Jezinky

Malo zndma verze klasické pohadky.

Karkulka

Klasika ve starsi a drsnéjsi verzi.

Katata

Milé provedeni znamé pohadky Josefa Capka.

Kresadlo
Strhujici pohadkovy pribéh.

Mofie skal
Krasny, napinavy i trochu zahadny pfibéh.

Myli podlahu

Milé provedeni znédmé pohadky Josefa Capka.

Otesanek
Klasicka pohadka.

Petrovsti
Klasika pohadka.

Pozivatel opia
Poucny ptibéh z Arabie.

Psovod

Pribéh o lidech a psech z amerického velkomésta.

Vezir
Asijska moudrost je zfejmé vécna.

11:47

10:00

11:34

19:52

22:10

12:18

13:03

15:00

22:43

21:31

16:33



Ukolébavky

8 programi

Zaméreni téchto programu je podobné jako u Ptibéh:
odrusi stresové a neodbytné myslenky a uvedou télo

i mysl pres fazi relaxace a uvolnéni do spani.
Vychutnejte si sladké usinani!

Dobru noc 14:11
Cerné ofi 12:09
Frere Jacques 7:14
Hou hou 8:46
Spi détatko 14:45
Ty smycce 7:44
Watanay 11:48
Watanay Irokéz 5:11



Pocitové programy

4 programy

Cilem téchto program je odrusit nutkavé myslenky
a navodit velmi hluboky, odpocinkovy spanek.
Zvuky, které ma lidsky druh archetypalné zaryté
pod kazi desitky, stovky tisic let, Vas uspi s jistotou.
Atmosféru dokresli i svételna slozka v brylich.

U pfijemnych znamych zvuk se usind tak lehce.

More 20:00

Predstavujte si v pribéhu programu, Ze leZite na bfehu more a je
vam krasné. Jen lezite a poslouchate, o nic se nemusite starat.

Potok 20:03
Predstavte si, jak leZite v lese vedle pottcku a naslouchate Splou-
chani vinek. Pomalu upadate do krdsného snivého stavu.

Prsi 20:02
Predstavujte si, Ze jste nékde na suchém a bezpecném misté, tieba
na terase chaty v lese. Poslouchate dést a bourku z dalky. O nic
dalsiho se nemusite snazit a usnete.

Ve viaku 14:35
Jedete ve vlaku, chvilemi poslouchate dést a pospavate. Tento pro-
gram nesestupuje do hluboké hladiny delta, ale zGstava v hladiné
theta, abyste se mohli pfed usnutim jesté chvili zasnit.



Afirmacni programy
5 programu

Kazdy program je odlidny, protoze pouziva jiné
frekvencni vzorce, barvy svétel, hudbu, strukturu
programu a texty. Vechny jsou viak velmi silné pro
rychlé navozeni hlubokého spanku diky dvojimu efektu.
Prvni efekt, podobné jako u jinych druhd programd,
zajistuje svételna a zvukova stimulace, ktera vysila cilené
frekvence. Druhy efekt spociva v tom, Ze jste vedeni
hlasem. Nemusite o nicem premyslet a hlas, pouzivajici
origindlni specifické afirmace pro spani, vas uspava.

Mantra spanku 13:30
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Poznate silu hypnotického vedeni. Mantry spanku vas rychle pfi-
vedou ke spani.



R&j 15:58

onN B o

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16

Volné afirmace, které vyuzivaji silu dechu. V zavéru programu ma-
Zete vyuzit moznost zpomalit svdj dech pomoci ndpovédy.

Poznamka: Ve spanku dycha dospély clovék ve frekvenci zhruba
10-13x za minutu a pfi meditaci, zvlasté pokud je trénovana, byva
frekvence dychani niZsi (napr. 5-7 dechl za minutu). Ve spanku
je totiz dychani mélci nez pri védomé vedeném zpomaleni dy-
chani v relaxovaném stavu. Pokud jste pri relaxaci zvykli dychat
pomaleji, nez vas povede ndpovéda, nemusite se obdvat rytmu
programu prizpGsobit. Dech se postupné zpomaluje a efektu
spanku dosahne.

Ritual 12:18

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Hlasem vedeny uspavaci pfibéh s hypnotickymi pokyny ke spani
Vv zaveru.
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Ted spis verze muzsky hlas 15:09

verze zensky hlas 14:16
16
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Hlasem vedend uspavaci relaxace s neurolingvisticky sestavenym
textem a hypnotickymi pokyny ke spani.

Program je proveden ve dvou verzich: afirmace mluvi muz (M)
azena (2).Jiné rozdily (struktura programu, texty, frekvence, hud-
ba) v obou verzich nejsou.

Uspavacka EIfa 15:26

Védélijste, Ze elfstina, jazyk znamy z trilogie ,,Pan prstend”, oprav-
du existuje? Vymyslel si jej autor J.R.R. Tolkien a mnoho nadsen-
cl jej udrzuje pfi zivoté. Mantry, které uslysite v tomto progra-
mu, jsou prekladem ceskych textl z programu Mantra spanku.
A opravdu je to elfsky? Ne tak uplné. Program, hudba i texty,
vyuzivad vhodného spojeni vybajené elfstiny i jazyk(, které mame
pravdépodobné v genech: veldstiny a irské galstiny. Tyto dva ja-
zyky, mozna i spolu s elfStinou, jsou nejpodobnéjsimi nastupci
pavodni keltstiny. Alespor si ovéfite, nakolik vdm v Zilach koluje
keltska krev.

1



Cilené programy
13 programu

Kocici spanky

Vite, jak spi kocky, resp. vétsina kockovitych Selem?
Nékolikrat denné kratsim hlubokym spankem. Tento typ
programu takové spani napodobuje: velmi rychle pfivede
uzivatele do spankové hladiny delta, alesponi na jeji okraj,
tam jej chvili udrzi a poté vyvede zpét do béZzného védomi.
Programy pouzijte kdykoliv, kdyz budete pfes den ospali,
kdyZ budete mit tzv. spdnkovy dluh a nechcete nebo
nemuzete jit spat. Pokud si viak mUzete jit lehnout, tak
to udélejte - je to urcité zdravéjsi varianta. Programy se
mirné lisi v provedeni, stfidejte je. Jedna se o nejkratsi
AVS programy na spani na svété.

Dvacka 12:46
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Probuzeni v noci

Pouzijte, pokud se vzbudite nechténé v noci a nemuzete
znovu usnout. Jedna se o takovou rychlou zachrannou
brzdu - jakmile se Vam diky jinym programu zlepsi
kvalita spanku, no¢ni ponocovani se jiz pravdépodobné
vyskytovat nebude.

Tato sezeni jsou kratka a klidnd, ale pfitom dostatecné
silna na to, aby vas znovu rychle uspala. Pokud by jeden
program nestacil, mUzete jej pouzit i dvakrat za sebou.

Poznamka: pouZiti AVS pristroje v noci neni idedlni, protoZe svétla
bryli vZdy trochu evokuji bdély stav. U téchto programi jsou sa-
mozi'ejmé i svétla v brylich provedena citlivéji, s mensi intenzitou.
Pokud se probudite v noci jen obcas, ojedinéle, a navic opét rychle
usnete, nemd velky smysl tyto programy pouZivat. Pokud je vsak
nocni buzeni a poté neschopnost hned usnout spise pravidlem,
nebo vas tato situace stresuje, tak je lepsi tyto programy vyuZit —
alespori nez se celkové spanek zlepsi.

Do hajan 7:04

oN B O
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Lampa zhasla 15:00

ih

N
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Zpét do snu 7:18

oN s o
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Prace na smény, cirkadianni rytmy

Nejcastéji se jednd o poruchy spanku zpUsobené praci

na smény, pfipadné castymi prelety letovych pasem
(jetlag). Mechanismus pusobeni poruchy je jednoduchy:
v dobdch, kdy je mozek pfirozené pfipraveny ukladat télo
ke spanku, je ¢lovék bdély a pfirozenou potfebu spanku
blokuje. Na druhou stranu, kdyz se ¢lovék potiebuje

po no¢ni sméné vyspat, je den, tudiz mozek a télo nejsou
naucené usinat a usinani je obtizné, ne-li nemozné.
Jedinym feSenim obecné je minimalizovat negativni
okolnosti: pokud pracujete v noci, tak ztstat pokud
mozno co nejvice v Utlumu — nepouzivat stimulanty
(kava, koureni tabaku), nevystavit se ostrému svélu,
tlumit zvuky apod. A naopak ve dne, kdy je po sméné
potfeba spanku akutni, navodit co nejrychleji kvalitni,
hluboky spanek, ale na kratsi dobu.

Dobijeni 16:04

oN & O

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16
Zrelaxuje, poskytne kratky spanek a nabije energii, kdyz jste

po nocni sméné béhem dne ospali, ale nechcete jit spat a chcete
fungovat. MuzZete jej pouzit i 2x béhem dne.
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Po nocni 16:33
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Navodi kratsi, ale hluboky odpocinkovy spanek, kdyz se chcete
po nocni sméné pres den dobre prospat.

Vecer do prace 13:01
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Program obsahuje mix relaxace, klidu i energie pro nocni praci,
pokud se potiebujete pfijemné naladit, abyste vydrzeli celou noc
bdit. IdedIni pouziti je mezi 10 a 12 hodinou vecerni.
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Rizné zaméreni

Pouzijte jednotlivé programy, pokud se najdete v jejich
popisu. Mlzete je ale vyzkouset i jako univerzalni programy
na spani, protoze jejich hlavni parametry jsou podobné:
frekvence programu zpomaluje mozkové viny z bdélého
stavu do stavu spanku, do hladiny védomi delta.

Display off 21:51

oN A~ O

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

Koukali jste pred spanim dlouho do mobilu nebo monitoru? Mys-
lite si, Ze to mlze byt pficina, pro¢ ted nemUzete usnout? Una-
vené oci, pocit prazdnoty, Unava, ale zabrat nemuzete? Pouzijte
Display off.

Do hloubky 28:09
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Jste unaveni nebo pretazeni z prdace ci ze sportu a presto nemu-
zete usnout? Pouzijte tento program.
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Uklidnéni 27:15
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Jste rozruseni, opravdu silné rozruseni a nemuUzete usnout? Pou-
Zijte presné tento program.

Uzavieni dne 13:01
20
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VyuZijte toto sezeni, pokud jste ¢ili, aktivni (ale ne rozruseni), mate
dobrou ndladu, nechce se vam jit spat, ale musite —napfiklad kvali
brzkému rannimu vstavani.
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Spankova apnoe a chrapani

Dech 18:44

16
14
12
10

8

onN & o

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Spankova apnoe je porucha, pfi niz probihaji kratsi zastavy dechu
ve spanku. Za hlavni pfi¢inu na télesné urovni se oznacuje obe-
zita, konkrétné otylost krku, kterd brani dostate¢nému privodu
kysliku a tedy normalnimu dychani. Mnoho vyzkuma viak pou-
kazuje na to, Ze se jednd o psychosomatickou poruchu spojenou
se stresem. Vyzkumy potvrdili, Ze odstranéni stresovych myslenek
pred spanim, tedy dostatecna relaxace tésné pred spanim zmir-
nila spankovou apnoe. Podle nas plati oba zavéry. Pfi syndromu
spankové apnoe se Castéji objevuje chrapdni, které pfi zmirnéné
pomoci ustoupi.

Pro feSeni spankové apnoe bézné pomahaji standardni AVS pro-
gramy na spani. Zkvalitriuji spanek a tim pomahaji somatice udr-
Zet lepsi kvalitu dychani. VétSinou maji také uvodni relaxacni fazi,
takze , odklidi” z mysli negativni pocity a stresové myslenky.
Nicméné proc nepouzit tento specializovany program? Od jinych
spankovych programu této sady se odlisuje strukturou (nejdfive
ma delsi relaxacni ¢ast) a vedenim dechu. Podpofi dychani afirmac-
nimi pokyny, dale pfesnym rytmem dechu (10-13 dechtd za minu-
tu) a soucasné, pokud se aktivné pridate, zvysuje prisun kysliku.
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Grafické zobrazeni programt

Vysvétlivky ke grafickému zpracovani a popisu programti:
levy sloupec zobrazuje stimula¢ni frekvenci v Hz a radka
pod grafem znaci ¢as programu v minutach.

30 Hz

20
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Doporuceni:

* Protoze kazdy z nés je jedine¢na individualita, neexistu-
je jeden program, ktery by uc¢inkoval na viechny uzivate-
le stejné. Proto si vyzkousejte, prosim, vice program.
Prozijete nejriiznéjsi ucinky a az se stanete po nékolika
pouzitich vnimavéjsi ke svym biorytmudm, zjistite snadno,
ktery program je pro vas nejlepsi. Pfi vybéru program
se fidte logikou i pocity, protoze obé dveé slozky lidské
osobnosti jsou pro vybér dllezité.

Zadny program vam nebude vyhovovat trvale, napfiklad
nékolik desitek pouziti. Caste¢né si mozek na program
»zvykne” a zmensi se tak ucinnost a ¢aste¢né jde o psy-
chologicky subjektivni jev. Proto ¢as od ¢asu vyzkousejte
zase nové programy.

* V prlbéhu programu méjte zaviené oci.

Poznamka: vzhledem k tomu, ze graficka kfivka frek-
vence je u vétsiny spankovych programu velmi obdob-

nd, uvadime ji pouze u programd, kde ma pro pouzivani
prakticky vyznam.




Pfibéhy a pohadky

Baron Prasil 12:00
Broudci 20:42
BUh vi 13:00
Cisarovy Saty 15:41
Certliv $vagr 33:57
Eskymo Welz| 15:54
Flicek 29:40
Herakles 17:26
Italsky hrabé 22:59
Jaguar 17:17
Jezinky 11:47
Ukolébavky

Dobru noc 14:11
Cerné o¢i 12:09
Frere Jacques 7:14
Hou hou 8:46
Pocitové programy
More 20:00
Potok 20:03
Afirmacni programy
Mantra spanku 13:30
Réj 15:58
Ritual 12:18

Cilené programy

Kocici spanky

Dvacka 12:46
Kocicak 8:30

Prace na smény,
cirkadianni rytmy

Dobijeni 16:04
Po nocni 16:33
Vecer do prace 13:01

Spankova apnoe a chrapani

Dech 18:44

Karkulka
Katata
Kresadlo
More skal
Myli podlahu
Otesdnek
Petrovsti
PoZivatel opia
Psovod

Vezir

Spi détatko

Ty smycce
Watanay
Watanay Irokéz

Prsi
Ve vlaku

Ted spis — muz
Ted spis — Zena
Uspdvacka EIfa

Probuzeni v noci

Do hajan
Lampa zhasla
Zpét do snu

Rlzné zaméreni

Display off
Do hloubky
Uklidnéni
Uzavfeni dne

10:00
11:34
19:52
22:10
12:18
13:03
15:00
22:43
21:31
16:33

14:45
7:44
11:48
5:11

20:02
14:35

15:09
14:16
15:26

7:04
15:00
7:18

21:51
28:09
27:15
13:01
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