Uvod
Vysvétlivky ke grafickému zpracovani a popisu programi

Levy sloupec zobrazuje stimulaéni frekvenci v Hz a fadka pod grafem znaci ¢as
programu v minutach

304 Hz

............................................

Co dale najdete u kazdého programu
Popis programu, presné 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. &

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

« kombinace hudby a specialnich audio stimulacnich zvukd dohromady &

Jednotlivé ikony jsou uvedeny u kazdého programu.

Rozdily mezi jednotlivymi druhy zvukové stimulace:

Hudba, zvlasté relaxacni, ma na rozdil od audio stimulacnich zvuku 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.
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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 programd, kde by hudba mohla byt rusiva nebo
kde je potreba docilit presné urcité frekvence nebo specifického Gcinku. Jsou Géin-
néjsi nez hudba, to znamena rychleji dosdhnou pozadovanych zmén a Gcéinku.

Upozornéni:
Jména a popis programd naznacuji zamysleny Gcinek, ktery se mlze mirné Lisit

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 pfibliZnou miru nabiti.
Jas svétel = & *
Hlasitost = [

Sessions

Pred ucenim Nézev programu

A ‘_ Dale se zobrazuje uplynuly / celkovy ¢as programu.
00:30/12:00 Déle pfipadné v jakém technickém

ﬂMéd Spectrastr maodu program probiha.

0= PAUZA | > RPD

f

V dolni ¢asti je symbol, ktery zobrazuje
bud bé&h programu (Sipka Play) nebo zapnutou pauzu (l1).
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Seznam programu

Relaxace: pocet programi - 13

nazev programu cas zvuk
Cesta vlakem 23:00 hudba
Denni anik 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
Zivavoda 12:31 | kombinace

Spanek: pocet programi - 7

nazev programu cas zvuk
Nocni obloha 18:00 zvuky
Rychly slofik 15:42 hudba
Sladké sny 23:00 hudba
Ukolébavka 24:00 zvuky
Vypni a spi 30:00 | kombinace
Vyzivny spanek 60:00 zvuky
Zpét do Fise snlt 11:00 hudba
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Meditace: pocet programti - 6

nazev programu cas zvuk
Astralni vylet 10:00 | kombinace
Intuice a hemisféry 20:00 hudba
Letem svétem 20:00 hudba
Nadhera 20:00 hudba
Schumannova rezonance 11:05 | kombinace
Saman 12:00 hudba
Uceni: pocet programi - 6
nazev programu cas zvuk
Antitréma 10:00 zvuky
Fixace uciva 20:00 zvuky
Pauza pfi uc¢eni 12:00 zvuky @
Pred uéenim 12:00 | kombinace
Sila koncentrace 15:30 zvuky
Superlearning 35:00 zvuky
Energie: pocet programi - 5
nazev programu cas zvuk
Katapult 8:00 zvuky
Klidna sila 12:00 | kombinace
Ranni probuzeni 12:00 zvuky
Rodeo 11:39 zvuky
Vstavej! 20:00 zvuky
4

‘ ‘ RELAXMAN BASIC PLUS - programova knihovna_blok.indd 4

24.11.2025 12:02:47 ‘ ‘



Deprese: pocet programt - 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 programu - 15
nazev programu cas zvuk
ADHD 30:00 zvuky
Bez bolesti 12:04 | kombinace
Distres 20:00 hudba
Hyperaktivita 10:54 hudba
JetlLag 60:00 hudba
Joga 50:00 zvuky
Kreativita 10:00 | kombinace
Krevni tlak 25:00 | kombinace
Na migrény 12:20 | kombinace
Rajska zahrada 16:00 | kombinace
Syndrom vyhoreni 20:00 | kombinace
V sedmém nebi 10:00 | kombinace
Vitéz 15:02 hudba
Vys§i imunita 30:00 zvuky
Zabava 11:28 hudba
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Relaxace

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

Cesta vlakem & 23:00

UZijte si vylet a zasnéte se. Program je ]
idealni spustit po praci, pred travenim =
volného casu. Poskytuje vydatnou
denni relaxaci. Mlzete jej pouZzivat
i denné, pokud Vam to ¢as dovoli.

T LA e e e |
1 2 3 4 5 6 7 B 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Denni Gnik @@ 20:00

Toto sezeni Vam pomuze z velkého

stresu nebo Gnavy. Navozuje jasny
stav mysli, odezene nutkavé,
neodbytné myslenky, starosti a bloky ]

stresu a napéti. Vyuzijte tuto legalni
a zdravou ,drogu”! Program mUzete
pouzit kdykoliv, i dopoledne. RN

24

Duha mluvené slovo Ota Jirak | 22:25
Vynikajici odpocinkovy program 1
s hlub&i relaxaci. Doprovodi Vas snovy
pfibéh Oty Jiraka, specialni uvoliujici ]
hudba a zvuky pfirody. Program
je vhodny pouZit odpoledne nebo

navecer, kdy uz Vas neceka prace nebo .
psychicky obtizné ¢innosti. T g e VD R e

6
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Lov na medvédy

Mirna relaxace s pribéhem. Program
ma vice rliznorodych prechod(
frekvenci a slouzi zejména

na preladéni z bézného denniho
shonu do relaxa¢niho ,médu”. Jedna
se o stfedni 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 more a do svitu
slunce. Béhem programu muizete
zkusit otevfit oCi. Program je vytvoren
pro béznou denni relaxaci a mUzete jej
vyuzit kdykoliv, i tésné pred spankem.

Pohodar

Neni nic hez¢iho nez sejit lesem k Fece
a rozjimat u vody. Program pro stfedni
relaxaci, ktery mUzete pouzit kdykoliv
pfes den nebo tésné pred spanim

na prohloubeni spanku.
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Preladénicko @B 5:30

Nemate moc ¢asu, 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 uklidinovac, kdyz Vas )
néco akutné rozCili. Mlzete jej pouzit = = 7 = = LT T
i dvakrat hned za sebou.

Rovnovaha & 14:36
Toto sezeni, které probiha v hladiné )
alfa a theta, poskytuje silnou relaxaci ]
béhem velmi kratkého Casu. Jedna \ /
se o hlubsi relaxacni program, ktery 8
vyladuje vdechny dulezité ¢asti mozku, -

® od hypothalamu az po tzv. velky 2 ®
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. Pfijemné Vas uvolni Z
a nechate stranou starosti a myslenky
na nepfijemné véci. Sezeni vyvola
pocit vnitiniho klidu, coz Vam umozni
prozit zbytek dne s vétsi hloubkou

a kvalitnéji.

8
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Svalové uvolnéni @& 20:00

Toto sezeni Vas perfektné zrelaxuje ]
po fyzické ndmaze nebo sportu,

velmi vhodné je také pro eliminaci
bolesti zad. V hluboké relaxaci spousti
produkci uréitych druht endorfint
(betaendorfiny), které odstranuji R

kyselinu mlécnou a eliminuji bolest. IR R I A A

Je velmi vhodné spustit si toto sezeni

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

Uvolni se mluvené slovo Ota Jirdk & 15:52

Stredni az hluboka relaxace, ale
pritom dostatecné rychla. Jedna
se o fizenou relaxaci s mluvenym
slovem. Poslouchejte pokyny o
a procitnete odpodinuti.
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V lese B 45:00
Neni nic pFijemnéjsiho, 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 PRSI s e ensea 232
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 vSechny
regeneracni procesy v téle, véetné produkce melatoninu - hormonu proti starnuti.

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

doprovazi oc¢istnou koupel v horskych ]

bystfinach. Slouzi pro denni relaxaci. |

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

a zbavuje Vas tak veskeré Gnavy, stresu
a negativnich energii. I T A T S T A N N N

10
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Spanek

Programy na spanek je vhodné kombinovat s relaxaénimi programy. Spatny spanek
je totiz ¢asto disledkem 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 pri
spankovych sezenich usnete. Nebrante se tomu, je to ta nejzdravéjsi varianta. Ne-
musite se pfi usnuti obavat ani o bryle a sluchatka - vétsina uzivatell 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 o -~

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 zvirata, zejména
Selmy a umi to také déti, ale

v dospélosti se vlivem zatéze tato
schopnost ztraci. Program Vas to ot R e
znovu nauci! Minimalné Vam tento

stav - koCiCi 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
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Sladké sny 8 23:00

Neschopnost usnout je u vétsiny Llidi
vyvolana Spatnou zivotospravou, n
stresem, mnozstvim Gnavy
(nevyrelaxovanou Unavou). Jsou to
nejbéznéjsi priciny Spatného usinani,
kterymi trpi az 30-50 % dospélé
populace. Univerzalni program pro
drtivou vétsinu osob, které trpi
nespavosti (insomnii), neschopnosti usnout a mélkym spankem, zejména vlivem
Unavy a stresu a jeSté neujzivaji léky na spani a nemaji diagnostikovanou poruchu
spanku. Pro zlepseni spanku. Mohou jej pouzit i lidé trpici klinickou poruchou
.Syndrom nedostatecného spanku” - pro tyyto osoby je program urcen téz.
Pouzivejte ho tésné pred spanim.

® Ukolébavka 24:00 ®
Klasicky spankovy program s cilovou
frekvenci v hladiné delta. Uspi Vas
za kazdych okolnosti. Pouzit jej
muzete kdykoliv, kdyz nemuzete >
ushout nebo preventivné ke zlepseni
kvality spanku. Jeho druhé pouziti je
pro feSeni méné obvyklych poruch LA SN RN AN AN
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.

12
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Vypni a spi am 30:00

Neschopnost rychle (dobfe) usnout o]
je u vétsiny lidi zplsobena Spatnou
zivotospravou, stresem, mnozstvim
anavy (nevyrelaxovanou Gnavou),
coz se projevuje tak, ze biorytmy ]
spanku/bdéni nejsou v rovnovaze. i I
Toto je univerzalni program pro DRSS E TS R S 0 2 2 S 2 2
kazdého, kdo trpi nespavosti

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

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

Vyzivny spanek 60:00
Program urceny pro léEbu nespavosti, ]
@® také vhodny i pro osoby, které uzivaji
hypnotika - [éky na spani. Program
zlepsuje naruseny cirkadianni rytmus
(rezim bdéni / spani). Pouzivejte ho
minimalné 2-3x tydné a vysledky se B —
dostavi béhem prvnich tydn(. V&tSina  s»receaveesprerraressoreseadese
uzivatelll mUze poté i zcela vysadit
léky na spani. Vysazujte je postupné, jakmile zacnete citit G¢inky tohoto programu.
Program je schopny vyresit nespavost trvale a to i u osob, které timto problémem
trpi mnoho let. Tento program obcas prostfidejte s jinymi spankovymi programy.

13
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Zpét do FiSe snl B 11:00
Krasné zvuky zvonkohry Vas nasméruji ]
k hlubokému stavu védomi a ke 107
spanku. Pro pfipady, kdy se v noci nebo  #-
brzy nad ranem nechténé vzbudite &
a chcete jesté hluboce usnout a spat. 9

14
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Meditace

Meditace patfi k oblibenym kategoriim kazdého AVS pfistroje.

Meditaéni programy napomahaji osobnimu rozvoji, hlubokému sebepoznani a v ne-
posledni fadé 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 prenese '
do hlubin vesmiru. Mihotavé paprsky
hvézd, asteroidl a neznamych
vesmirnych Gtvart Vam pooteviou

i hlubiny Vasi mysli.

12

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 R RS A S AR A
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.

2

15

‘ ‘ RELAXMAN BASIC PLUS - programova knihovna_blok.indd 15 @ 24.11.2025 12:02:48



Nadhera & 20:00
Oslnivy vzestup naseho velkolepého 1+

galaktického darce svétla a tepla - 14

Slunce. Cinorody, nadherny den 10

plny Zivota a jedinecnych zazitka. s

Celé barevné spektrum prirody L I min.
nésLedované inspirujicim Zépadem 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

slunce na horizontu. Vecerni

praskajici ohen plane na pozadi kfistaloveé Cisté noci s mésicem v Gpliku a tisici
cinkajicich hvézd. Objimajici teplo zhnoucich kmen( pfinasi télu pohodli a lehivy
pocit vécnosti. Prosté krasa. Pro odstranéni stresové smycky, coz je stres z jedné
stresové udalosti, kterou pak prozivate znovu a znovu pouze ve vasi hlavé.

Pokud budete hodné ustresovani, mlzete ke konci programu i usnout, Cemuz se
nebrante.

Letem svétem @ 20:00

Syntetizované zvuky vas odvedou 18 Hz
od udalosti uplynulého dnes do oazy 14H

relaxace. Ponofite se do svéta zvuk(l. 1 7\ S
Let mysli nad kvetoucimi zahradami,
pres vSechny svéty, sou¢asné i minuté, 24 ... min.
pfes VéeChﬂy Stény naéi c|vi“zace — 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
mysleno doslova i obrazné - pres

vSechny hranice vaseho bézného védomi. Program predstavuje opakujici se
rozkvét v béhu svéta. Moudry stafec vypravi svlij pribéh o jediné dllezité véci

v Zivoté - o lasce. Program je na pomezi hlubsi relaxace a vzepéti energie. Je
vhodny spiSe vecer, tésné pred spanim, nez béhem dne. Jde o mirné nacerpani
energie, skryvajici cosi mystického! [épe se srovnate se svym Udélem na této
planeté. Program je urctén pro klasickou relaxaci, s odstranénim stresu a tnavy

a predevsim oprostuje od Uzkosti a negativnich pocitd.

o

N

16
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Schumannova rezonance @m 11:05
Sezeni Vas navede z bézného stavu
védomi do Schumannovy rezonance .|

(7,83 Hz). Tento magicky stav védomi =

je presna hranice mezi hladinami ]
alfa a theta, tedy hranice mezi
védomim a podvédomim. V tomto =
stavu mysli jsme schopni pochopit T A N R W N N B N
nepochopitelné a otevrit stavidla

vlastniho sebepoznani. U&inek

programu je podporen alikvotnim

zZpévem.

Saman 8 12:00

Velmi G4¢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 Ucinky budou pretrvavat R AR SRR SR SRR BN SR S SRR
jesté minuty nebo desitky minut
po skonceni programu.

17
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Uceni
Nékolik zpUsobd, jak zrychlit uéeni, zvysit koncentraci a to i dlouhodobé je pravi-
delnym pouzZivanim téchto programu.

Antitréma - 10:00
Program na odstranéni trémy .
a perfektni mentalni vyladéni. Tréma =]
je vlastné druh mirného stresu.

Binauralni zvuky a svételné pfechody 1

zrusi neodbytné a stresujici myslenky. =] ’\/
Také navodi stav koncentrace >

na pfitomnost, tim odrusi mysleni S T T W T W - B - W - N T
na minulost, resp. na budoucnost,

které je spoustéCem trémy. Program pouzijte tésné pred svym vykonem - pred
vystoupenim, prednaskou. Pouziti dvé hodiny a vice pfed vykonem jiz nemusi byt
acinné. 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 T T T LT L T T T

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.

18
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Pauza pri uceni

Uz toho mate dost? Jste unaveni nebo ]

nervézni, Vase hlava je preplnéng,

12:00

254

204

pfesycena? Neni nic jednodussiho,
nezZ si udélat kratkou prestavku. Je to
mnohem efektivnéjsi zplsob, nez se
ucit do ,bezvédomi”. Program muize
prodlouzit Vasi plnou koncentraci N A T S S T S I S SN
a schopnost uceni o desitky minut,

pFi opakovaném pouZziti az o 1-3 hodiny. Prestavka da odpocinout mozkovym
bunkam, v rychlosti je 4¢inné zrelaxuje a pfipravi na dalsi u¢eni.V programu jsou
pouzity specialni frekvence, které vyuzivali v osmdesatych letech minulého stoleti
piloti armadnich letadel na zvySeni koncentrace. Pfi opakovaném pouziti ten samy
den, napriklad nékolikrat béhem mnohahodinového uceniv jednom kuse, G€innost
mirné klesa.

@ Pred ucenim
Idealni stav mysli pro vétsinu rliznych
druht uciva se nachazi na hranici “
hladin védomi alfa a beta, v pasmu >
tzv. senzomotorickych rytmua. Program 3
,Pred ucenim” tento stav zajisti. Mirné
Vas osvézi, zkoncentruje a naladi mysl
do stavuy, kdy budete idealné prijimat ~ © 7 ¥ ¢ I i 141
a ukladat informace do paméti.
Mlzete jej také vyuzit pfimo pfi uceni tak, ze nepouzijete bryle, ale jen sluchatka.
Ucinnost bude mensi, ale i tak zanecha vysledek.

Bl 12:00

a1
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Sila koncentrace 15:30
Sezeni je urceno pro jakykoliv Gcel,
kdy se potfebujete koncentrovat:
uceni, prednaska, sport. PFi
pravidelném pouzivani minimalné
3-4x tydné zvySuje obecnou Uroven
koncentrace. Program pouziva 5 1 2 3 %+ 5 b 7 8 b qom k& om o %o
frekvenci, ktera synchronizuje

vykon obou hemisfér - tim dochazi

ke koncentraci mentalnich proces(.

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

na odstranéni Gnavy a zahnani mikrospanku.

Superlearning 35:00
Sezeni je urceno specialné pro :

superlearning, tedy uceni se

z priposlechu. K Relaxmanu si pfipojte

nahravku s ucivem (muzete 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 pFijmu 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
text. Tento zpUsob uceni neni vhodny pro prvotni osvojovani si uciva, které
vyzaduje logické zafazovani a spojovani informaci a pfemysleni v souvislostech.
Prikopnikem techniky ,superlearning” je bulharsky vyzkumnik Lozanov a jejim
zakladem je stav uvolnéné mysli.

T T LS BUR NS N I A I S S I SR I
12 3 456 7 8 9 101112131415 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-
C¢ujeme Vam nejdfive pouZit spiSe relaxacni nebo spankové programy. Programy
na energii neni vhodné pouzit 2-4 hodiny pres spanim!

Katapult 8:00

Zazili jste jiz let energii? Jakoby vas  *1™
katapultem vystrelili do prostoru.
Toto sezeni je kratny, ovsem energii
nabity program. Pouzijte jej, kdyz jste
v letargii a potfebujete rychle zménit
své mysleni i postoje. Po vyzkouseni
tohoto pfivalu energie sami poznate,
kdy program nejlépe vyuzit.

40

30

20

10

0 1 2 3 4 5 6 7 8

Klidna sila
Béhem programu budete citit, jak
se postupné kumuluje Vase energie.

Procitnete osvéZeni a plni energie.
Program koncentruje nevyuzité ]
zdroje organismu do vyuzitelnych

energetickych sil.

am 12:00
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Rodeo

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”).

Ranni probuzeni

Citite pozvolné dodani energie.
Jakoby pomaly pfiliv, ktery vas

z ospalosti vynasi k soustfeddéni.
Cosi vas pfijemné vytahne z postele.
Program pouzijte k rychlému
zaktivovani vaseho téla po ranu, kdyz
jste jesté ospali, avsak je nutné zacit

M@ 11:39

12:00

18 4 Hz

10

o

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

pracovat. Tento program vas postupné vyvede z ospalého stavu do stavu plné
soustfedénosti. K tomu vyuziva barev od tlumené modré pres prijemné zelenovu,
az k nadechu Zluté, ktera zvysi vasi pozornost a koncentraci. Celkové tento
program neni prilis energeticky zaméreny, ale pfipravi vas na zacatek dne, a to

béhem pouhych 12 minut.

Vstavej!

Idealni program, pokud se nemUzete
stale probudit. M4 o mnoho vétsi
acinnost nez salek kavy nebo energy
drinky. Néktefi lidé se nemohou
poradné probudit ani béhem dne -

toto sezeni nakopne kazdého
a kdykoliv.

22
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Deprese

Nasledujici programy na ovlivnéni nalady jsou G¢inné zejména schopnosti spustit
v mozku a v téle produkci prislusnych hormonti: serotoninu, dopaminu, endorfin(
a dalsich. Jakmile citite chmurnou naladu, sihnéte po této kategorii. Depresivnich
Ci Gzkostnych stavi existuje velké mnozstvi a je nékdy obtizné urcit jejich pFici-
ny, nicméné velmi ¢asto jsou tyto stavy zplisobené 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 pfipadé
velkého smutku Ci psychické bolesti.
Frekvence programu se pohybuji ]
stfidavé v hladiné alfa a theta a zvysuji -]
produkci endorfinli a serotoninu. R s s S o e

Proti depresi 60:00
Program Vas zbavi negativnich
myslenek a vyborné Vas zrelaxuje.
Pokud budete mit tendenci pfi
ném usnout, nebrante se. Je uréeny
pro zmirnéni stfednich i tézkych ]
depresivnich stavi. Kombinujte
jej s programy na energii - mezi
programy vSak nechte odstup nékolik hodin. Program je mozné kombinovat

s drtivou vétsinou bézné dostupnych antidepresiv. Jakmile ucitite po nékolika
pouzitich G€inky programu, mizete zalit vysazovat léky. Postupujte ale opatrné,
postupné a poradte se pfipadné s [ékafem nebo odbornym garantem (poradna
.Lékar Galaxy").

o
SV e III LD PANAAARPPAPLR P DR RP PP PR
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SAD | 8 17/:57

SAD (Seasonal Affective Disorder) — ]
sezdénni afektivni porucha, lidové
sezébnni deprese, je reakce na
nedostatek slunecniho svitu. Vznika
nejcastéji v mésicich, kdy najednou
ubyde slunecni svétlo nebo u lidf, R

5

ktefi pracuji na smény a maji tak R I I N

v nerovnovaze biorytmy. SAD se

projevuje zhorsenou naladou, podrazdénim, pfipadné 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 smeény.

Zbavte se napéti 16:00

Jakmile citite napéti, neklid, A
podrazdénost, nervozitu, pouzijte toto -]
sezeni. Funguje velmi dobfe i v pfipadé ™
priznak PMS (premenstruacni

syndrom) nebo rliznych hormonalnich
vykyv.

24
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Specialni
Zde najdete mix programu ke specialnim a presné zacilenym Gcéelim.

ADHD . 30:00

ADHD, syndrom nepozornosti -
a z toho plynouci Spatné vysledky
ditéte ve Skole = toho se lze s AVS
pristrojem zbavit velmi G¢innél
Program vyuziva specialni pasmo
védomi, tzv. senzomotorické rytmy
(12-15 Hz), které pravé détem se DI AR TR SRR e e a2 7 0 20
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

2]
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Bez bolesti B 12:04

Program navozuje postupné nékolik
rdznych frekvenci (pasem védomi),
ve kterych dochazi k produkci
endorfinC. Ty eliminuji bolest pfimo
na Urovni nervovych vzruch(.
Program mdzete pouzit pro zmirnéni
jakychkoliv bolesti - zubd, svald, IR A
zad, po Urazu. Pro migrény je uréen

program ,Na migrény”.

Distres @ 20:00

Specialni program na odstranéni

stresu, napéti, Uzkosti. Je urceny pro

osoby, které jsou Casto ve stresu. =
@® Stridejte ho s relaxacnimi programy. o] @®

26
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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 mysli.
Program mdzete pouzit i dvakrat :
denné. Idealni je pouzivat program KT T T T A S
minimalné 4x tydné a to pred

ucenim - tedy pred zacatkem Skoly

nebo doma pred zahajenim Gkold.

Obcas jej prostridejte s nékterym

relaxacnim programem.

JetLag & 60:00
Nasledujici program pouzivejte jiz = 21"
v prabéhu nékolika dnd pred 16 1

odletem, pokud muzete (1x denné). 1 |
V letadle si béhem letu doprejte 0]
program JetlLag (pfi dlouhém letu ¢ -
jej pouzijte i opakované -
s prestavkou minimalné 3 hodiny ¢+
mezi jednotlivymi sezenimi).
To zabrani vzniku ,kocoviny”
nasledujici den. Dulezity je také dalsi den pristani, probudte se brzy rano a bohaté
se nasnidejte (doporucuje se snidané bohata na bilkoviny), pak se pokuste jiz
béhem dne neusnout (program JetlLag pouzijte pfi velké dnavé maximalné jednou
v tomto dni).

27
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Joga 50:00
Specialni program na cviceni jogy. o]
Navozuje hluboky meditativni stav.
Pouzijte jej pfimo pfi cviceni jogy

a pokud nemuzete celé cviceni, tak
alespon ¢astecné. Ponechte program
celou dobu zapnuty a ve vhodnych R

pasazich cviceni, které trvaji alespon SITETITAT T e T A TR AT s e T

5 minut, si bryle a sluchatka nasadte.

Také je uziteCné pouzit sezeni pred

cvicenim jégy nebo pred jakoukoliv meditaci nebo autogennim cvi¢enim. Pokud
nechcete absolvovat celych 50 minut, mdzZete program ukon it dfive, ale nejméné
po 30 minutach - dfivéjsi ukonceni by nemélo prilis velkou G¢innost.

Kreativita B@ 10:00

Potfebujete generovat napady a nic

Vas nenapada? Nemuzete najit
feSeni néjakého problému, zejména

v oblasti osobniho rozvoje, sama sebe?
Nemduzete si vzpomenout, kde jste R
nechali bryle? Pro vSechny tyto Gcely  .j
slouzi program na zvyseni kreativity.
Rozproudi myslenkové procesy

a zapoji pravou, tvorivou a kreativni
hemisféru.

28
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Krevni tlak @M 25:00

Tento program je G&inna relaxaéni ok
klasika. Podporuje klidovy

a soustrfedény stav. Cilova frekvence
je podobné jako u programu ° in,
Opévovani 7.8 Hz (Schumannova ’
rezonancni frekvence). Odpocinek

po praci, sportu, naroénych aktivitach.
Doda vam uvolnéni, dlevu, odpocinek i mirné nacerpani energie na dalsi aktivity.
Vhodné pouZiti je pfedevsim v zavéru dne: odpoledne, vecer. Zejména ale sniZuje
vysoky krevni tlak, po jediném pouziti az o nékolik jednotek. PouZivejte ihned,
jakmile mate vyssi krevni tlak nebo preventivné 2x tydné.

o o o S LE e s e o e e
01 2 3 45 6 7 8 9 10111213 141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Na migrény am 12:20
Nejveétsi smysl ma preventivni pouziti.
Spole¢nym jmenovatelem migrén, at "1

uz je pricina jakakoliv, je nedostatecné \

prokrveni mozku. Audiovizualni 5 \/_\—
stimulace zlepsuje prokrveni mozku
témér pfi kazdém programu, ovsem 2
tento program je specialné vyvinuty I I I N N N N A B N N R
pro zlepseni pratoku krve v hlavé.

Program pouzivejte preventivné ve dnech, kdy netrpite migrénou a bude se
zlepSovat Vase odolnost vaci bolestem hlavy. Akutné pfi migrenoznim zachvatu
jej mlzete pouzit také, ale je to riskantné&jsi varianta. Vzhledem k narazovému
prokrveni mozku nemusi v takovou chvili program zabrat.

29
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Rajska zahrada B M 16:00
Bozské tony uklidnuji, inspiruji 21k

a vyvolavaji mystické vygtrzeni. B

Pri cvrlikani ptakd rozhodné 1

vypustite z hlavy starosti 5

a nepfrijemnosti. Tento prograinma . min.

jednoznacné zaméreni — prevence
proti kardiovaskularnim
onemocnénim: Cilené snizuje vysoky krevni tlak a vhodné trénuje
psychoneurofyziologickou kondici: Pokud jste ohrozeni rizikem infarktu Ci
mozkové cévni prihody, pouzivejte jej preventivné 2x tydné a stfidejte jej
s relaxacnimi programy.

Syndrom vyhoreni 8@ 20:00

Program nem(ze nahradit cilenou
[éCbu, ale mlze ji hodné podporit.
Zvlasté v pripadech, kdy je
symptomem syndromu vyhoreni silna -/
Unava. Program pouZivejte minimalné
obden a stfidejte jej s programy ]

na relaxaci a energii. Program navraci 5 7 T T LT D DL E R L EE E E R

vnitini dusevni klid, energii a nadhled.
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Stav zény je posledni dobou pouzivan -
zejména ve vrcholovém sportu, ale
uziteCny muze byt pro kohokoliv,

pro kazdodenni zivot. Jedna se ]
o stav, kdy je clovék plné ponofen ’
do svého vykonu a télo a mysl funguje
v naprosté a jakoby automatické
synchronicité. V tomto stavu, jemuz
odpovida urcita frekvence mozkovych
vln, je ¢lovék schopen podavat vrcholné, maximalni vykony - at uz fyzické nebo
psychické. PouzZijte jej pro zlepSeni narocného fyzického vykonu, pfed amatérskym
Ci vrcholovym sportem, nebo pred jinou ¢innosti, ktera vyzaduje soulad mysli

a téla, napfriklad pred hrou na hudebni nastroj.

V sedmém nebi B8 10:00
Povzbuzeni touhy, posileni vasné o1"

a prirozené sexuality, naladéni se 28 1

na pfijemné zazitky ve dvou... i

Ohnivé barvy ve stimulacnich 16

brylich, smyslné temperamentni "]

a pritom zvlastné uklidnujici ‘] min.

hudba - to vse jsou stimuly, které
ve vas vyvolaji nadhérné zazitky -
ocitnete se razem v sedmém nebi.
Program vyuziva barvy a hudbu, které jsou mimo jiné spojeny se stimulaci druhé
Cakry, a tim vyznamné posiluje sexualni energii. Pouzijte jej pfed ocekavanym
sexualnim zazitkem s milovanou osobou nebo jej pouzivejte pravidelné

(2-3x tydné), jestlize potrFebujete posilit oblast sexuality. Tento program vsak
nefunguje jako L&k na imppotenci Ci frigiditu — pouze posiluje a garmonizuje
prirozenym a jemnym zpusobem nasi sexualitu jako celek.

31

‘ ‘ RELAXMAN BASIC PLUS - programova knihovna_blok.indd 31 @ 24.11.2025 12:02:50 ‘ ‘



Vys§si imunita 30:00
V uréitych pasmech védomi, zejména ]
v hladinach alfa a theta, se aktivuji
imunotvorné hormonalni latky.
PouZivejte program pravidelné, >
nejméné 3x tydné, a velmi ‘
pravdépodobné se zbavite béznych
respiracnich onemocnéni, pokud na né =7 3 =T e T S A R e e
trpite. Dalsim dasledkem zvyseni

imunity mize byt zmirnéni rliznych

nemoci, zejména infekénich a dale

vSech psychosomatickych nemoci.

Zabava B 11:28
Popis neni potfeba - program pouzijte ]

@® kdykoliv, kdyz se chcete bavit. " @®
32
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