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Instrukce k MP3 nahravkam:

Jednd se o cca 10 — 15 minutové relaxacni nahravky. Nahravky obsahuji vzdy 12
mluvenych afirmaci, stejnych pro v§echny nahravky, které jsem sama osobné do kazdé
nahravky namluvila. Tyto afirmace jsou v nahravce téméft neslySitelné a jsou nahrany do

nahravky tim zpiisobem, aby co nejucinnéji ovliviiovaly Vase podvédomi. Zarucuju Vam, ze

v nahravkach jsou obsazeny pouze nize uvedené afirmace (viz seznam pouzitych afirmaci).

V nahrévkach je pouzito né¢kolik druhii doruceni afirmaci ptfimo do podvédomi (normalni fec,
stereo kazda afirmace do jednoho ucha, zrychlen€, pozpatku) v piesné urcené délce a poradi.
Timto zptsobem se odstrani filtr mezi védomou a podvédomou mysli, ktery za normalnich

okolnosti brani afirmacim, aby ovliviiovaly Vase podvédomi.

Nahravka slouZzi pro nastaveni Vaseho podvédomi na vnitini klid. Pro co nejlepsi efekt
doporucuji pouzit pro poslech sluchatka (jakéakoli klasicka sluchatka nebo sluchatka do usi).
Pro poslech si miizete vybrat nahravku bez mozkovych vin (nahravky v albu VNITRN{
KLID), nebo nahravku s mozkovymi vinami (nahravky v albu BRAINWAVE VNITRNI
KLID). VSechny nahravky v obou albech obsahuji vzdy stejné afirmace (viz seznam pouzitich

afirmaci).

UPOZORNENI!!!

Nahravku s mozkovvmi vinami (BRAINWAVE) nikdy neposlouchejte pri rizeni

dopravnich prostiredki, obsluze stroju a zarizeni a v situacich, kdy potiebujete byt bdéli

a koncentrovani.

Nahravka s mozkovymi vinami (BRAINWAVE) neni uréena pro osoby s epilepsii,

zranénim mozku nebo diagnostikovanou psychickou poruchou.

Nedoporucuje se ani téhotnym Zenam, osobam s kardiostimulatorem, osobam

nachyvlnym k zachvatum, fotosenzitivnim (svétloplachvm) osobam, osobam pod vlivem

1éki nebo latek ovliviiujicich védomi (drogy, alkohol, ...), ani détem do 18 let.

V pripadé pochybnosti konzultujte Vasi individualni situaci se svym lékaiem.
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Nahravka s mozkovymi vinami (BRAINWAVE) je urcena pouze pied spanim (resp.

v situaci, kdy nepotiebujete ziistat bdéli), jelikoz bude ovliviiovat Vasi mozkovou ¢innost
a muZe Vas dostat do hladiny alfa (uvolnéné védomi) €¢i hladiny théta (meditativni stav

tésné pred usnutim). Doséhnete tak jeSté lepSiho prijeti afirmaci vasim podvédomim.

U nahravky s mozkovymi vinami (BRAINWAVE) si mizete vybrat z 2 druhit doprovodu
(album BRAINWAVE vnitini klid obsahuje 2 MP3 nahravky, SPA a OCEAN). Nahravky se
1181 pouze timto doprovodem, afirmace v nich nahrané jsou vzdy stejné (viz seznam pouzitich

afirmaci).

Nahravku bez mozkovych vin miiZze poslouchat kdokoliv a kdykoliv, protoZe nijak
neovliviiuje frekvenci ¢innosti mozku (Vasi bdélost). U nahravky bez mozkovych vin si
miizete vybrat ze 2 druhti doprovodu (album VNITRNI KLID obsahuje 2 MP3 nahréavky,
SPA a OCEAN). Nahravky se lisi pouze timto doprovodem, afirmace jsou vzdy stejné.

Nahravky poslouchejte po dobu alespon 7-14, idealné 21 po sobé jdoucich dni (verze bez
mozkovych vin i s nimi a jednotlivé doprovody miiZete libovolné kombinovat v ramci vyse
uvedenych pravidel, kazdy den si mizete pustit jinou verzi a doprovod podle Vasi situace,
okolnosti a nalady). Nahravky neni nutné poslouchat ve stejnou denni dobu, pro nejlepsi

efekt je vSak dilezité dodrzet poslech kazdy den po dobu 21 dni jdoucich po sob¢.

Nahravky s mozkovymi vinami (BRAINWAVE) doporucuji poslouchat pied spanim. Vibec
nevadi, pokud pri poslechu nahravky usnete. Naopak, dosahnete tak nejlepsiho ukotveni
afirmaci ve Vasem podvédomi. Dale je mozné je poslouchat pti meditaci a relaxaci a mtizete

je poslouchat kdykoli vdm nevadi, Ze pii poslechu mizete usnout.

Nahravky bez mozkovych vin je také mozné pouzivat jako kulisu pfi Vasich béznych dennich

¢innostech — napf. béhem vyfizovani emaili, nakupovani, apod.

Razné nahravky muzete poslouchat i nékolikrat za den nebo si nastavit poslech vice po sobé
jdoucich nahravek, napt. pied spanim. U nahravek s mozkovymi vinami se nedoporucuje

dlouhodobé presahovat celkovou dobu 30-60 minut poslechu denné.

Prvni vysledky mlzete zaznamenat jiz po n¢kolikatém poslechu nahravek, v zavislosti na
Vasi individualni situaci. Pro optimalni vysledky se doporucuje poslouchat nahravky denné
minimalné 2 tydny po sobé. Pro co nejlepsi vysledky doporucuji dodrzet minimalné

uvedenych 21 dni.
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Seznam pouzitych afirmaci:

1. Kazdym dnem jsem vice vytrvaly a trpélivy.

2. Je pro m¢ snadné prochazet procesem. *

3. Celym procesem prochazim s plnym nasazenim.

4. Bezpodminecné diiveétuji procesu.

5. Svou pozornost a energii zamétuji pIné sam na sebe.
6. Moje mysl je kazdym dnem vice a vice uvolnéna.

7. Jsem v jednot¢ se v§im, co mé& obklopuje.

8. Je pro mé ptirozené citit vnitini klid a mir.

9. Je pro mé snadné byt v harmonii ve svém vnitinim svéte.
10. Moje mysl je Cista a jasna.

11. Jsem kazdym dnem vice v rovnovaze a v jednot¢.
12. Moje mysl je klidna a ticha.

13. Naplituje mé pocit vnitiniho klidu.

14. Zazivam pocit uvolnéni a relaxace na vSech urovnich.

*Slovo ,,proces* je zde pouzito jako symbol pro nastaveni Vaseho podvédomi na vnitini klid.
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