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Kontraindikace

Obecné je AVS technologie snd3ena dobre a je mozné

ji kombinovat i s IéCivy uzivanymi na potlaceni stresu

a symptom se stresem spojenych. Béhem 50 let
klinickych studii véetné 29 let odborné praxe v CR nebyly
zaznamenany zadné vazné nezadouci Ucinky.

Sada programdi je urcena laikiim i zdravotnim profesionalim
v medicinské praxi.

Tato Sada programU neni zdravotnickym prostfedkem.
Respektujte zdravotni upozornéni vydana v souvislosti
s pouzivanim AVS pfistroje.

Sada vznikla za podpory World Association
for AVS technology.

Technicka poznamka

Popisy programu: kazdy program obsahuje nazey, stru¢ny
popis programu, ¢as a dale informaci, jaky druh zvukové
stimulace je pouzity - hudba nebo neurostimula¢ni zvu-
ky typické pro AVS technologii (,zvuky”). Zvuky, pokud je
program obsahuje, trvaji u vétsiny programu pouze v ¢asti
programu. Hudba je pfitomna u viech programu.

© Jan Valuch, Galaxy neuroinstitut, 2024
Kopirovani a Sireni je zakdzano. VSechna prava vyhrazena.



O stresu

O stresu bychom mohli napsat celou knihu — a vérte, Ze bys-
te se nenudili. Zaméfime se ale jen na nejdUlezité;jsi kon-
text, kvali kterému jste si Sadu programu pofidili. O stresu
toho bézny ,,smrtelnik” moc nevi, pfestoze mu stres ¢asto
pUsobi starosti a téméf denodenné ovliviuje jeho zZivot.

Zkusim zde predstavit jen nékolik

dualezitych informaci.

e Védéli jste napriklad, zZe existuje stres z premiry infor-
maci? To neznamena, Ze jsou ohrozZeni studenti, ktefi se
hodné uci. Znamena to neustaly prisun informaci z mé-
dii, socialnich siti, reklamy, ulice... Mozek funguje tak, ze
na kazdy pfijaty impuls chce reagovat, coz je samoziejmé
nemozné. A pokud nemUZe reagovat, je ve stresu. Tento
stres zaziva témeér denné pres 90% lidi vyspélého svéta.
A je to stres, se viemi negativnimi zdravotnimi dusledky.
Obdobnych druht stresu, o kterych nemate ani ponéti,
prestoZe vas denné ovliviiuji, je nékolik.

* Vite, ze dlouhodoby stres skonci témér nezadrzitelné
Uzkostmi a depresi? Potvrdi vam to vétsina psychologu.

e Pred 25 lety jesté neexistovaly v Iékarské kvalifikaci tzv.
stresem podminéné poruchy. Dnes jsou jich desitky. Podle
mnoha Iékaru, téch osvicenéjsich, je stres pficinou vzniku
mnoha nemoci, predné kardiovaskularnich (typicky vy-
soky krevni tlak), ale napfriklad i rakoviny. Neshoduji se
jen v tom, jestli je stres pficinou 50%, nebo 70%, nebo
vétsiny nemoci. Verejné v tisku na tento fakt, zdokumen-
tovany ostatné uz klinicky, ¢as od ¢asu poukazuji i nékteri
cesti Iékari.

* Zmé terapeutické praxe napfiklad jasné vyplyva, Ze pfici-
nou vzniku nespavosti a Uzkosti (tim myslim leh¢ii tézké,
klinické stavy) je z 90% a vice procent stres — tedy kon-
krénté ,jen” stres —nic jiného.



Stres nam brani se radovat, kvalitné rozhodovat, Zit v pfi-
tomnosti, mit slunce v dusi. Za vse toto mUze stres, nic ji-
ného nez stres a nase neschopnost ho zpracovat. Nikde to
bohuzel neudi a na stres samotny se léky nevyrabi —ty vam
predepisi, az vam ze stresu propukne néjaka kvalifikova-
telna nemoc.

Stres je fenomén, ktery uz pred mnoha lety prevzal
od alkoholismu prvenstvi ,metla lidstva”. Uz v roce 1978
poukazovala WHO na to, Ze vétsina lidi vyspélého svéta
(tedy pres 77%) stres nezvlada a nevi, jak ho fesit. Myslite,
Ze od té doby stresu ubylo? Nebo Ze by se lidé naucili stres
lépe zpracovavat? Nevypada to. Podle mé se stres tyka 99%
lidi, a vétSiny témér denodenné. Vidim to na sobé, vidim to
ve védeckych studiich, vidim to pfi rozhovorech s kolegy
Iékari, vidim to jako terapeut. Problém je ten, Ze na stres
samotny nelze vyrabét Iéky, a proto se stresem medicina
az na malé vyjimky nezabyva. A kdyz se jim nezabyvad me-
dicina, tak existuje ve verejném prostoru jen velmi malo
uzitecnych informaci a hlavné si malokdo uvédomuje jeho
vysokou zdravotni Skodlivost.

Ale vy simUzete ulevit. MlZete se s touto Sadou opravdu
zbavit stresu — naucit se ho poznat, zvladat, pfedchazet mu,
nepfripustit jej. A diky tomu budete mit lep3i zdravi i naladu.
Myslim, Ze Sada Antistres je ta nejuzitec¢né;si sada, ktera kdy
v oblasti neurotechnologie vznikla.

Jan Valuch, MBA
terapeut, prezident WAAT,
spoluzakladatel neuroinstitutu Galaxy

Pokud chcete vice porozumét stresu, doporucuji knihu
mého otce J.M.Valuch: Neurotechnologie, mozek a sou-
vislosti (je to jedna perfektni kapitola) nebo moje prace
(ebook, clanky aj.) na toto téma.




Seznam programt se stru¢nym popisem

Antitoxic
Eliminace stresu pro lepsi zvladnuti zavislosti.

Bez trémy
Odstranit trému pred intelektualnim vykonem.

Buddha

Dosazeni trvalejsi psychické vyrovnanosti bez stresu.

Dentastress
Eliminuje stres (strach) pred navstévou zubare,
lékare, Iékarskym zakrokem.

Fast nirvana
Rychle zbavi stresu.

Imunomodulace
Zvy3eni imunity a podpora imunitniho systému
odstranénim stresu.

Job free
Okamzité , vypnuti” pracovniho stresu.

Klid od lidi

Eliminuje stres vyplyvajici z lidskych vztahu.

Klidek

Zrusit neklid, napéti a opét se klidné soustredit.

Labyrint klidu

Eliminace dlouhodobého stresu.

3

21:05

12:10

19:10

15:35

9:00

19:32

13:03

5:35

9:52

24:41



Nemoc uz je moc 48:30
Eliminuje stres zpGsobeny trvalejsi, dlouhodobou
nebo zdvaznou nemoci.

ocb 23:33
Eliminace nutkavého - ndvykového jednani zrusenim
stresové smycky.

Posttrauma 34:15

Eleminace posttraumatického stresu.

Prokrastinace 14:03

Eliminace prokrastinace.

Sauna mysli 25:33

Rozhodovani a uvazovani bez stresu.

Stres ambulance 13:46
Zruseni stresové smycky.

Svizna prace 6:52
Eliminuje stres v praci, pti praci.

Sampion flow 18:57

Odstrani stres, trému pred sportovnim, télesnym vykonem.

Skola relaxace 21:50
Nacvik pohotové relaxacni reakce.

Vztek 12:19

Rychle zbavi vzteku a podrazdénosti.

Zivot je ted' 16:01

Navozovani stavu Ziti v pfitomnosti.
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Antitoxic 21:05

Eliminace stresu pro lepsi zvladnuti zavislosti. hudba i zvuky
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Schopnost spontdnné relaxovat, tedy navozovat relaxa¢ni hladi-
nu alfa (8-12 Hz), je u alkoholikl, kufakl a osob uzivajicich drog
omezend - u alkoholikd vice omezend, u drogové zavislych vy-
znamné omezend. Toto pasmo védomi, ve kterém dochazi k vylu-
Covani hormond, zajistujicich stav blaha, maji prosté zablokované.
Proto maji tendenci uzivat externi latky, které jim tento vypadek
nahrazuji. V principu setrvavaji misto pravidelné relaxace ve stavu
stresu. Dalsi stres jim zpUsobuji nasledné okolnosti: védomi, Ze
nedélaji spravné, zplsob Zivota, abstinencni stavy a dalsi.

Program ma za ukol eliminovat stres — konkrétné snizit chut na
omamné latky. Pouzijte kdykoliv misto své pravidelné davky - ci-
garety, alkoholu. Snizi se chut a je poté snadnéjsi si néco odpustit.
Kromé standardnich a znaméjsich frekvenci, napfiklad 7,5-8 Hz
pro eliminaci zavislosti pro alkohol a 10 Hz proti eliminaci zavis-
losti pro nikotin je pouzita i velmi zajimava hluboka frekvence
snizujici obecné zavislost na alkoholu a drogéch — 2,15 Hz.

Ucinnost sezeni muzete zvysit tak, Ze budete pozorné sledovat
svételné obrazce a poslouchat pozorné kazdy ton.



Bez trémy 12:10
Odstranit trému pred intelektualnim vykonem. hudba i zvuky
40

Tréma je urcity druh stresu (lidové sestficka stresu), ktery je AVS
pfistrojem velmisnadné odstranit. Vite prece, Ze kdyz mate trému,
nejste schopni slova, nevzpomenete si na to, co si pamatujete, vaz-
ne koordinace téla, nezahrajete na hudebni nastroj to, co bézné
hrajete... Pfi stresu se totiz vypinaji urcité ¢asti mozku (které jsou
evolucné biologicky pro stresovou reakci pritézi).

Program pouzijte co nejkratsi ¢as pred zkouskou, vystoupe-
nim. Program je zaméreny na eliminaci trémy zejména pred
intelektudlnim vykonem, tedy jakoukoliv ¢innosti kde zapojite
kognitivni funkce: zkouska, vystoupeni, rétorika, hra na hudebni
nastroj (i cviceni), psani testu... Trochu odlisné nastaveni mysli
(v¢. odstranéni trémy) vyzaduje télesny, sportovni vykon — na to
slouzi jiny program. Ale alternativné muzete tento program po-
uzit i pfed sportem.



Buddha 19:10
DosazZeni trvalejsi psychické vyrovnanosti bez stresu.
hudba i zvuky

Program je vhodny pro viechny, kdo trvale zaziva stres — stresory,
které nemuzete ovlivnit, ale musite je snéset — typicky napfriklad
stresova prace, stres z probijici vlastni nemoci, starost o nemocné-
ho blizkého ¢lovéka apod. Program vdm pomUze zmirnit projevy
tohoto stresu a dosahnout trvalejsi vyrovnanosti. Pouzivejte pra-
videlné, napfiklad 2x tydné, a idealné ho stfidejte s jinymi progra-
my. Jsou pouZity frekvence 7,8 Hz (idedlni pro odstranéni stresu),
10 Hz (obecna rovnovaha) a 12 Hz (mentalni stabilita).

Dentastress 15:35
Eliminuje stres (strach) pfed navstévou zubare, Iékare,
lékarskym zdakrokem. hudba i zvuky
b
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Strach generuje stres, projevujici se mj. i zcela konkrétnim vzorcem
mozkovych vin. A pravé vzorec mozkovych vin umi AVS pfistroj
zménit—to je jeho hlavni poslani. Program pouzijte co nekratsi ¢as
pred zakrokem, névstévou. Nestydte se jej pouzit tfeba v cekarné
nebo v auté az prijedete na misto - stoji to za to. Program je totiz
navic vytvoreny tak, aby odrusil hluk. Toto sezeni kromé men-
talniho poslani uvolfiuje hladké svalstvo a aktivuje mohutné;si
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vylucovani hormonu proti bolesti (zejména beta-endorfina), takze
je vhodné jej pouzit pred ndvstévou i v pripadé, Zze strach nemi-
vate — usnadni vétsinu vysetreni a zdkrokl — zejména je vhodny
u chirurgickych zakrokl. Tento program pouzivd velmi zajima-
vé frekvence. Mimo jiné frekvenci na eliminaci strachu (5,8 Hz),
frekvenci na stimulaci jednoty (se v§im) — 3,5 Hz a samoziejmé
frekvenci pro rovnovahu, kterd se napfiklad prolind veskerou pfi-
rodou - 10 Hz.

V zavéru vas vhodné uzemni a pfipravi na zakrok bubnova-
nim —ne ndhodou se timto zpUsobem pripravovali po desitky tisic
let na bolestivé inicia¢ni a ritudIni obfady viechny pFirodni narody.

Fast nirvana 9:00
Rychle zbavi stresu. hudba i zvuky
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Nejrychlejsi antistresovy program na svété. Pro zesileni uc¢inku
uprené sledujte svételné obrazce.



Imunomodulace 19:32
Zvyseni imunity a podpora imunitniho systému
odstranénim stresu. hudba

36
32

Vite, Ze imunita kolisa? Je to logické, nebot imunitu zajistuje v or-
ganismu vhodny mix mnoha chemickych latek, jejichz hodnoty
také stale kolisaji — podileji se na ni napf. bilé krvinky, lymfocity,
fagocyty, vitaminy, hormonalni latky (hormony endorfin, mela-
tonin a dalsi)...

A vite, kdy klesne imunita nejvice — o desitky procent? Ve stre-
su! A kdy je naopak nejvyssi? Pfi relaxaci — tedy protivéze stresu —
konkrétné v hlubokém relaxa¢nim stavu védomi mezi 8-10 Hz.
Proto je také stres spoustécem desitek nemoci, od zanéta dycha-
cich cest az po rakovinu —imunita je totiz pfi delSim stresu zasadné
oslabena.

Toto sezeni neni tfeba pouzivat denné — staci 2-3x tydné.
Obzvlasté, pokud v jiné dny budete pouzivat jiné programy se
zdravotnim potencidlem (relaxacni, spdnkové, meditacni aj. aj.).



Job free 13:03

Okamzité , vypnuti” pracovniho stresu. hudba i zvuky

Neni nad to hned po praci ,,vypnout” a mit ¢istou hlavu na traveni
volného ¢asu. Pokud vam to déla potize, vyuZzijte toto sezeni. Zrusi
soucasné myslenky na praci a prepne mozek do jiného médu.

Klid od lidi 5:35
Eliminuje stres vyplyvajici z lidskych vztaha. hudba i zvuky
22
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Nepochybujeme o tom, Ze méte lidi radi. Ale nékdy toho muze byt
pfilis, zvlasté v praci, na ulici ve velkomésté, na vikendovém setka-
ni desitek cizich lidi, nebo i doma. Vy jste také duleziti a potrebu-
jete svoji pohodu bez stresu. Program zajisti rychlé preladéni, svym
zpUsobem pauzu, odpocinek od lidi. PouZijte podle potieby. Mimo
jiné je pouzita frekvence 3,5 Hz — pocit jednoty se vS$im a viemi.



Klidek 9:52

Zrusit neklid, napéti a opét se klidné soustredit. hudba
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Pouzijte, kdyz jste momentdlné v neklidu a chcete to zménit —
chcete ziskat klidnou vyrovnanou mysl, protoZze se ted potfebujete
soustredit na dulezité véci. Program je urceny spise na kratkodobé
pouziti — aby se ucinek dostavil ted' hned. Bude pretrvavat hodiny.
Pokud by nedostacoval (nepocitite zklidnéni), tak jste opravdu
ve velkém stresu, napéti a pouzijte jiny, ucinnéjsi — hlubsi a del-
$i — program.

Labyrint klidu 24:41
Eliminace dlouhodobého stresu. hudba i zvuky
»
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Jste trvale dlouhodobé ve stresu? At jiz jsou pficiny, tzv. stresory,
jakékoliv, tento program vam pomuze. Pouzivejte tfeba kazdy
den, az do doby, nez se situace nezlepsi — az za¢nete mit , Cistou”
hlavu a vice radosti.
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Nemoc uz je moc 48:30
Eliminuje stres zpGsobeny trvalejsi, dlouhodobou
nebo zdvaZnou nemoci. hudba i zvuky

13 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49

Ten, kdo nebyl zdvazné nemocny, si nedokdaze predstavit, co je to
za stres. Program je vytvoren na eliminaci stresu pfi téchto uda-
lostech. Pouzivejte pravidelné, 2-3x tydné, a stfidejte jej s jinymi
programy.

Jsou vyuzity mj. tyto frekvence: tzv. Abrahamsova (1,5 Hz) —
uvolnéni z negativniho vnimani pfiznakd nemoci. Dale pro men-
talni stabilitu 12 Hz, pro celkovou rovnovahu a pozitivni mysleni
10 Hz. Pro odstranéni strachu 5,8 Hz a pro stimulaci endorfin(
a chuti a sily frekvence 18-38 Hz a 40 Hz.
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ocb 23:33
Eliminace nutkavého — navykového jednani

zrusenim stresové smycky. hudba i zvuky
40

12 /
8
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Nutkavé az obscedantné-kompulsivni jednani (OCD) neni nic jiné-
ho nez silnd, emocné zafixovana stresova smycka. Podvédomé se
fidime néjakymi navyky — od gest, mluvy, ranni kdvy az po vétsi
ritudly. Pokud jsme pfi plném bdélém védomi Ziti v pfitomnos-
ti, tak mUzeme névyky védomé kontrolovat a nepouzit je, kdyz
nejsou nezbytné. Ale pfi nebdélém, zaméstnaném stavu mysli,
a zejména ve stresu, ziskavaji nad védomou mysli ¢im dal vétsi
moc. Pro¢ jdeme automaticky do lednice, kdyZz nemame hlad? To
je jeden z c¢astych navykd.

Vysvétlit zcela tuto problematiku v ramci omezeného prostoru
této tiskoviny je nemozné. Ale vérte, Zze zvladnuti navyka (i téch
~dobrych”1)- tedy jejich odhaleni bdélou, védomou mysli a na-
sledné jejich preformatovani nebo zruseni je velmi osvobozujici!
Program vyuziva velmi zajimavé frekvence: napfiklad 14-15 Hz
(senzomotorické rytmy) pro zpomaleni podminénych reflext nebo
7,5 Hz, coz upevriuje védomi sebe sama (védomé prozivani).

Program staci pouzivat 1-2x tydné. Anebo hned v okamziku,
kdyz jste pravé provedli navykové jednani a chcete se ho zbavit!

Pozndmka: obscedantné-kompulsivni porucha je diagnostiko-
vatelna psychickd nemoc, kterd ma 3irsi dlvody vzniku nez jen
stres. Nicméné obscedantné-kompulsivni chovani, tedy néjaké
nutkavé jednani, mize zazit pfi stresu kdokoliv.
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Posttrauma 34:15

Eleminace posttraumatického stresu. hudba i zvuky
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Zivot nam nékdy pfipravi obtizné ukoly. Toto sezeni pouzivejte
po traumatické udalosti (nehoda, umrti, vznik nemoci, valecny
konflikt...). Uvédomuijte si pfi tom sezeni, Ze i kazda ,3Spatnad”
uddlost ma pro vas zZivot néjaky vyznam a jestlize Vesmir chtél,
abyste ji prozili, tak to tak mélo byt. Netfeba se trapit — udalost
jako takovou mate v prvni fadé prijmout. Pokud je s ni spojeny né-
jaky ukol, vyzva, zména pro vas, tak se vam dfive ¢i pozdéji ozfejmi
nebo tu informaci muzete hledat béhem tohoto programu.

Program vyuziva velmi zajimavé frekvence: naptiklad 3,5 Hz pro
stimulaci jednoty (se v§im) a 5,8 Hz pro eliminaci strachu (Gzkosti).
Program pouzivejte obden, ne castéji, po dobu nejvétsiho trauma-
tu, coz byva tyden, ¢trnact dni, ale je obtizné fici vhodnou dobu
pouzivani — bude to velmi individualni.
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Prokrastinace 14:03

Eliminace prokrastinace. hudba i zvuky
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Prokrastinace je specifickd forma stavu mysli, jejiz podkladem
i pravodnim jevem je stres. Pro¢ nejste schopni se prinutit k néjaké
¢innosti? Neni to lenost — je to opravdu forma stresu — obavy, ze
to nema smysl nebo to nezvladnete, védomi, Ze to neni dulezité
apod. Navic se jesté bicujete dalSim stresem tim, Ze si tento stav
uvédomujete a nepokladate ho za dobry. Program sam tento stav
mysli zcela ,,nevygumuje”, ale pomUze vam zbavit se stresu, stre-
sového zakotveni (smycky) v tomto stavu a nakopne vas k dalsi
¢innosti. Pouzijte kdykoliv ndrazové, kdyz na vas prokrastinace
prijde.
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Sauna mysli 25:33
Rozhodovani a uvaZovani bez stresu. hudba
40
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Pfemysleni a rozhodovani s rozvahou, klidnou a vyrovnanou my-
sli, ma zcela jiné kvality nez feSeni ¢ehokoliv ve stresu! Dusledky
rozhodovani ve stresu nebyvaji dobré, mohou byt dokonce fa-
talni. Jestlize vas néco dlouho trapi a chcete na véc pohlédnout
ze Siroka, v klidu a z jiné perspektivy, pouZijte tento program.
IdedlIni je vyhradit si ¢as pro sebe — doslova a jen pro sebe — kdy
uz nebudete mit Zadné povinnosti, aktivity, interakci s rodinou...
Pustte si program a po jeho skonceni sedte hodinu v klidu, nechte
program doznivat a pfemyslejte o svém tématu. Jestlize u toho
po skonceni programu budete mit radostnéjsi emoce — tedy vase
téma treba nevyresite, ale prestane vas tak naléhavé trapit (zis-
kate od néj odstup nebo zjistite, Ze to zase neni takovy prasvih)
nebo vdm dokonce v hlavé vyvstane feseni, tak jste na spravné
cesté. Pokud se nic z toho nestane, tak dalsi dny relaxujte, rela-
xujte, relaxujte, s jinymi programy a tento si spustte znovu tfeba
za 3 dny, za tyden.

Prvni ¢ast programu je na ,rozkmitani” mozkovych vin - pre-
ruseni stresu, nutkavych myslenek, zacyklenych témat. V této casti
nemyslete na nic, jen relaxujte. Jakmile uslysite zvuk kytary, nad-
hodte siv myslenkach své jedno téma. Cili soustfedéné si opakujte
jednu pfipravenou vétu, napfiklad ,, Jak mam nejlépe vyresit xxx"
a Cekejte, az Vam v mysli vyvstane odpovéd. Jakmile ji dostanete,
snazte se ji zapamatovat a pak ji pustte z hlavy. Nenechte se zmast
tim, Ze to mUze byt prekvapiva odpovéd.
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Stres ambulance 13:46
Zruseni stresové smycky. hudba i zvuky
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Toto je velmi dulezity program! Kdyz vdm néco zpusobi stres, na-
pfiklad vads nékdo poradné nastve, a nevyresite to hned, budete
otominaddle pfemyslet. Dokonce i v pfipadé, Ze situaci, problém
vyresite hned, o ném muzete i nadale premyslet, protoze ve vas
vyvolal silnou emocionalni reakci.

Dulezité jsou pfi tom dva faktory: vétSina ¢asu tohoto premys-
leni neni pozitivni - jste pfi ném témér stdle ve stresu. A za druhé,
aniz byste si to uvédomovali, trva toto premysleni minuty, desitky
minut nebo také hodiny denné! A na to neni mozek ani télo viibec
pfizpUsobeno. Pro mozek a télo je pfirozené zazit stres minuty
a pak jej hned dobrou relaxaci zeliminovat, zrusit, smazat. Rela-
xace musi byt provedena hned, musi byt Umérna stresu a casové
asi cca 7x delsi — tedy desitky minut (nabuzeni trva 7x kratsi dobu
nez uvolnéni). Toto je pro télo a mozek spravné. Cokoliv dalsiho
nikoliv. Pokud setrvate béhem dne z jedné jediné situace desitky
minut (nebo hodiny!) ve stresu, je to velmi skodlivé.

Zruseni stresové smycky je tedy velmi Zadouci jev. Jakmile se
vam néco ,negativniho” honi ¢asto a stale dokola hlavou, pouzijte
tento program. Treba kazdy den, vyjimecné klidné i 2x denné.
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Svizna prace 6:52
Eliminuje stres v praci, pfi praci. hudba i zvuky
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Pohotovy antistresovy program pro pouziti v praci, pfi praci. Jak-
mile citite napéti, coz muzete pocitit i bez velkého stresu, napfi-
klad v praci na konci smény, pouzijte i 2x denné.

Sampion flow 18:57
Odstrani stres, trému pred sportovnim, télesnym vykonem.
hudba i zvuky

N
w
IS
3
o
~
©
©

10 1" 12 13 14 15 16 17 18

Stav védomi , flow” se vyznacuje klidnou, vyrovnanou mysli, bez
stresu a trémy, kdy jsou télesné tkané, zejména svalstvo, uvolné-
né, ale aktivni, pfipravené k akci. Intelekt a emoce (cit, intuice)
jsou spolu ve vzacné vzajemné harmonii. Flow je vlastné zakladni
formou byti. Flow jako vrcholna forma védomi, prozivana vyhrad-
né v pfitomnosti, kdy je télo fizeno jakoby samo, podvédomg,
a projevuje se maximalni koordinace mysli a téla, je velmi vhodny
pro sport. A samoziejmé i pro amatérsky — zde ma dokonce flow
jesté vétsi smysl nez u vrcholového sportu. Vrcholovi sportovci
jsou totiz do velké miry na vykon pfipraveni (napf. velkou relaxaci
pred vykonem, cozZ se projevuje mj. uvolnénym svalstvem) — pre-
ce jen néjaky nacvik flow maji, byt nevédomy. Ale amatér nebo
poloprofesiondl oceni, kdyZz si nenatdhne sval, kdyz da vice gold
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ze stejného poctu pfilezitosti nebo kdyz dosahne 75% UspésSnosti
na buly. Nehledé na zménu vnimani: sport si uzijete jinak —s nad-
hledem, pfijemnéji.

Skola relaxace 21:50
Nécvik pohotové relaxacni reakce. hudba
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Relaxa¢ni reakce se dé nautit, vypéstovat. Cim Iépe ji umite spustit
aovladat, tim pohotovéji a kvalitnéji umite relaxovat a tim pddem
umite preventivné odolat stresorim. Program pouziva specialni
relaxacni smycky, které ukotvuji stav relaxace. Program muzete
pouzivat kazdy den nebo i ndrazové. Napomoci procesu ukotveni
mUzZete tak, Ze si budete hudebni nahravku, kterd je soucasti pro-
gramu, poustét i bez pfistroje, v riznych, stfedné rusnych a stre-
sovych prostiedich: v tramvaji, v praci apod.

Program je vystavén z tzv. frekvencnich schodu, které velmi
precizné kotvi nau¢ené vzorce mozkovych vin pro relaxaci.

Technicka poznamka k hudebni nahravce: u Laxmanu i Relaxmanu
jde o soubor s pfiponou mp3 - tedy Skola relaxace.mp3.
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Vztek 12:19
Rychle zbavi vzteku a podrazdénosti. hudba i zvuky
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Nazev programu fika vSe. Program pouzijte zejména ve chvilich
vzteku.

Zivot je ted 16:01
Navozovani stavu Ziti v pfitomnosti. hudba i zvuky
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Jak blahodarny je to stav, kdyz myslenkami prodlévate jenom
v pfitomnosti! Ve stavu pritomnosti neexistuje stres — pokud tedy
zrovna neprchate pred Ivem nebo vam netrhaji zub. Velké mnoz-
stvi stresu si zpGsobujeme tehdy, kdyZz myslime na minulost nebo
na budoucnost. Samozrejmé zdlezi na obsahu: kdyZ myslime jen
na prijemné véci, tak ne. Ale upfimné si sami zhodnotte, jak casto
myslite ve stresu: na to, co bylo $patné (minulost) a na obavy, jak
co bude (budoucnost)! V kazdém pripadé stav mysli ,jen pfitom-
nost” vylucuje stres. Podrobné tuto problematiku v poslednich
letech vysvétluje napriklad kvantova fyzika.

Stavu ziti v pfitomnosti neni ¢asto lehké dosdhnout. Zfejmé
ten pocit znate — tfeba pfijde po nékolika dnech kvalitni dovo-
lené u more. Ale v kazdodennim shonu? Kolik ¢asu z celého dne
Zijete pouze a jen pfitomnosti? Program pouzivejte kdykoliv, kdyz
po tomto pocitu zatouzite.
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Poznamky

»Vétsinou zverejriuji védecké ustavy a medicinské (od-
borné) instituce, s nimiz jsem na sadé spolupracoval nebo
vyuzil jejich prace (klinickych studii) pri tvorbé programda.
V tomto pripadé to vsak neni mozné. Je jich tolik, Ze by
zabraly nékolik stran. Prvni vyzkumy i praxe na toto téma
totiz pochazi uz ze 60. let minulého stoleti (napr. klinika
Mayo, USA). A vyzkumy na téma stresu stale pokracuji. Na-
vic je stres moje specializace, takZe materiald, které jsem
mohl vyuZit, mam za bezmdla 30 let prace, k dispozici velmi
mnoho.”

Jan Valuch,
autor Sady Antistres




Nékteré nazvy program jsou vytvoreny proti zasaddm neu-
rolingvistického programovani, nebot neobsahuji feseni,
ale problém - napfiklad Prokrastinace, OCD, Posttrauma.
Ucinili jsme vsak tuto vyjimku, nebot dané nazvy nejlépe
oznaduji cil programu - jinak by nazvy vyznivaly ponékud
krkolomné (Antiprokrastinace, AntiOCD...). Véfime, Ze tuto
drobnost pochopite.

Nékteré programy lze vyuzit pro obecnou hlubokou rela-
xaci (bez ohledu na jejich primarni cil). Jedna se zejména
o programy Buddha, Imunomodulace, Labyrint klidu, Post-
trauma, Skola relaxace a Zivot je ted.

Programy pro AVS pfistroj Laxman:

Programy jsou pro lepsi orientaci na displeji Laxmanu ozna-
¢eny na zacatku malym pismenem ,a“. Napfiklad a_Bu-
ddha. Tyka se to pouze programl pro Laxman. Programy
pro Relaxman jsou znaceny bez ,a" (Buddha).
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