Popis 22 KBS programu z AVS pfistroje Sirius

které jsou soucasti AVS pfristroje Kasina

Kasina obsahuje vSech 22 AVS programl z AVS pfistroje Sirius, které byly prekonvertovany do
formatu AVS program( KBS (Kasina Basic Session). Programy se nachazeji na pfilozené micro SD karté
ve slozce 3 KBS / Sirius sessions. MUzete spustit jejich prehravani tak, ze v hlavhim menu zvolite
rezim ,,SESSIONS” a pomoci navigacnich tladitek projdete uvedenymi slozkami a vyberete si jeden
z AVS program( (popsanych dale).

Pti prehravani téchto program je mozné tlacitkem ,dolG” ménit nastaveni , Barvy” — vybrat si jedno
z 16 prednastaveni barvy svétla v brylich (vice viz manudl AVS pfistroje Kasina).

Také muzete KBS programy oteviit pomoci pocitacového programu (ve verzich pro Windows a
pocitace Mac) KBS Editor, ktery se nachazi na SD karté v prislusné sloZce, a prohlédnout si stimulaéni
frekvence, které jsou v nich pouZity, nebo je upravovat apod.

Skupina programu Vrcholné vykony
Tyto programy Vam pomohou udrzet Cistou a soustfedénou mysl v pribéhu celého dne. Vyzkousejte
je, citite-li, Ze Vam ubyva energie.

PO1 - 20 min - Power Regeneration - Regenerace energie, obnoveni vykonnosti

Studie vrcholnych vykonG ukazuji, Ze vykonnost clovéka se zvySuje ,mikrospankem” (kratké
zdiimnuti, ,,power-nap”), jako soucdasti denniho programu, resp. kratkou prestavkou bez jakychkoliv
povinnosti a zodpovédnosti. Budete schopni fungovat efektivnéji a vice toho zvladnete. Postupem
Casu muZete také zjistit, Ze VaSe touha po stimulantech, jako je kdva, ¢aj nebo slazené nealkoholické
napoje, se snizuje. Pouzivejte tento program, nebo programy ¢. 3, 4, 7, 9 nebo 12 pro navozeni pocitu
dusevni a télesné regenerace.

P02 - 18 min - Performance Intensive - Vrcholny vykon

Tento program s rychlym tempem je skvély, citite-li potfebu pozvednuti ndlady.

MizZe byt vhodné jej doplnit Vasim oblibenym rychlym rytmickym hudebnim doprovodem. Program
Ize pouzit i opakované vicekrat za sebou.

P03 - 15 min 30 sec - Quick Break - Rychly odpocinek
Kdykoliv béhem dne zaZene Unavu a doda pocit osvézeni. Je velmi uzite¢ny zejména kdy?z vite, Ze Vas
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jasnéjsi mysl a lepsi rozhodovani.

P04 - 15 min - Power Pause - Superpauza, energeticka prestavka
Podobny program jako 03, avsak vice stimulaéni — je skvély s rychlou rytmickou hudbou. Na nékolik
minut pomUze vycistit Vasi mysl od vsech myslenek a zvysi jasnost Vasi mysli.

PO5 - 17 min - Athletic Warm-Up - Atleticka rozcvicka

Pomahd zlepsit klidnou soustfedénost pred cviéenim nebo sportovnim vykonem, slouZi jako
psychicky doping. Mnoho atletl podava vynikajici vykony pfi tréninku, ale zhorsi se pfi zavodech.
Nejlepsi zavodnici jsou schopni udrzet konzistentni vykon za vSech okolnosti. Klicem k Uspéchu je
klidny presto soustifedény stav dovolujici Vasi mysli i télu pracovat v souladu. Fyzicky trénink je pouze



polovinou Usili nutného k Uspéchu pti zavodech. V klidu se usadte a predstavujte si sami sebe (a Vas
tym), jak dosahujete cil(, které jste si stanovili. MlzZete také pouZit tento program spolecné
s nahravkami afirmaci a jinymi nahravkami na podporu vrcholnych vykon(. Vy nebo Vas trenér mize
dokonce nahrat Vase osobni pozitivni afirmace a prehravat je spolu s timto programem.

P06 - 21 min - Maintaining Peak Competitive Posture - Vitéz

Vhodny pro vizualizaci Uspéchu pfi sportovnim vykonu a k akumulaci energie. Nejvhodnéjsi je jej
pouzit bud' s pozitivni afirmaci nebo fizenou vizualizaci sepsanou a namluvenou pfimo Vami, Vasim
koucem nebo trenérem, anebo s kvalitni motivaéni nahravkou dostupnou na trhu. A nemusite se ani
Ucastnit sportovnich klani, abyste vyuzili pozitivni efekty tohoto programu.

Skupina program Relaxace, zklidnéni

Kterykoliv z program(l této skupiny je tfeba uZivat pravidelné jako zakladni oporu psychosomatické
rovnovahy. Je uzZitecné Cist knihy o meditaci a zklidiujicich technikach a zafadit tyto techniky mezi
pravidelné denni aktivity.

P07 - 15 min 30 sec - Quick Work Break - Kratka prestavka v praci

Obecné je prospésné délat si pracovni prestavky v pravidelnych intervalech, napf. pracujete-li
dlouhodobé u pocitace. Zkombinujte tento program s vhodnym strecinkovym cvi¢enim, abyste se
vyhnuli mnoha chronickym fyzickym nemocem, které stdle castéji postihuji osoby vykondvajici
dlouhodobou sedavou praci. Navic doporuéujeme pouzivat tento program béhem Vasich prestavek.
Je to vhodné také po obédé a pfed ndvratem k praci.

P08 - 24 min - Mind Sauna - Sauna mysli

Vhodny doplnék autogenniho tréninku a dychacich technik.

Zacnéte dychat z brdnice. Pfi spravné provddéném brdni¢nim dychdni se skazdym hlubokym
nadechem a vydechem bude pohybovat Vase oblast Zaludku, nikoliv hrudniku. KdyZ dovolite svaliim
relaxovat, napéti v téle se uvolni. Pfi tomto programu muZete zkusit leZet a pustit si k nému relaxacni
hudbu. Na konci programu je rychly dvouminutovy aktivaéni Usek, ktery Vdas zase patficné
,hastartuje”.

P09 - 16 min - Quick Refresher - Bleskové osvézeni

Program vhodny pro okamziky, kdy se citite na konci svych sil. PouZijte jej, citite-li potfebu posilit se
v prabéhu obzvlasté narocnych dnd. Jakmile se vice seznamite s jemnymi rozdily rznych programd,
zjistite, Ze mate tendenci vybrat si z nich favority, které pouzivate nejcastéji (nékolikrat za tyden).
Nékteré ztéchto 15 — 20 min programl budete nejspiS pouZivat dost Casto, protoZe jsou velmi
praktické a uzitecné.

P10 - 25 min - Regeneration - Nejhlubsi relaxace, regenerace

Program vhodny pro nacvik relaxaéni reakce — doprovodna relaxacni hudba jen umocni ucinky.

Tento program je dostatecné dlouhy pro dosazeni velmi hlubokého klidu a soustfedéné koncentrace.
Nékterym lidem se zda tento program mnohem kratsi nez 25 minut. Program jako je tento musi byt
pouzivan pravidelné v pribéhu nékolika tydnd, aby Vam dikladné pomohl naucit se hluboce se
uvolnit a zklidnit. Je to také program vhodny pro pouziti s nahrdvkami pro ndacvik zklidnéni a pro
osobni rozvoj.



P11 - 45 min - Deep Meditation - Transmeditace, hluboka meditace

Sonda sebepoznani, je nutné si pro néj zajistit dostatecny ¢as i absolutni klid.

Udélejte si ¢as jen pro sebe! PouZijte tento program, pokud vite, Ze nebudete ruseni. Je to nejdelsi
nabizeny program a Uplnym zacatecnikiim se mUze zdat pfilis dlouhy. Je to skvély tréninkovy program
zkousite-li se naucit dlouhodobé meditovat. Po néjakém cCase mliZzete pozorovat, jak budou mnohem
snadnéji probihat Vase meditacni cviceni i bez pouZiti pfistroje.

Skupina program( Uceni

Pro zlepSeni uceni je vhodné byt v klidném, ale soustifedéném a bdélém stavu. Pak se vstfebavani
novych informaci a pojm(, a také zapamatovani si véci, stava snazsim. Mnoho lidi shledava ucebni a
sebe-rozvojové nahravky mnohem ucinnéjsimi, jsou-li pouzivany spolu s AVS pfistroji. Ktémto
ucelim zkuste pouZit programy 13, 16 a 17, ale ujistéte se, Ze jsou Vami zvolené programy
dostatecné dlouhé pro poslech celé uéebni nahravky.

P12 - 10 min - Quick Alertness Break - Rychlé rozsviceni mozku
Toto je vyborny program, ktery Vam pomlzZe udrzet soustfedénou pozornost béhem Vaseho studia.
Je vhodné jej pouzivat kazdych 40 — 60 minut, pokud to vyZaduji okolnosti.

P13 - 35 min - Learning with Tapes — Superlearning, u€eni se s nahravkami

Program specidlné navrzen pro uceni se cizim jazyklm znahravek. PouZivd techniky vyvinuté
bulharskym badatelem G. Lozanovem, kterym se fika superlearning. Ty vyZaduji navodit stav klidné a
soustfedéné koncentrace.

P14 - 15 min - Relax Before Exams or Pressure Situations - Pauza pred zkouskou (nebo stresovou
situaci)

Odboura trému, navodi optimalni soustfedénost. Zanecha Vas s pocitem klidu, soustfedéni a
sebedlvéry. Koncentrace mliZe byt narusena, citite-li se Uzkostné. Kazdy ze své zkuSenosti znd stav
pfi zkousce, pod tlakem clovék mizZe zapomenout i véci, na které si snadno pozdéji (jakmile tlak
opadne) vzpomene.

Tento program je idedlni pouzit pfed zkouskou nebo prezentaci.

P15 - 12 min - Concentration - Soustredéni

Program pro navozeni optimalni soustfedénosti. Podobny jako ¢. 14, avsak s dlouhodobéjsim
ucinkem.

Klidné télo dovoli mysli vice schopnosti byt bdély a pozorny. Vase hlavni pozornost u tohoto
programu by méla byt na dovoleni Vasemu télu stat se co nejklidnéjsim (nejvice uvolnénym) pfi
zachovani Vasi bdélosti. Ke snazS§imu dosaZeni tohoto Ucinku vyuZijte i dychacich cviceni.

P16 - 20 min - Creativity Enhancement - Rozvijeni tvofivosti

Urceny ke stimulaci myslenkovych pochod( a rozvoji tvorivosti.

Tento program prochdzi fadou stimulacnich frekvenci, aby podpofil rozvoj Vasich myslenkovych
procesU a kreativity. Pro maximalni uzitek je vhodné si tento program poustét ¢asto. Vyzkousejte jej
v prabéhu nékolika dnii za sebou. SnazZte se zbytecné netlacit do nalezeni feseni: nechte néjaké samo
volné pfrijit. Nékdy je nejlepsi metodou nechat véci ,,pfihodit se”.



P17 - 20 min - Visualization - Rozvijeni obrazotvornosti

Idedlni pro vytvarné vnimavé osoby.

PouZijte v pfipadé, Ze se citite unaveni a chcete program na stimulaci a podporu vizualizace, ktery
prochazi fadou frekvenci. Jste-li vizualné zamérena osoba, uvidite vSemozné druhy kaleidoskopickych
obrazcll. Tento program si dost uZijete, ma velmi pfijemné , nasledné Gcinky*.

Skupina program( Somatické programy
Tyto programy jsou uZitecné zejména tehdy, hledate-li uvolnéni od napéti vzniklého v pribéhu dne.

P18 - 25 min - Body/Mind Awareness - Védomi duse a téla

Klade diraz na uvolnéni jednotlivych partii téla.

Existuje pfimé spojeni mezi zdravim mysli a téla. Je tézké mit klid v mysli, citite-li napéti ve svém téle.
Podobné je tézké dovolit Vasemu télu relaxovat, je-li Vase mysl hyperaktivni nebo jste-li naplnéni
emocionalni Uzkosti. Tento program je nejlepsi pouZzit v kombinaci s nahravkou uréenou pro zklidnéni
téla i mysli. Pokud takovou nahravku nemate k dispozici, miZete délat védomé télesné cviceni
postupné prochazejici jednotlivé svalové skupiny a uvédomovat si mista, kde citite zvySené napéti
(tenzi). Pracujte na uvolnéni a relaxaci celého Vaseho téla po celych 25 minut tohoto programu.
Pokud je toto Vasi hlavni oblasti zajmu, pouZivejte program casto. Vénujte pozornost svému télu a
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P19 - 21 min 40 sec - Afternoon Break - Odpoledni odpocinek (po praci)

Vhodny po navratu z prace a pred travenim volného casu.

Spojte tento program s néjakou pfijemnou, uklidfiujici hudbou nebo pfirodnimi zvuky, abyste se
zbavili napéti nahromadéného v pribéhu dne. Program je dostatecné dlouhy, aby Vam pomohl
k hlubokému ,,osvézeni“, ale ne moc dlouhy, aby Vam pfili$ zasahl do béZnych dennich povinnosti.
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pristroje. Dokazete-li si vyhradit par minut navic, miZe se tento program stat Vasim favoritem.

P20 - 25 min - Deep Tranquility - Univerzalni relaxace, hluboky klid
Vhodny jako zakladni program pro prvouZzivatele. Je jednim z nejjemnéjsich. Jednoduse se usadte a
nechte se jemné unaset.

P21 - 18 min - Goodnight - Dobrou noc
Toto je idealni program pro zakonceni Vaseho dne a naladéni se ke spanku. Intenzitu svétel je vhodné
ztlumit. Je pomérné kratky, jelikoz neni nejvhodnéjsi zcela usnout s nasazenymi brylemi a sluchatky.

P22 - 21 min - Release the Day - Zavér dne

IdeaIni jako posledni akce pred spanim (jas bryli je vhodné ztlumit). Vhodné pouZit na konci dne pro
zklidnéni a navozeni vnitfni rovnovahy. Nejlépe jej pouzit, vite-li, Ze jiz po zbytek dne nemate nic
v planech, véetné sledovani televize. MozZna si po poslechu tohoto programu budete chtit jeSté chuvili
¢ist knihu nebo jit rovnou spat.



