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Agyhullam stimulalas, avagy pozitiv gondolkodas



Eloszo
Miel6tt még belekezdenék a téma kifejtésébe, eldszor is tisztaznunk kell néhany fontos
dolgot mar az elején. Ezek a kovetkezok:

* Az agyhullamok

* Mi az a stimulélas/hangolas/szinkronizalas?

* Milyen fajta stimulélési lehetségek vannak?

e Miért szoktunk stimulélast alkalmazni? Miért j6 ez nekiink?

* Mi kell az agyhulldam-hangolashoz?

* Agyhullam-hangol6é CD-k hasznalatanak kizaro6 tényezoi

* Hogyan 4ll kapcsolatban gondolatainkkal, hogyan tudunk valtoztatni

gondolatainkon?

Az agyhullamok

A neuronok elemi mukodéséhez az ingeriilet keletkezése és azok vezetése tartozik. Az
ingeriilet elektromos impulzus formdjaban vezetddik egy neutronrdl a masikra. Az agyban
mérhetd elektromos impulzusok Osszeadddnak és szinte végigsopor a valtozas az adott
agykérgi teriileten. Ez az elektromos tevékenység jol mérhetd EEG-vel ¢és
frekvenciatartomanyok szerint osztalyokba sorolhatdak.

Ezek az osztalyok a kovetkezdek (1 Hz = 1 hullamrezgés/ masodperc):

* Alfa hullamok (6-12 Hz)
e Béta hullamok (12-40 Hz)
* Delta hullamok (1-4 Hz)
* Gamma hullamok (40 Hz)
* Théta hulldmok (4-7 Hz)

Mi az a stimulalas/hangolas/szinkronizalas?

Az agyhullam-hangolds egy olyan eljards, amely altal tetszélegesen megvalasztott
tudatallapotot lehet eldidézni az emberi agyban, egyenletes ritmust hang- vagy fény-
impulzusok segitségével. Mindezek segitségével kivansag szerint mozgosithatjuk olyan
képesseégeinket is, mint példaul az intelligencia, a kreativitds, fejlett memoria, a lelki
gyogyulas (az onmagunkkal és emlékeinkkel valdé szembesiilés és megbékélés) és a testiink
ongyogyitd képessége.

Milyen stimulalasi lehetéségek vannak?

1. Ajobb és bal agyfélteke egyidejii, vagy valtozott stimulalasa
Mindkét szem €s mindkét fiil azonos litemben kap ingert. Itt az agy minden
része egyidejlileg stimulalt. Ez a modus teljes belsd tudatossaghoz vezet és a
retikuldris rendszer stimuldldsaval az Onhipnozis egy fajtdjat hozza létre.
Ismertetdje: koncentralas, 6sszpontositas, belsd megfigyelés.

2. Az eliils6 és hatulsé agyteriilet szimmetrikus vagy aszimmetrikus stimulaldsa
Ez egy valtozé jobbra-balra, elére-hatrairanyuld hang stimuléaciét jelent, mely
soran az agyféltekék €s a nagyagy elsé és hatso részeinek keresztezett
stimulacidja valosul meg. A modus a kiviilre iranyitott tudati kiterjedéshez és a
teljes kiils6 tudatossag allapotdhoz vezet. Ismertetdje: az értelem kiterjesztése,
mély ellazulds, alvas funkciok javitasa, vilagra valo nyitottsag.



Miért szoktunk stimulalast alkalmazni? Miért jo ez nekiink?

Azért szoktunk stimulélast/hangolast hasznalni, hogy jobb és bal agyféltekénket egyszerre
tudjuk hasznalni, ezaltal az agykapacitdsunk jelentdsen megnovekszik, hiszen
agyhullamaink 0sszefiiggévé valnak. S hogy miért j6 ez nekiink? Az élet szamos teriiletein
fejleszthetjiik  képességeinket, mint pl. kreativitasunkat, koncentraloképességiinket,
teljesitménytlinket, stb..., tovabba mesterségesen képesek vagyunk elidézni kiilonb6zo
tudatallapot szinteket, melyek lehetnek: alfa, béta, delta, gamma ¢és théta allapotok
(jelentdségeikrdl majd kicsit késobb...).

Mi kell az agyhullam-hangolashoz?

Az eljarashoz nem kell mas, mint egy egyszerli hanglejatszé berendezés - CD lejatszo,
MP3 lejatsz6, szamitogép, vagy barmi egyéb -, fejhallgaté és hozzd olyan specialis
hanganyag, amelybe becsempészték a megfeleld hatasért felelds hangeftektusokat.

Agyhullam-hangolé CD-k hasznalatanak Kizaroé tényezoi

Az agyhullam-hangolés technologidja mogott mar fél évszazados kutatdsi hattér, és negyed
¢vszazados tomeges felhasznaldsi gyakorlat all. Ezek alapjan egyértelmiien kijelenthetd,
hogy a technologia rendkiviil biztonsdgos, hatisa az ember testi és szellemi egészségét
szdmos szempontbdl szolgalja. Van azonban néhany kizar6 tényezd, amelyek fennallasa
esetén az agyhulldm hangolds nem ajanlott, ill. tilos. Ezek a kovetkezok:

* Az agyhullam-hangolas 7 éves kor alatt nem javasolt.

* Ha az ember barmilyen tudatmoédositod szer hatasa alatt van

» Epilepszids személy nem alkalmazhatja, mert a hirtelen megnovelt agyhullam-
szinkron a betegben rohamot valthat ki

* Antidepresszansok szedése esetén a mélymeditacios alkalmazas tilos, mert az
szerotonin-tultermeléshez vezethet, aminek sulyos kovetkezményei lehetnek

» Skizofrénia, sulyos depresszi6 vagy barmilyen egyéb, jelenbéli vagy multbéli
pszichidtriai probléma esetén a beteg eldszor feltétleniil konzultaljon
pszichiaterével, az 6 engedélye nélkiil ne probalja ki az agyhullam-hangolast.

* Figyelemhidnyos  hiperaktivitds  szindromaban  szenvedok csak  béta
(koncentracid) tartomanyt hallgathatnak. Ennek jotékony, gyodgyitd hatasa van
rajuk nézve, mert a béta frekvencias stimulaci6 kiegyensulyozza az agyi
mikodésiikben tapasztalhatd rendellenes aszimmetriat, eltolodast.

* Ellenjavallat szol pacemaker-t hasznaloknak, akiknek diagnosztizalt szivritmus-
zavaraik vannak

* Eldvigyazatossagbol a technikdt nem ajanljak terhes ndknek, mert a magzatra
gyakorolt hatasa ismeretlen.

* Tilos alkalmazni agyhulldm-hangolast autovezetés kozben, vagy mas,
felelosségteljes helyzetben, ahol a figyelemkiesés veszélyes lehet. Ez alol
természetesen kivétel a kifejezetten koncentracio fokozasara vald zene.

Hogyan all kapcsolatban gondolatainkkal, hogyan tudunk valtoztatni gondolatainkon?

A specialis hanganyagok kiilonb6z6 hangfrekvencidkat tartalmaznak, ezek a frekvenciak a
kordbban emlitett hanghulldimok. Ahhoz, hogy hatni tudjanak gondolatainkra,
mindenképpen hallgatdsuk koézben sztereo fiilhallgatora van sziikségiink — hallgatdsuk
kozben becsukott szemmel kell lenni és hanyatt fekve, vagy egyenes hattal kell hallgatni —



rendszeresen kell hallgatnunk dket, a minimum kikotés 6 teljes hét, illetve minél jobban
tetszik egy-egy hanganyag, annal nagyobb hatassal van rank és gondolatainkra. A hangolas
kovetkeztében gondolataink pozitivak és negativak is lehetnek egyarant.

Hogy miért? Mialatt mi az dsszehangolason faradozunk mesterségesen, addig a jobb és bal
agyféltekénk ennek probal eleinte ellen 4llni, s ennek kovetkeztében a hatasok testi tlinetek
formajaban jelentkeznek. FEleinte mindenféleképpen éreziink némi rosszullétet. Hogy
mennyi ideig tart a rosszullét, mennyire romlik tovabb ez az allapot, ennek mértéke két
dologtdl fligg:

1. Ha nem tudatositjuk magunkban azt, hogy ez egy természetes folyamat, természetes
reagalds a testiink részérdl, akkor gondolataink negativakkd valhatnak — stressz,
panik — ¢és ezaltal érezhetliink halalfélelmet, szorongast, émelygést, fejfajast,
melegségérzetet, hanyingert, stb.

2. Amennyiben tisztdban vagyunk azzal, hogy ezek természetes reakciok szervezetiink
feldl, meg tudjuk Orizni higgadtsdgunkat, nem stresszeliink rajta, proébaljuk figyelmen
kiviil hagyni, esetleg elterelni gondolatainkat, akkor par perc leforgasa alatt elmulik a
rosszullét.

Roviden: itt is minden azon mulik, hogy hogyan &allunk hozzd, milyen gondolatok
keringenek kozben a fejlinkben. Nagyon fontos odafigyelniink gondolatainkra, fontos az,
hogy pozitivan gondolkodjunk.

Az agyhullamok stimulalasa

Az agyunk agyhullam tevékenysége mindenkinél egyedi. Eltérd ritmusa és mintdja van,
amelyet az évek soran begyakorolt szokéasaink alakitottak ki. A tény, hogy agyunk egy jobb
¢és egy bal féltekébdl all Gssze, nem pusztan a természet szeszélye vagy véletlen mive.
Inkabb azt mondhatnank, hogy e felépitésben lejatszodik létezésiink egész draméja: noha
mindkét féltekénk tokéletes harmonidban képes lenne egylittmiikodni, a legtobb embernél
nincs egyensulyban. Minél inkdbb ez a helyzet, annal inkabb fesziiltséggel telinek
érzékeljik a vildgot. Ez egytttal viselkedési zavarokhoz, erdszakhoz, depresszidhoz és
szenvedélybetegségekhez vezet.

Mint korabban emlitettem, 6t hangfrekvenciat kiilonboztetiink meg:

» Alfa: 6-12 Hz Relaxécio, ébrenléti ellazultsag
Ha mindkét agyfélteke kezd Osszehangoltabban miikédni, az agyhullamok alfa-
tartomanyba keriilnek. Ellazultak vagyunk, lelassul az agytevékenység. A tudat
kitagul. Friss, kreativ energia kezd el aramolni. Eltlinik a félelem. Felszabaditd békét
¢és jolétet érziink. Stressz kezelésére kivalo. Az alfa hullamot hasznalé programok
javitjak a problémamegoldé képességet, 0j otletekhez juttatnak minket.

« Béta: 12-40 Hz Eberség, figyelem, koncentracio
A béta-hullamok a normadlis ébrenléti allapotra jellemzok, ilyenkor agyunk nagyon
lateralizalt, azaz valamelyik félteke dominansabban miikddik. Ebben az allapotban
altaldban boldogtalannak érezziikk magunkat. Az agyunk ¢éles és fokuszalt.
Konnyedén, gyorsan reagalunk és teljes figyelemmel tudunk dolgozni, tanulni.

* Delta: 1-4 Hz Alvas, gyogyulés, passziv jelenlét
M¢ély, lasst, hullamzé. Ez a leglassubb agyhullam. A mély alvashoz tarsithatd. A
Delta hullamok bizonyos frekvencidi eldsegitik a novekedési hormon eldallitasat,



amely hormon felelds a gydgyuldsért és regeneracioért. Ezért van az, hogy az alvas,
kiillonosen a mély alvas, eldsegiti a gyogyulasi folyamatokat. A delta agyhullam a
tudatalatti jele, a hely ahonnan a megérzés érkezik. Ez azt jelent, hogy nemcsak
alvashoz és regeneraciohoz idedlis, hanem a tudatalatti eléréséhez is, amely segit
informaciokhoz jutni ¢és feltolteni az agyat. Amikor a két agyfélteke teljesen
kiegyenlitddik, elérjiik a transzcendentalis allapotot, amelyben megtapasztalhatjuk az
univerzum egyseégét.

e Gamma: 40 Hz + Megérzés, magas szintll tanulas, tiszta felfogoképesség

A gamma agyhullam a legmagasabb frekvenciajl, a tiszta felfogoképességhez €s az
ontudat allapotdhoz kapcsolodik. Mostandban keriilt a kutatok figyelmének
kozéppontjdban, régebben nem is volt kiillon kategéria ra, hanem a béta
agyhullamokhoz soroltdk. Miért olyan kiilonleges? A gamma hullamok felébredéskor
¢s alvas kozben a REM (gyors szemmozgas - rapid eye movement) allapotiban
vannak jelen. Ilyenkor magas szintii észlelés €s informacio feldolgozas torténik, ezért
a gamma hulldmokat tartalmazé hanganyagok kivaléan hasznalhatok az
agyteljesitményliink, valamint fizikai erénlétiink fokozasara.

o Théta: 4-7 Hz Meditacio, intuicid, memoria, kreativitas, vizualizacio
Ahogy mélyebbre jutunk, a relaxacioban elérjiik a megfoghatatlan és misztikus théta
allapotot, ahol az agytevékenység lelassul €s mar majdnem az alvas szintjére ériink,
de még nem alszunk. A théta allapotban csodélatos dolgok torténnek. A théta allapot
gazdag képeket, inspirdciot, és rég elfelejtett emlékeket hoz elé és megnoveli a
fogékonysagot. Ez mar a mély meditacio allapota.

Az "aramlas" érzése, amikor az az érzésed tamad, hogy a tested kiterjed a bér6don kiviilre.
Théta a tudatalatti kiiszObe. Fontos része a viselkedés megvaltoztatd programoknak.
Hasznaljak drog ¢s alkoholszenvedély kezelésére is. Idedlis szuper - tanuldshoz, az elme
atprogramozasahoz, alomra valo emlékezésre és 6nhipndzishoz.

A modern agykutatds bebizonyitotta, hogy a hosszi idén &t, rendszeresen gyakorolt
meditacidval képesek vagyunk kiegyensulyozni a két agyfélteke mitkodését.

A stimuldcio hatdsa az agyra

Stimulalas nélkiil Stimulalast hallgatva

Osszefiiggéstelen agyhullam Osszefiiggd agyhullam
korlatozott gondolkodési folyamatokkal =~ megndvekedett agyi potencia

Neuromappert haszndlva lathatjuk, hogyan miikdodik az agyféltekék szinkronizalasa. Az
agyhullam-stimulalas segit biztonsagosan megvaltoztatni az agyhulldmaidat a tobbcsatornas
hangfrekvencidkkal. Amikor fejhallgaton vagy fiilhallgaton keresztiil hallgatjuk az agyunk
egy harmadik hangot (amit binaurélis litemnek neveziink) hoz 1étre, ami eldidézi a kivant
agyhullam aktivitast.



Az agyhullam stimulalas segit 01j mintakat kialakitani és kiterjeszteni azokat a frekvenciékat,
melyek hianyoznak vagy melyekbdl tobbre van sziikség.

A binauralis iitem

A Dbinaurdlis iitemet akkor
érzékeljiik, amikor két kozel
azonos frekvenciqji hangot
egyszerre szoOlaltatnak meg
mind a két fiilben fejhallgaton
vagy hangszorokon keresztiil.

Az agy integralja a két jelet, ezaltal egy
harmadik  hangot érzékeliink, ezt
nevezziik binaurdlis litemnek.




A binauralis {itemek az
agytorzs felettes oliva
magjabol  (superior olivary
nucleus) szadrmaznak, ez a
hallasi inger kontralateralis
(ellenkezdoldali)

srer

A binauralis litem az idegeken keresztiil
jut el a retikularis formacidig, amely
neurotranszmittereket (egy vegyi anyag,
amely az idegvégzddésbol kibocsajtva
atviszi az ingert egy masik idegsejtre,
szervre, izomra stb.) hasznal az
agyhulldmok megvaltoztatasara.

Hogyan miikodik az agyhullam stimuladlas?

Amit az elején le kell szogezniink az az, hogy 3 kiilonb6zé agyhullam stimuldlé modszer
van, Brain Sync, Hemi Sync és Holosync. Mindhdromndl a miikddési alapelv ugyanaz.
Vagyis sztereo fiilhallgatoval kell hallgatni — becsukott szemmel, egyenes hattal kel iilni,
vagy hanyatt fekve — mert itt is két kiilonb6z6 frekvenciaji hangot hallunk, melynek a
kiilonbségébdl az agyunk egy harmadik, ugynevezett fantom hangot general, ami
segitségével megkezdddik a jobb és bal agyféltekénk Osszehangolasa. A kiilonbség koztiik
csupan hanganyag téren tér el, a hatds az, ami mindhdrom modszer esetében mas és mas.



Amiért én elkezdtem hallgatni az agyhullam stimulélast és ezen beliil is a Brain Sync-t,
annak az oka az volt, hogy nagyon sokat olvastam rdla, masok is megosztottak velem
tapasztalataikat, igy elkezdett hajtani a kivancsisdg, tudni akartam azt, milyen amikor
mindkét agyféltekémet egyszerre haszndlom, milyen a mesterséges tudatmddositas, tudni
akartam azt, hogy agykapacitdsomat mennyire tudom megnovelni, mennyire tudom
kihasznalni. Ezek a dolgok voltak els6é korben azok, melyek foglalkoztattak ¢s motivaltak,
0sztonoztek arra, hogy belevagjak ebbe az ismeretlen, 0j dologba. Eleinte féltem egy kicsit
téle, kellett 1-2 hét mire raszantam magam a hanganyagok hallgatasara, mivel tobben is
mondtak, hogy bizony jelentkezhetnek ,,mellékhatasok™ hallgatasuk kozben.

De aztan végiil csak belevagtam...

Amit tudni kell a hallgatassal kapcsolatban: eldszor is biztositani kell a nyugalmat, hogy
senki se zavarjon minket, kényelmesen kell elhelyezkedni, minden hanganyag 30 illetve 60
perces, 6 hétig kell hallgatni minimum. Ha 3-4 napnal tobb nap marad ki, akkor elérdl kell
kezdeni a hallgatasukat. Minden hanganyag 2 részbdl all: van egy Music része, amit
kotelezo flilhallgatoval meghallgatni, ugyanis ennek a segitségével készitjiik fel féltekéinket
az Osszehangolasra, ezt nevezziik bemelegitésnek, illetve van egy masik része, amit
Ambience résznek hivunk. Ez az a hanganyag, ami az agyféltekék 0Osszehangoldsaért
felelds, itt lehet hallani a specialis hangokat.

Tehat eldszor a Music részt kell meghallgatni, utana 5-10 perc sziinet és johet az Ambience
rész. Ennek a résznek a hallgatasa kdzben torekedjlink arra, hogy lehetdleg probaljuk meg
végig hallgatni a hanganyagot. Ha azonban ez még sem valdsulna meg, mert rosszullét 1ép
fel, a hangagyag hallgatasat azonnal abba kell hagyni!!! Késébb lehet probalkozni megint
vele, de csak fokozatosan.

En el8szor az alfa hullim hallgatisival kezdtem, nem hallgattam meg a bemelegitéses
hanganyagot, egybdl az Ambience résszel kezdtem. Eleinte nem volt téle semmi bajom,
késObb kezdddtek a ,,problémak”. Jottek azok a bizonyos testi tiinetek, amikor a féltekéink
ellenallnak a hangolasnak. Ilyen tiinet volt: erds fejfajas, hirtelen melegségérzet, szapora
szivverés, hanyinger. Mivel tudtam azt, hogy miért jelentkeznek a tiinetek, tisztaban voltam
azzal, hogy mi a kivaltd oka, €s hogy ez teljesen természetes, probaltam gondolatban
nyugtatni magam, probaltam elterelni a gondolataimat, hogy ne gondoljak, ne
Osszpontositsak arra, hogy rosszul érzem magam. Eleinte bevallom ez egy kicsit nehéz volt,
kicsit megijedtem. Le is alltam egy par percre a hanganyag hallgatasaval. Ekkor éreztem,
hogy a tiinetek kezdenek enyhiilni. Majd vettem egy nagy levegdt, elmondtam magamban
azt, hogy: jol vagyok, jol érzem magam, ez csak testi reakcio, el fog mulni kis id6 eltelte
utan, minden rendben lesz - tehat csupa olyan dolgokat mondtam, melyek pozitiv
tartalommal, jelentéssel birtak - és tovabbfolytattam a hanganyag hallgatasat. Még talan 1-2
percig éreztem azt, hogy rosszul vagyok kicsit, de utana elmult, megsziintek ezek a
, mellékhatasok.” Az Alfa hanganyag hallgatasa alatt éreztem azt, hogy elmém
lecsendesedik, kezdek kikapcsolodni, relaxéacids allapotban lenni, kezd feloldédni a bennem
1év0 fesziiltség.

A kovetkezd hanganyag amit meghallgattam az a Béta hullam volt. Itt mar nem
jelentkeztek a testi tlinetek. Mivel tudtam azt, hogy ez a hulldm miért felelds, igy tanulés
kozben hallgattam. Ekozben ra kellett jonndm arra, hogy valdoban sokkal jobban tudok
Osszpontositani, sokkal jobban megértem az olvasott anyagot, tudok koncentralni és tényleg
felfrissiilok. Igy amikor tanultam, ezt hallgattam.



Majd kovetkezett a Delta. Nos ez az a hullim, mely az alvéasért felelds. Eleinte ennek
oOriiltem is, mivel elég régota mar, hogy ¢éjfél utan - valahogy 1 és 2 kozt - alszok el mindig,
ami valljuk be, nem valami egészséges... Hallgatasa kozben altaldban almos voltam, de
ennél nem igazan éreztem hatdst. Amig hallgattam a delta hullamokat, addig éreztem, hogy
kezdek dlmosodni, szinte csukddnak le a szemeim, de amint véget ért a zene, rd par percre
az almossag kezdett kimenni a szemembdl. Lehet azért, mert ezt is utana kombinalva
hallgattam meg? Béta illetve théta hullamokkal... A delta nem igazdn nyerte el a tetszésemet,
bar megnyugtato hatasa volt teljesen, és hozzasegitett ahhoz, hogy dlom j6jj6n a szememre.

Utana pedig a Théta. Mivel ez a hulldm olyan mély meditacios allapotot jelent, melyet tobb
éves, kitartd meditacid soran tudnank elérni, igy vigyazni kell a hallgatdsaval. Ezt még
szinte soha nem hallgattam gy, hogy alvas kozben. Taldn egyszer, kétszer csak. A théta
hullamok akkor fejtik ki valddi hatasukat, akkor a legeredményesebbek, ha hallgatasuk
kozben elalszunk ra és semmilyen mas hanghulldmmal nem kombinéljuk 6ket. Ugyanis ez
az a stimuldlo hang, mely alvas alatt atprogramozza teljesen a tudatalattinkat. Ilyen
hanganyag volt nekem a Titok meditacid, mely egyben egy vezetett meditacio is. Ennek a
hanganyagnak az a Iényege, hogy alvas kdzben kell hallgatni — ha elalszunk kozben, akkor a
legjobb — Kelly Howell (6 a Brain Sync megalkot6ja) irdnyitotta a vezetett meditaciot
(vezetett meditacid = mondjak kozben, mit kell csindlni, irdnyitjdk kozben gondolatainkat).
Ezt a hanganyagot hanyatt fekve, féldlomban hallgattam, csukott szemmel. Itt is voltak
tiinetek, de ezek nem olyan testi tiinetek voltak, melyekrdl fentebb irtam, inkabb olyan
¢lményben részesliltem, olyan érzések fogtak el, melyek ismeretlenek voltak szdmomra,
melyeket nem tudtam, hova tenni. Ilyen volt pl. vilagossagot lattam mindenhol, vakité fény
vett koriil mindent par percre, majd egy er0s nyomast éreztem a mellkasomon, olyan érzés
volt, mintha viz alatt lennék, és akinek fel kell jonnie a viz f61¢, mert elfogyott a levegdéje...
Ezt az érzést éreztem egy jO darabig, fel is riadtam, ki is nyitottam a szemem, megijedtem
nagyon, de aztdn sikeriilt megnyugodnom. Aztdn egy kis id6 elteltével kiilonb6z6 képek
villantak be, majd hirtelen elmult.

Azdbta sem hallgattam a Titok meditaciot... Pedig probalok gy hozzéaallni, hogy tudom, ez
csak ellenéllas, és hogy nem lesz semmi baj, egyszeriien csak valami jora kell gondolnom ¢€s
minden rendben lesz, de valahogy nem megy...

Erre a szintre Ggy érzem még nem vagyok készen, ezért is van az, hogy gondolataimat nem
tudom iranyitani, félelem érzetem van hallgatdsa kozben... Holott tudom jol, hogy ez
pusztan csak a gondolataim jatszmdja. De amitdl eleinte tartunk kicsit, azt nem szabad
erdltetni. Majd ha eljon az ideje, akkor visszatériink ra megint...

Kelly Howell-nek kiilonb6z6 hanganyagai vannak, mindegyik mds és masra jo. Vannak
olyan hanganyagok melyekben kombinalva figyelhetd meg béta és delta hullam, melyben
egyszerre van jelen alfa, béta, delta ¢és téta hullam ¢€s igy tovabb. A hanghullamok
kombinalésa kiilonbozd teriileteken fejtik ki hatasukat.

En személy szerint sokszor hallgattam a Brain Power hanganyagot, melyben 4 kiilonb6z6
hanghullam volt — alfa, béta, delta és téta — és ezek a hulldmok az agyamat teljesen
atmassziroztak hallgatas kozben. Frissebbnek éreztem magam, kipihentebbnek, egyszerre
voltam aktiv, kreativ és nyugodt. Ennél a hanganyagnal kiilondsen jol ment a tanulés.



Amit még hallgattam sokszor, az a Positive Thinking (pozitiv gondolkodas). Ez is egyfajta
programozas volt, egyfajta lehetéség arra, hogy mihamarabb valtoztatni tudjunk
gondolkodas moédunkon, megtanuljunk pozitivan gondolkodni, pozitivan hozzéaallni
dolgokhoz. Tehat segitséget nyljt minden olyan dologban, mely a gondolatainkkal van
kapcsolatban. Segitséget ad ahhoz, hogy képesek legyiink gondolatainkat iranyitani, hogy
azonos frekvencidju dolgokat vonzzunk be gondolataink segitségével ¢€letiinkben. Mert a
gondolataink frekvencidkat bocsatanak ki és a veliik azonos frekvenciaji dolgok keriilnek
bevonzasra. Legyen ez jo vagy rossz dolog... Mindig attdl fiigg, hogy milyen gondolataink
vannak. Tehat itt a rezgésszintiinknek van igen jelentds szerepe. Vagyis, mindig azonos
rezgésszintli dolgokat vonzunk be életiinkben. Amire gondolunk, amire 0sszpontositunk, azt
vonzzuk be. Ezért fontos nagyon, hogy figyeljiilk gondolatainkat, iranyitsuk Oket, ha kell,
akkor felismerjiik mit csinalunk rosszul és iddben valtoztassunk ezen...

Amolyan Vonzéds Torvényeként miikodik, csak annyiban tér el, hogy mesterségesen
modositjuk tudatallapotunkat és egy idé utdn, ha rendszeresen hallgatjuk, akkor teljesen
kipucolhatjuk vele tudatalattinkbol a negativ gondolatainkat.

Szoktam még hallgatni Deep Learninget, High Focust és Increase Creativity
hanganyagokat. Ezek mind a teljesitményemet, koncentraciémat, kreativitdsomat,
odafigyelésemet novelik. Segitséget nyujtanak pl. a vizsgaiddszakban tanulds kdzben, vagy
a munkaban, tehdt minden olyan dologban, melynél teljesiteni kell, koncentralni,
Osszpontositani. De vannak olyan hanganyagok melyek a meditaciot, relaxaciot, gyogyulast,
alvast teszik lehetévé. Ilyen példaul a Brain Massage, Deep Meditation, Deep Insight,
vagy a Sound Sleep.

Néhany mondat kiilon kiilon a hanganyagokrol és hogy mire jok, hogyan miikodnek:

Deep Learning (Alapos tanulas) hasznalhato:

learning

KEELLY HOWELL

- Szuper-tanuldsra

- A belsé intuicid megszolitadsara, 0sztonos meglatasok el6hivasara

- On-hipnézisra

- Viselkedésmintazatok, szokdsok megvaltoztatasra, atprogramozasara
- Memoriafejlesztésre

Az agy miikodését elsésorban Théta hullamok wuraljadk 6 éves korig. Ebben a
frekvenciasavban valik lehetévé, hogy az agy oriasi mennyiségli informaciot fogadjon be és
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magunkéva tenniink, tegyiikk fel a fiilhallgatonkat, lazitsunk és kezdjik el hallgatni.
Perceken beliil agyunk memoria-funkcioi finom és allandé 6sztonzést kezd el kapni, amint a
precizen beadllitott binaurdlis frekvencia agymiikddésiinket erre a feladatra optimalizalt
allapotba hozza. A megnovelt receptivitdsnak ebben az &llapotdban az odafigyelés
mindsége, a felfogas tisztasdga, az informaciofeldolgozas kifinomultsdga és az elraktarozas
alapossaga nagymértékben megno.

High Focus ( Eles 6sszpontositas) hasznalhato:
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K ELLY HOWELL

- Olyan feladatok végzésére, melyek koncentracidt igényelnek

- Mikor sziikséged van egy "energia-loketre", vagy hosszu ideig kell dolgoznod

- Tanulashoz, irashoz; szdmitasi miiveletekhez €és logikai problémamegoldashoz

- Olyan versenysportokra valo felkésziiléshez, melyek jo kéz-szem koordinacidt igényelnek
- A figyelemhidnyos hiperaktivitas szindroma (ADHD) eredményes kezeléséhez

Egyszerlien tegyiik fel fejhallgatonkat, nyomjuk meg a lejatszds gombot, és 5-10 perc alatt
agyhullamaink nagymértékli koherenciat, Osszehangoltsdgot érnek el. Amint a két
agyfélteke miikodése ily modon egyenstlyba keriil és szinkronizalddik, kristalytiszta
elmeallapot all el6. Ennek és a bevitt béta frekvencidknak koszonhetden felfokozodik a
figyelem, s aktivva, objektivva, jol iranyithatova valik a gondolkodas.

Increase Creativity (Noveljiik kreativitasunkat) hasznalhato:
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Megnyitja az inspiracié utjat!



Agyunkat théta és alfa aktivitassal latjuk el. Tegylik fel fiilhallgatonkat, csukjuk be
szemiinket és lazitsunk. Az agy szép lassan egyensulyba keriil, az intellektus €s a kreativitas
egymassal 0sszekapcsolddik, annak kdszonhetden, hogy az agy belép egy figyelemremélto
allapotba, amit ‘"inter-hemiszferikus", azaz "félteke-kozti", teljes aggyal vald
gondolkoddsnak neveziink. Ekkor a kiilonb6zé agyféltekékben lakozd szellemi
tulajdonsagaink, funkcidink (pl. értelem, érzelem, kreativitas, képi érzék, nyelvi érzék,
1d6érzek) a szokdsosnal joval intenzivebben kommunikalni kezdenek egymassal, s az igy
l1étrejové  "parbeszéd", egyiitt dolgozas sordn elménkben és lelkiinkben csodalatos
eredmények sziiletnek. A blokkok feloldodnak, az érzetek folydsa megindul, és ha
figyelmiinket valamilyen gondolatkor felé irdnyitjuk akkor azzal kapcsolatban (vagy akéar
massal kapcsolatban) 0j 6tletek, meglatasok egyszer csak spontan bevillannak tudatunkba.

Brain Massage (agy masszazs) hasznalhato:
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- Stressz, fesziiltség levezetésre
- Fejtajas elmulasztasara
- Szellemileg ha felfrissiilésre vagyunk

Ez a zene harmonikusan rétegelt béta és delta hullimokkal "masszirozza" at az agyunkat, és
juttat el kellemes relaxacioba. Erezni lehet, amint egy tisztité erejii "energia-hullam"
jotékony bizsergetéssel aramlik at a lelkiinkben és a testiinkben egyarant. Mik6zben ennek
az "aramlasnak" a felszabadito hatasat élvezziik, az autoném idegrendszer mély pihenési
allapotba keriil. Harminc perc leforgésa alatt 1ényiink legmélyéig felfrissiiltnek érezziik
majd magunkat.

Ennek a programnak az érdekessége, hogy egy ritkdn hasznalt frekvencia-kombinéciot
tartalmaz. Alacsony (1 és 4 Hz kozotti) illetve igen magas (40 Hz) frekvencidkat tartalmaz
egyszerre, melyek egylittesen a mély pihenésre jellemzo ellazultsagnak és az intenziv
koncentracidra jellemzd 6sszefogottsagnak a sajatos egyiittesét hozza létre az elménkben.
Segitségével tehat kikapcsolodhatunk, de mégis aktivak maradunk.



Deep Insight (Lelkiink mélyén) hasznalhato:
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- On-hipndzishoz

- "szuper-tanulashoz"

-memoria fejlesztéséhez

-szokasok megvaltoztatashoz

- bels6 Gtmutatas és meglatasok kereséséhez

A Théta kapu a tudatalattihoz és a Fels6bb Enhez. Thétaban hozzaférhetiink ahhoz a
bolcsességhez, amely a normal tudatossdgon kiviil van. Mélyebb kapcsolatot hoz 1étre az
agysejtek kozott, amellyel a kreativitds magasabb szintje jelenik meg az €letiinkben. A
belsé utazas végére gondolataink kitisztulnak, €s teljesen felfrissiiliink.

Deep Meditation (kiteljesedett meditacio) hasznalhato:

A meditacio6 leghatasosabb modja:

- Magasabb szervezettségli tudatallapotba tudunk belépni
- Csokkentjiik a stresszt es fesziiltseget
- Onmagunkhoz és a vilaghoz val6 spiritudlis kapcsolatokat mélyithetjiik el

Probaltal mar meditacios gyakorlatokat végezni, de idOvel elveszitetted kitartasod? Mindez
nem csoda - az elme lecsondesitésének megtanuldsa, a mély meditacios allapotok elérése
akar éveket is igénybe vehet. Most konnyen és biztonsadgosan elérhetjiik az elérehaladott,
mély meditacio allapotat, melynek sajat erébdl vald eldidézése rendszeres gyakorlast és
sokévnyi 1d6t igényelne. A Kiteljesedett meditacio ezt az elmeallapotot hozza 1étre benniink.



Ezt a klasszikus meditacios programot professzionalis biofeedback terapeutdk intenziven
hasznaltak és tanulmanyoztak. Egy tanulmanyban, melyet a "The Other 90%" nevli szakmai
tarsasag végzett San Francisco-ban egy 24 elektrédds EEG berendezés hasznalataval,
kidertilt, hogy a kisérleti személyek 87%-a, akik még soha sem meditéaltak életiikben, a CD
segitségevel belépett az elorehaladott meditacio allapotaba.

Sound Sleep (Altaté6 Hangok) hasznalhato:
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Hasznalhatjuk e programot egyoras otthoni alvéassziinethez, vagy utazas kdzben, vagy olyan
helyzetekben, amikor nincs alkalmunk rendes id6tartamban aludni. Mar egyetlen oras delta
agyhullam-terdpia olyan mértékben kiegyensulyozza a natrium- és kalium-szintet, hogy
agyunk teljesen felfrissiil tdle, és a faradtsag okozta zavaros "kod" eloszlik a fejlinkbdl.
Néhany oras ¢éjszakai alvéas ezzel a programmal olyan kipihentséget biztosit a szdmunkra,
mintha egy teljes, nyolc oras alvasban lett volna résziink.

A fenti gondolatokat dsszegezve, végezetiil:

Az agyhullam-hangolas élménye nem csak a terméktdl, hanem magatdl az embertdl is fiigg.
Mivel mindannyian kiilonb6zdek vagyunk, a hallgatasi tapasztalata mindenkinek mas €s
mas. Van, akire a hangzdanyag azonnal elementaris hatassal van; van, aki az elso
alkalommal nagyon jol esd, de mérsékeltebb hatést tapasztal, és van, akinek tobb alkalomra
van sziiksége, hogy az agya megtanuljon reagalni a kapott ingerekre, s hogy a hatas teljes
mértékben kibontakozhasson.

Az a hozzéallas, ami az 4j dolgok kiprobalasanal altalaban kedvezd - egy kis nyitottsag, egy
kis természetesség, sziikkség esetén egy kis tlirelem - az agyhulldm-hangolassal kapcsolatban
is elonyt jelent. Nyitottsdg, amellyel teret adunk valami Ujnak; természetesség, ahogyan
vallaljuk magunkat és a jelen egészét, amiben vagyunk; és tiireclem, mely altal belatja az
ember, hogy a dolgokat folyamatukban érdemes szemlélni. Az egyes alkalmak hatasa - ha az
ember 1-2 napon beliil ismétli a CD-k hasznalatat - 6sszeadodik, megerdsodik.

Hasznos lehet még a kisérletezd kedv: talaljuk ki, hogy nekiink hogyan miikodik a
legjobban! Préobaljuk ki ugyanazt a zenét tobbféleképpen, mas-mas koriilmények kozott:
mas idében, mas helyen, mas hangulatban.

A hatdsban szerepet jatszik a zene esztétikdja is. Minél jobban tetszik egy zene, annal
jobban vagyunk képesek és hajlandoak atadni magunkat neki és igy a specialis hatés is
jobban terjed az agyban. Ha az embernek nem tetszik valami egy zenében, ha valami



esztétikailag zavarja, akkor természetes modon gatak épiilnek ki benne a bejové informaciod-
folyammal szemben. Ha az emberben ilyen tavolsagtartas alakul ki a hallgatott zenével
szemben, akkor gyakorlatilag nem engedi, hogy az kiviil-beliil atjarja 6t - s ha 6t nem, akkor
természetesen agyat sem. Ez tehat az agyhullam-szinkronizacidé pszichés gatlasa - az,
amikor az ember annak hordozo6jat nem igazan fogadja el.

En személy szerint azt gondolom, hogy eredményesek ezek az agyhullam stimulalé
hanganyagok és hozzd tudnak segiteni a POZITIV gondolkodashoz, a POZITIV
¢letvitelhez. De itt is siker nagy részben azon mulik, hogy mi jatszddik le a fejiinkben, tehat
itt is fontos szerepet toltenek be gondolataink. Ha valaki ezekre fogékony, pozitivan all
hozza, akkor a hatds garantaltan nem marad el. Mig aki kicsit is szkeptikus, az nehezen
tudja ezeket elhinni, nehezen tudja megemészteni, sot, talan el sem hiszi. Az 6 esetiikben az
agyhullam stimuldlas nem fog segiteni.

Minden csak azon mulik, hogy hogyan allunk hozza, milyen gondolataink vannak, hogyan
tudjuk irdnyitani gondolatainkat. Tehat a titok nyitja, hogy merjiink valtoztatni eddigi
¢letlinkon — ha nem vagyunk megelégedve vele, ha problémdink vannak, félelemmel, rossz
dolgokkal van tele -, ismerjiik fel, hogy mit és hogyan kell valtoztassunk ¢s tegyiik meg a
megfeleld 1épéseket ennek érdekében.

Ne féljiink a valtoztatastol, nézziink szembe problémainkkal, azzal, hogy mi az, ami nem j0,
s ez milyen hatassal van rank, milyen érzelmeket valt ki beldliink. Ezt azzal is tudjuk mérni,
hogy hogyan viselkedik vellink a kdrnyezetiink, stb...

A jo hir az, hogy nem lehetetlen ezen valtoztatni, s6t... Hogy miért? Nos...

Mert MINDEN ottt FEJB"EN dol el, minden a GONDOLATAINKON mulik, mert
gondolatainknak TEREMTO EREIJE van.



Forrasok:

Sajat tapasztalatim bemutatasa

Brain Sync hivatalos oldala http://www.brainsync.com/
Egy egy CD/hanganyag bemutatasa:

Deep Meditation http://www.bestbuynet.hu/bsdeepmed.htm
Brain Massage http://www.bestbuynet.hu/bsbmass.htm
Deep Instight http://www.bestbuynet.hu/bsdeepin.htm
Deep Learning http://www.bestbuynet.hu/bsdlearn.htm
Increase Creativity http://www.bestbuynet.hu/bskreat.htm
Sound Sleep http://www.bestbuynet.hu/bssoundsl.htm
High Focus http://www.bestbuynet.hu/bshfocus.htm
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