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Elozmények és az Elmefitness jelentosége

= [nformacio tulterhelés, felgyorsult elet, ertékrendi valsagok
= A korai lelki-mentalis felkészités hianya

= Neépbetegség a stressz

= Pszichoszomatikus betegségek elterjedése

= Hagyomanyos modszerek az egyensuly biztositasara: joga,
meditacio, relaxacio...

= Uj lehetéségek: tampont a fejlédéshez (,,alfaban vagyok-e”), a
tiszta tudat atviheto a hétkoznapi életbe!

= Pontos kiértekelhetoség, nyomonkovetheto fejlodés

= Tovabblépés magasabb tudati képességek iranyaba
(pl. tudatkiiszob alatti gyorstanulas)



Mi is az Elmefitness?

A tudat képesseégeit fejlesztd képzesi- és

kiertekelesi rendszer, amely az agy mikodeseét

merve és visszajelezve (EEG biofeedback)

lehetOvé teszi a hasznaloinak, hogy

megismerjék és megtanuljak iranyitani tudatuk

mikodeset.

= | elki-szellemi edzoeszkoz, mint az edzoteremben a kulonféle
erogepek, szamitogepes kiértékeléssel kiegészitve

= Eroteljes tudatfejlesztdo eszkoz, ami ebben a formaban eddig még
nem létezett

= Kulonosen ajanlott olyan alkalmazasi teruleteken, amelyek eérintik a
hatékony ellazulas (stresszcsokkentés) és a — belsO feszlltség és
kifaradas nélkuli — fokuszalas rendkivuli szintl fejlesztését.

= FejtorG-reflexek helyett az ,elmemunka nélkuli hatékony tudat’
begyakorlasa (Descartes tévedese: nem mindig gondolkodas, ami tudat)



Az EImefitness részei

A homlok elektréda dobozkaja
meri es tovabbitja az agyi jeleket
a szamitogepnek

Agyhullam hangvisszajelzés, zene,
relaxacios széveg

Homlok- és
flillcimpa
elektrodak
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vizualis jatekok, képek, abrak



Az Elmefitness tananyaga

®=[ngerszegeny kornyezetbdl indulva fokozatos nehezités

m\/ggigvezet az ellazulas és a figyelem kulonféle allapotain

mUj érzékszerv’: jatékos formaban hallhato, lathato tudatvaltozas
=Onismereti- és egyre dsszetettebb kézségfejlesztési gyakorlatok

=Az ellazult figyelem felhasznalasanak atvezetése a hétkoznapi életbe

Példak a leckekre:

mAz Elmefitness lehetdségeinek bemutatasa

A testerzetek tudatositasa egy mély ellazulas segitségevel
=\/izualizacion keresztul iranyitott ellazulas és lelki megtisztulas
®Az onbizalom novelése és a pozitiv gondolkodas kialakitasa
=Bevezeteés az onismeretbe és az intuicio mukodésebe

"A megfigyelés és az emlékezet fejlesztése

mAz alkoto kepzelet iranyitasanak tanulasa



Mire jo az EImefitness a gyakorlati eéletben?

mAz elménk, a tudatunk az a kincs, amit senki sem vehet el tolunk — ez
sorsunk legfobb alakitoja, ami felett szabadon rendelkezhetnéenk

=Megtanulhatjuk agyunk nagyobb szazalékat kihasznalni
m Guru-fuggetlen”, tudomanyosan kiértékelt eredmeényeket kapunk

=Amit onmagunkban felépitlnk, az utana mar az eszkoztél fuggetlenul is
mikodik!

=Az ellazulas nagyon gyors elmélyitése, erds iranyitas a tudatallapotok felett
mAz aktiv meditacio hatasa — a hétkoznapokban is megmarado tiszta tudat

=Teves beidegzodesek, hibas dontések elkerulése (légikatasztrofak
tanulsaga)

=Hatékonyabb tanulas és munka, az informaciéozonben is iranyitott figyelem
=Nagyobb onbecsulés, hatarozottabb fellépés, jobb idobeosztas
mKozlekedési helyzetek jobb megoldasa, gyorsabb és tudatosabb reakciok

=Az onmagunkhoz kapott ,térkép” tudatos és tudatalatti szinten kello ralatast
ad a megfeleld dontésekhez



Agyhullamok es tudatszintek

Bal agyfélteke: Jobb agyfeélteke:
logika, nyelv, erzelmek, zene, Felhasznalt agyhullémok
linearis ido kreativitas

intuicié TI’1eta (Ifb. 4-7 H’z) inten.ziy Relsc’i
O - kepek, almok, mély meditacio,
‘ ‘ intuicid, hipnozis.

akarat O befogadas Alfa (kb. 8 - 13 Hz) nyugodt, ellazult
. > allapot, stresszcsokkentés
k a J J
O Kozepront gy gondolatok nélkiili tudat

gondolkodas ‘ érzelem

4EEm Bita (kb. 14 - 20 Hz) gondolkodas,

érzékelés y s )
reagalas a kulvilag ingereire

kiilvilag



Aki uralja elméjét, az képes uralni életét,
sorsanak korilmeényeit!
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