Az

Az ember dsidoktdl kezdve nemcsak az izmait, a fizikai képes-
ségeit edzette, hanem a tudatét, a figyelmét és az elméjét is. A
harcmiivészet mesterei mindezeket képesek voltak magas
szintre fejleszteni. A szellemileg tulterhelt modern ember sza-
mara is fontos a figyelem és az ellazulas képességeinek haté-

A homlok-elektréda
dobozkaja méri és to-
vabbitja az agyi jeleket a
szamitogépnek

Agyhullam  hang-
visszajelzés, zene,
iranyito széveg

v

Vizudlis jatékok, képek, abrak

A leckék utan a fokozato-
san nehezedd gyakorlatok
eredményei grafikusan ki-
értékelhetok

A hallgaté a kelle-
mesen félhomalyos
helyiségben, fején a
mini EEG készl-
Iékkel és a fejhall-
gatéval kényelme-
sen elhelyezkedett a
fotelban, az LCD
monitor elétt. Az
asszisztens elinditja
a szamitogéprdl a 25
... 45 perces leckét.

A bal- és a jobb agy-
félteke agyhullam
mintai a fllcsipesz
elektréodarol

kony irényitésa, az 6nmaga feletti uralom megszerzese.

Az Elmefitness rendszere maga-
ban foglalja a kellemes hattérzene
mellett iranyitott testi-lelki ellazité
gyakorlatokat (hasonléan az
Agykontrollhoz, az autogén tré-
ninghez). A nyitott szemes gya-
korlatok soran fejlesztheti a kon-
centracios képességeit, elérheti
a laza, nyugodt figyelem folyama-
tos fenntartasat.

A legérdekesebb az agyhullamok
vizualis- és hang-visszajelzése
(EEG biofeedback). Ez a ,mester-
séges érzékszerv’ folyamatosan
megfigyelhetévé és iranyithato-
va teszi a tudatéllapotok valto-
zasait a leckék kulonféle célu
gyakorlatai alatt.

Az edzétermek kilonféle erégépe-
ihez hasonléan, az Elmefitness
egy szamitégépesitett személyi
edz6 tudat- és képességfejlesz-
tésre.

Agyhullamok:

Miben segit az EImefitness a
gyakorlati életben?
emegtanulhatja agya nagyobb
szazalékat kihasznalni

eaz ellazulas nagyon gyors el-
mélyitése, erds iranyitds a tu-
datallapotok felett

eaz aktiv meditaci6 hatasa — a
hétkéznapokban is megmarado6
tiszta tudat

e stresszoldas, érzelmek uralasa,
jobb intuicio

etéves beidegzddések, hibas
dontések elkerilése, biztonsa-
gosabb kozlekedés

ehatékonyabb tanulas és mun-
ka, az informacié6zbénben is
irdnyitott figyelem

enagyobb 0©nbecsilés, hataro-
zottabb fellépés

ea leckék végén objektiv kiérté-
kelést kap a fejlédésérdl.

eamit elér, az utana a készulék
nélkdl is mikodik

béta (14 - 20 Hz): ugrald figyelem, stressz;

alfa (8 - 13 Hz): ellazulas, gyorstanulas, meditacio;

théta (4 - 7 Hz): belsd képek, almok, mély meditacid, hipnozis;
delta (0,5 - 3 Hz): mély, alomtalan alvas.



