1. ENERGI OCH FOKUS MP3 PACK

Designad for mental berikning

De nedladdningshara Mp3-filerna i Energi och Fokus Mp3-pack innehaller binaurala rytmer och
isokrona toner, blandade med naturljud (och i ett antal fall lugn ambientmusik).

Binaurala rytmer och isokrona toner ar specifika frekvenser som kan forsatta kropp, sinne, kanslor
och ande i ett totalt balanserat tillstand. Inspelningarna i denna Mp3-pack innehaller professionellt
designade frekvenser med syfte att férhéja mentala funktioner (béttre fokus, kreativitet, minne
etc.) Dessa frekvenser utnyttjar en specifik ljudmixningsteknik avsedd att paverka lyssnarens
hjarnvagsaktivitet.

Né&r hjarnvagornas monster dndras har aven forandringar i det mentala tillstindet dokumenterats,
saval som i de kemiska reaktioner i kroppen som kan ha betydande effekt pa hela din fysiska
struktur.

Nedan foljer klassificering av de 4 vanligaste hjarnvagorna:

Beta

13 Hz - 40 Hz: Full vakenhet. Detta &r vanligen det mentala tillstand de flesta manniskor befinner
sig i under dagtid och storre delen av sitt vakna liv. Oftast ar detta tillstand i sig sjalv handelselost,
men dess betydelse kall inte underskattas.

Manga manniskor saknar tillracklig Beta-aktivitet, vilket kan resultera i mental eller kénsloméassig
obalans sdsom depression, ADD och sémnldshet. Att stimulera Beta-aktiviteten kan forbattra
emotionell stabilitet, energinivaer, uppméarksamhet och koncentration.

(Hjarnvagor fran 12 till 15 Hz representerar ”Sensory Motor Rhythm” (SMR). Denna &r associerad
med fysisk avslappning.)

Alfa

7 Hz - 13 Hz: Vaken men avspand och utan att bearbeta mycket information. Nar du vaknar pa
morgonen och strax fore insomnandet befinner du dig naturligt i detta tillstdnd. Nar du blundar
borjar din hjarna automatiskt producera mer Alfavagor. Alfa ar vanligen malet for erfarna
meditatorer. Eftersom Alfa ar ett mycket receptivt, absorberande mentalt tillstand kan det dven
anvandas for effektiv sjalvhypnos, mental omprogrammering, forbattrad inlarning mm.

Theta

4 Hz — 7 Hz: Latt somn eller extremt djup avslappning. Theta kan ocksa anvandas for hypnos,
forbattrad inlarning och sjéalvprogrammering i férinspelade suggestioner.

Delta

0 Hz — 4 Hz: Djup, dromlds somn. Delta ar den langsammaste av hjarnvagorna. Nar din
dominerande frekvens ar Delta, reparerar kroppen sig sjalv och aterstaller sina inre klockor. Du
drommer inte i detta tillstdnd och ar fullstandigt omedveten.



Energi och Fokus Mp3-pack innehaller 13 olika inspelningar. Dessa inspelningar ar till storsta delen
Beta-niva-sessioner, vilka ar till storst nytta pa morgonen och med fordel kan anvandas som en
stimulerande start pa dagen.

Du behover inte lyssna till samtliga sessioner varje dag. Ett stort antal sessioner ingar sa att du har
manga varianter att valja pa.

Foretradesvis behover du bara lyssna till en Beta-session per dag. | vissa fall rekommenderas att
du lyssnar till Gamma-sessioner hogst en eller tva ganger per vecka. Dock finns inga strikta eller
fasta regler. Se bara till att inte 6verdriva lyssnandet.

Detta ar kraftfulla verktyg och din hjarna behdéver tranas lite i taget for att anpassa sig till denna
nya ljudenergi.

De flesta inspelningarna i Energi och Fokus Mp3-Pack innehaller naturljud. Bakgrundstonerna eller
rytmerna i varje inspelning ar hjartat och sjalen i var och en av sessionerna. Det ar dessa toner
eller rytmer som professionellt har finstamts, skulpterats och arrangerats for att uppna den mest
valgorande effekten vid regelbunden anvandning.

(Horlurar rekommenderas for maximal effekt, men om du har ett bra hogtalarsystem &r inte
horlurar nédvandiga vid de sessioner som innehaller isokrona toner).

Gamma Session
Isokrona rytmer med ljud av askvader

14 Hz - 40 Hz, Langd: 35 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 48 MB: Detta &r en stimulerande
Gamma-session, anvandbar vid utmattning, depression, energi, uppmarksamhet och kognition. Den
ar baserad pa en kognitiv studie av Dr. Ruth Olmstead. Denna session bor inte anvandas mer an
en eller tva ganger per vecka, pa grund av Gammavagornas stimulerande effekter.

Koffein-alternativ
Binaurala rytmer med vattenljud
18 Hz, Langd: 20 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 27.4 MB: Detta &r en hdgstimulerande session

med syfte att ersétta koffeinintag. Den sammanfor 18 Hz stimulering med en binaural rytm som
gradvis okar i tonhgjd. Den &r baserad pa ett protokoll utvecklat av Michael Triggs.

Energi & Motivation
Isokrona rytmer med ljud av en strommande béck

15 Hz - 18 Hz, Langd: 25 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 34.3 MB: Detta ar en stimulerande
Beta-session avsedd att ge en boost av energi och motivation.

ADD, ADHD, Beta Session
Binaurala rytmer med varm ambientmusik

10 Hz - 16 Hz (Alfa/Beta), Langd: 25 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 34.3 MB: Denna session
stimulerar Alfa, SMR i den hdgra hjarnhalvan och Alfa, Beta i den vénstra. Den baseras pa ADD-
forskning av Michael Joyce, David Siever, John Carter och Harold Russell. Bli inte forvanad om du
faller i sdmn under denna session.

Detta ar en vanlig reaktion hos personer med ADD, trots dess innehall av Beta-stimulering.



Uppmarksamhet & Fokus
Isokrona rytmer med oceanljud

12 Hz - 14 Hz, langd: 30 minuter, Filformat: Mp3, Fillangd: 41,2 MB: Detta &r en lag beta/SMR-
session avsedd att underlatta uppmarksamhet och fokusering under studier och arbete. Anvand
denna session med Gppna 6gon da du studerar, laser eller arbetar. For vissa personer kan det
vara tillradligt att genomféra en kort beta- eller gammasession strax fore denna, for att 6ka
energi- och motviationsnivaer.

Var noga med att justera volymen till en lagre niva an vanligt i denna session. Den &r avsedd for
anvandning under studier och sinnena skall ej dverbelastas.

Den rekommenderade tiden for denna session bor inte dverskrida en timme. Ta minst en timmes
paus mellan lyssningarna.

Fokuseringssession for studerande
Isokrona rytmer med skogsljud

14 Hz - 22 Hz (vaxlande), Langd: 25 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 34.1 MB: Detta ar en
fokuserings betasession for hdgskolestuderande, som tidigare har anvants framgangsrikt till att 6ka
prestationsnivan. (Se studie av fil.dr. Thomas Budzynski).

Kreativitetssession
Isokrona rytmer med Ambient musik (ThoughtSounds 1)

5 Hz - 14 Hz (vaxlar mellan laga beta, alfa och thetafrekvenser) Langd: 22.5 Minuter, Filformat:
Mp3, Filstorlek: 30.9 MB. Denna session vaxlar mellan ldga Beta, Alfa och Theta-frekvenser, som
stimulerar kreativitet men ocksa haller anvandaren vaken och alert. Det basta séttet att anvanda
denna session ar genom att slappna av, blunda och lata nya idéer komma till ytan. Nar sa sker,
pausa sessionen, skriv ner dem och ateruppta sessionen efterat. Vissa personer véljer att anvanda
sessionen med 6ppna 6gon under arbete med kreativa projekt.

Extremt Fokus
Binaurala rytmer med undervattensljud/valsang

12 Hz - 20 Hz, Langd: 25 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 34.3 MB: Denna session stimulerar
SMR (Sensory Motor Rhythm) i den hégra hjarnhalvan och Beta i den vanstra. Den ar idealisk for
att oka fokuseringen fore en mentalt anstrangande uppgift.

Den baseras pa ADD-forskning av psykologerna Michael Joyce och David Siever.

Minnesforbattring
Isokrona rytmer med strandljud

Véxlar mellan 10Hz och 18 Hz varannan minut, Langd: 30 minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 41,2
MB: Detta ar en session med syfte att férbattra minnet, baserad pa studier av John Carter, Harold
Russell och Jonathan Williams.

Session for Depression 1
Binaurala rytmer med ljud av vind och vindspel

Alfa/Beta, Langd: 25 minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 34,3 MB: Malet med denna session ar att
stimulera betaaktiviteten i den vanstra hjarnhalvan och samtidigt lugna den hégra med alfarytmer.



Detta baseras pa upptackten att manga deprimerade individer har en Gveraktivitet i den hogra
frontalloben och otillracklig aktivitet i den vanstra.

Beta sands genom det hégra orat for att stimulera véanster hjarnhalva, och Alfa sands genom det
vanstra Orat for att stimulera hdger hjarnhalva.

Session for Depression 2
Binaurala rytmer med porlande béckljud

Alfa, Beta, Gamma, Langd: 35 minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 48 MB: Malet med denna session
ar att stimulera aktiviteten i den vanstra hjarnhalvan och samtidigt lugna den hégra med
alfarytmer.

Detta baseras pa upptackten att manga deprimerade individer har en Gveraktivitet i den hogra
frontalloben och otillracklig aktivitet i den vanstra.

Beta och Gamma sénds genom det hogra orat for att stimulera vanster hjarnhalva, och Alfa sands
genom det vanstra orat for att stimulera hoger hjarnhalva.

Forbattring av verbal fardighet
Isokrona rytmer med nattljud

Véxlar mellan 10 Hz, 18 Hz och 1 minut utan stimulering, L&ngd: 25 Minutes, Filformat: Mp3,
Filstorlek: 34.3 MB: Detta &r en alfa- och betasession for att 6ka verbal formaga, baserad pa
forskning av Dr. Russell och Dr. Carter. Stimuleringen vaxlar mellan 10 Hz, 18 Hz och 1 minut utan
stimulering.

"The Schumann Resonance"

Isokrona toner som inkluderar vind, klockspel, regn, ett passerande askvader samt nattljud. 3 olika
ambienta musikstycken (Warm Ambience, ThoughtSounds 1, ThoughtSounds 4). Langd: 60 minuter,
Filformat: Mp3, Filstorlek: 137 MB): "The Schumann Resonance" ligger pa en ungefarlig frekvens
av 7,83 Hz (6vre Thetaniva och lagre Alfaniva), vilket ar samma frekvens som resonansen i jordens
magnetosfar.

Detta &r orsaken till att vissa av oss upplever en speciell frihet, inre frid, och lycklig
helhetsupplevelse da vi vistas i naturen, langt fran folkmassor och stora stader.

Atmosfarens energi tycks klarare och inte sa éverlastad, och vi & mer i harmoni med jordens
frekvens. Din kropp kan aterskapa och reparera sig sjalv (balansera nervsystemet, frigora sig fran
stress etc.) nar din hjarna ar intonad pa denna frekvens.



2. MEDITATION OCH INRE FRID MP3 PACK

For emotionell rening, avslappning och andlig férnyelse-

Allt fler mé&nniskor vander sig till meditation som en vag att soka inre frid, stilla kinslorna, tysta
sinnet, fylla pa den andliga kraften och hela kroppen.

Vetenskapligt betraktat handlar meditation om att medvetet férandra hjarnans frekvenser till en
djupare, langsammare niva, sa att kropp och sinne far méjlighet att ladda om och aterhamta sig
fran livets dagliga stress.

For de flesta personer ligger meditationens frekvenser i alfa-omradet (nivan strax under Beta,
vilket &r den niva vi befinner oss i storsta delen av vart vakna liv).

Bortom dessa tva finns theta och delta-nivaerna. DA vi sover och drémmer befinner vi oss pa theta-
stadiet. Under de sallsynta tillfallen da vi sover en djup, drémlés sémn (och vid uppvaknandet
kanner oss mer utvilade &n nagonsin) befinner vi oss pa delta-nivan.

Men genom att na theta- och delta-stadier i medvetet tillstand kan betydande emotionell rening
och bestaende vitalisering uppnas. | andlig mening sker detta da vi blir de vi verkligen &r i vart
innersta vasen, och livets mening och syfte uppdagas.

Under gangna arhundraden har munkar, nunnor, yogis och andliga méstare som natt dessa djupa
tillstand under fullt medvetande och klarhet, ofta tillbringat aratal, decennier och

ibland hela sin livstid under strang disciplin med meditationsévningar eller kontemplativ bon, for
att uppna denna livsforandrande medvetenhet. Men tack vare tekniken med hjarnvagstraning (i
synnerhet binaurala och monaurala rytmer samt isokrona toner) kan den som soker sadan inre
rening och fornyelse medvetet na hjarnans djupare nivaer mycket snabbare an genom aratal eller
decennier av meditationstréning.

Daglig lyssning till ljudinspelningar (inbéaddade i antingen binaurala rytmer, monaurala rytmer
eller isokrona toner) vilka ar installda pa alfa/theta/delta-frekvens kommer att hjélpa dig na
djupare medvetandenivaer samt snabba upp synkroniseringen av din hjarna, och darigenom
forbattra och forandra ditt liv. Dessa inspelningar ar avsedda att forandra hjarnvagorna for att
hjalpa dig uppna emotionell rening, avslappning, djup meditation, och framférallt inre frid pa
betydligt kortare tid &n ar och decennier av meditation och andliga 6vningar.

Inspelningarna i Meditation och Inre Frid Mp3 Pack (se nedan) ligger i huvudsak pa alfa, theta
och deltanivaer, inbaddade antingen i binaurala rytmer eller isokrona toner (samt ambient musik,
naturljud etc.) (For inspelningar pa betaniva vilka ar anpassade for mentalt berikande, se Energi
och Fokus Mp3 Pack).

Ur ett andligt eller metafysiskt perspektiv kan inspelningarna i Meditation och Inre Frid Mp3 Pack
anvandas till att hjalpa manniskor att komma i kontakt med sin ofta férbisedda och outnyttjade
gudomliga medvetandeniva. Ett verkligt sunt, meningsfullt och lyckligt liv ar resultatet av att leva
utifrdn denna hogre niva av medvetenhet, och basera livets beslut pa den intuitiva guidning vi kan
na fran denna niva. Ur denna djupare existensniva absorberar vi den kosmiska energi vi behover
for att folja den hogre visdomen, och for att bibehalla ett sunt fysiskt, mentalt, emotionellt och
andligt liv.

Felaktiga val och daliga beslut leder oss ofta in pa en vag av onddigt lidande, vare sig det
handlar om fysisk, mental eller emotionell smérta, eller en kombination av alla tre. Roten till all



smaérta och lidande (ur vilken alla symtom uppstar) &r brist pA medvetande om var hogre natur,
samt brist pa harmoni och gemenskap med Gud, Ande och Kosmisk Energi genom denna hogre
niva av medvetenhet.

Vissa manniskor anvander meditation for att uppna gudsmedvetande och ett battre liv. Andra
anvander den till att utforska utanfor-kroppen-uppleveler, astrala resor, sanndrémmar,
fiarrskddande, ESP osv.

Den stora majoriteten anvander i huvudsak meditation for de fysiska, mentala ochemotionella
vinster regelbunden meditation &r kénd for att ge. Oavsett motiv kan du vara séker pa att med
tiden ha nytta av att anvanda dessa inspelningar.

Potentiella fordelar av att lyssna till dessa inspelningar:

Du kommer att uppleva mindre stress, oro, angest, depression, irritabilitet och
humdrsvangningar i ditt liv.

Du kommer att kédnna dig mer inspirerad, vitaliserad, lycklig, emotionellt stabil, psykiskt
balanserad och sjalvsaker.

Du kommer att f4 mer energi och foérbattrad sémn.
Ditt immunsystem, din hélsa och allménna valbefinnande kommer att stérkas och forbattras

Din intuition kommer att vaxa sig starkare liksom medvetenheten om ditt inre jag och din
upplysning

....och mycket, mycket mer

N R E N H N

(Notera: Det finns vissa dverlappningar i inspelningarna sdsom Alfa mixad med Theta,

Theta mixad med Delta, eller nedgaende fran Alfa via Theta till Delta, och sedan tillbaka upp till
sa hogt som Betaniva, for att forhindra troghet i slutet av vissa inspelningar, och sa vidare.)

Alfavagor har en lagre frekvens an betavagor och representerar ett tillstand av avspand mental
vakenhet eller reflektion. Alfavagor ar forutsattningen for avslappning, hypnos och lattare
meditation. P& denna niva upplever sinnet kroppen i ett halvt vaket, halvt sovande, objektivt
tillstand. Det &r en kansla av att vara medveten om allting runt omkring dig, samtidigt som
kroppen ar djupt avslappnad. Alfatillstandet motsvarar frekvensomfanget 7 eller 8 till 12 Hz.

Alfa Avslappning 1
Binaurala rytmer med Ambient musik

L&ngd: 25 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 34 MB): Detta &r en avslappnande alfasession i
vilken binaurala rytmer baddas in i lugn ambient musik (Amb-SoundScape-30 Ekande Cembalo,
Oboe, Ambience). Den barande frekvensen i vanster ¢ra ar 186 Hz och i hdger 6ra 176 Hz, vilket
resulterar i en verksam frekvens pa alfanivan 10 Hz. Sessionen inleds pa 13 Hz och sjunker efter 3
minuter gradvis ned till 10 Hz, dar den forblir tiden ut. For full effekt vid lyssning till binaurala
rytmer rekommenderas horlurar.



Alfa Avslappning 2
Isokrona toner med ambient musik

Langd: 20 minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 27.4 MB): Detta ar en avslappnande alfasession i
vilken isokrona toner baddas in i lagtempo ambient musik (Amb-SoundScape-12: Flytande ackord,
inspirerande melodier, sparsamma kyrkklockor och flojt). Den bérande frekvensen i vanster 6ra ar
175,5 Hz, och i htger 166,5 Hz, vilket resulterar i en verksam frekvens pa alfaniva 9 Hz.
Sessionen inleds i 13 Hz, och sjunker efter 3 minuter gradvis ner till en niva av 9 Hz dar den
forblir. Nar du lyssnar till isokrona toner behdvs inte nédvandigtvis horlurar om du har en bra
ljudanlaggning som kan fanga upp bakgrundsrytmerna. For basta resultat rekommenderas dock
horlurar.

Djup Alfa Dissociativ Session

Delad hjarnhalvsstimulering med strand- och undervattensljud, valsang och ambient musik. Langd:
25 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 56 MB: Detta &r en djup, avslappnande Alfasession som
stimulerar vardera 6rat med en latt forskjutning i frekvensen for att skapa en dissociativ effekt.
Den verksamma frekvensen ar inbaddad i strand- och undervattensljud, valsang och ambient musik.
(Amb-SoundScape-25: Sopransang, Indianfl6jt, Luftig stamning).

Synkroniseringen for vanster 6ra borjar i 13 Hz, och sénks sedan gradvis under 3 minuter till 10
Hz. Nivan kvarligger pa 10 Hz under de kommande 5 minuterna innan nasta sankning under 2
minuters tid till 8 Hz, dar den forblir under den aterstdende delen av sessionen. For hdger 6ra
borjar synkroniseringen vid 13.5 Hz och sanks gradvis under 3 minuter till 10.5 Hz. Dar kvarligger
den de foéljande 5 minuterna till nasta sankning (under 2 minuters tid), da den planar ut pa en niva
av 8 Hz for resten av sessionen.

De béarande frekvenser som anvands ar 200 Hz under de forsta 9.42 minuterna, och darefter 120
Hz for resten av sessionen.

Den mystiska traditionen i manga av varldens religioner foreskrev strang disciplin for att hjalpa
anhangarna att uppna Alfa/Theta-stadiet i medvetet tillstdnd. Och som av en handelse visar det
sig att jordens och jonosfarens resonansfrekvens ligger pa ungefar 7.83 Hz, just i det lagre Alfa-
och hégre Theta-omfanget. Dessutom, om dina hjarnvagsmonster i Alfa och Theta ar tillrackligt
starka, ar det mycket lattare for intuitiva budskap fran ditt undermedvetna att na ditt medvetna
sinne.

"The Schumann Resonance"

Isokrona toner som inkluderar vind, klockspel, regn, ett passerande askvader samt nattljud. 3 olika
ambienta musikstycken (Langd: 60 minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 134 MB): "The Schumann
Resonance" ligger pa en ungefarlig frekvens av 7,83 Hz (6vre Thetaniva och lagre Alfaniva), vilket
innebdr samma frekvens som resonansen i jordens magnetosfar.

Detta &r orsaken till att vissa av 0ss upplever en speciell frihet, inre frid, och lycklig
helhetsupplevelse da vi vistas i naturen, langt fran folkmassor och stora stader. Atmosfarens energi
tycks klarare och inte s& 6verlastad, och vi & mer i harmoni med jordens frekvens. Din kropp kan
aterskapa och reparera sig sjalv (balansera nervsystemet, frigora sig fran stress etc.) nar din
hjarna ar intonad pa denna frekvens.



Theta-hjarnvagor har en langsammare frekvens &n alfavagor. Hjarnvagstillstandet motsvarar
frekvenser pa en skala fran 4 Hz till 7 eller 8 Hz. Thetavagor ar tillstandet for REM-somn
(drémsomn), hypnos, vakendrommar, och granslandet mellan sémn och vaka. Ibland kan du fa
kontakt med djupa insikter, intuition, kreativa ideer, andlig vagledning etc. i detta tillstand, men
det krdvs Ovning for att minnas dessa insikter. orskning har visat att trettio minuters thetameditation
varje dag dramatiskt kan forbattra en persons allménna halsa och valbefinnande. Andligt och
metafysiskt sett ar theta det hjarnvagsstadium dar sinnet ar mottagligt for djupt och insiktsfullt
larande, healing, och vaxande - detta &r stadiet dar vart sinne kan férenas med det Gudomliga
och manifestera forandringar i den materiella varlden. Det schamanska medvetandetillstandet,
vilket innebar Theta-hjarnvagor, tillater oss att fardas till hdgre plan. Trummans stadiga rytm med
fyra och ett halvt taktslag per sekund (thetavagor ligger pa 4-7), ar nyckeln till schamanens resa
in i den djupaste delen av den schamanska transen.

Det konstanta och rytmiskt entoniga méassandet i tibetanska buddhistbéner, som leder munkar och
andra lyssnare in i tillstand av meditativ séllhet, foljer ocksa denna rytm. Genom
thetavagsmeditation kan vi dppna vart tredje 6ga och fa tillgang till de deltavagorsom foérenar
oss med universell energi och kosmiskt medvetande.

Emotionell Rening

Saval theta som delta-inspelningar kan latt framja befriandet av fortrangt undermedvetet
material, under och efter en lyssningssession. | psykoterapi ar detta exakt vad terapeuten forsoker
uppna. Om du har haft traumatiska upplevelser i det forflutna, inte genomgatt terapi, och inte vet
hur du ska hantera svara minnen och kanslor, rekommenderas att du for tillfallet inte anvander
djupare sessioner som har potential att fora mer undermedvetet materialtill ytan &@n du kan
hantera. Borja med nagot lattare och arbeta dig djupare ned med tiden. Theta ar en 6ppning till
det undermedvetna darfor att det medvetna sinnets foérsvar ar avstangda. Aven om nastan alla
sessioner kan uppvéacka fortrangt undermedvetet material, s har vissa sessioner formagan att
gora detta betydligt snabbare.

Réadsla och motstand kan blockera effekterna av dina sessioner. Om du kanner nervositet infor en
session, inled da med en fridfull alfasession innan du gar vidare till Gvriga sessioner. Det kan
ibland ta ett stort antal lyssningstillfallen innan du upplever sadana fértrangda undermedvetna
reaktioner.

Ibland kan intensiva emotionella scenarier komma till ytan i dina drdmmar. Det basta &r att inte
identifiera sig med dessa starka kanslor, och detta blir mojligt nar dina drémmar uppnar allt
hogre klarhet (vilket innebar medvetenhet om att du drémmer). Du kan da tillampa intuitiv visdom
och végledning pa kravande emotionella situationer i dina drommar. Detta &r en reningsprocess,
och en del av processen att na djupare och djupare in i din innersta kérna, tills allt &r bortrensat,
och ditt inre jag lyser oférvanskat. Manniskor kommer att se en férandring hos dig men kanske inte
formar séatta fingret pa den. Om du vill se dessa forandringar bestd, ar nyckeln dagligt lyssnande
till dina sessioner.

Djup Meditation

Isokrona toner med 2 ambienta musikstycken, vind och klockspel (Léangd: 45 minuter, Filformat:
Mp3, Filstorlek: 61,5 MB): Detta ar en djup meditationssession. Den bérjar pa en alfaniva av 12
Hz, och sjunker ned i thetafrekvens pa 5 Hz (efter 18 minuter), och forblir dar till 39 minuter in i
sessionen, da den stiger tillbaka upp till alfa (9 Hz) for att underlatta fér anvandaren att na ett
uppfriskat och vaket tillstdnd. Den barande frekvensen ar 120 Hz.



Synkronisering frambringas med hjalp av isokrona rytmer inbaddade i 2 olika ambienta musik
ljudspar (Amb-SoundScape-48: Mystiska ackord, Svepande FX, Syntmelodier, Amb-SoundScape-
24: Mystiska ackord) saval som i ljud av vind och klockspel.

Komplett Thetasession

Binaurala rytmer med stilla regnljud och ambient musik. (Ldngd: 60 Minuter, Filformat: Mp3,
Filstorlek: 82.2 MB): Under ideala omstandigheter tar det minst 6 minuter for hjarnan att
synkronisera sitt vagmonster med en specifik frekvens. Denna session ar uppbyggd pa sadant satt
att lyssnaren kommer att uppleva thetafrekvenserna (4Hz - 7 Hz) under 6 minuter at gangen.
Sessionen startar nara det lage din hjarnvagsfrekvens vanligen befinner sig efter att du stillat dig
och borjat slappna av. Detta innebar att sessionen startar pa 10 Hz och under 6 minuter sjunker
ned till en thetaniva av 7 Hz. Den uppehaller sig pa 7 Hz under 6 minuter, och sjunker sedan
gradvis ned under ytterligare 6 minuter till en niva av 6 Hz, och forblir dar under 6 minuter. Sa
upprepas monstret for 5 Hz och 4 Hz, tills det ar dags att bérja uppstigningen under sessionens
sista 10 minuter till slutstadiets 10 Hz. Sessionen anvander sig av binaurala rytmer inbaddade i
det lugnande ljudet av regn och ambient musik. (Amb-SoundScape-1: Djup Bas, Vind). De barande
frekvenser som anvands ar 120 Hz, 110 Hz, 100 Hz, 90 Hz, and 80 Hz.

DELTA: 0,1 Hz — 4 Hz eller farre cykler per sekund. Delta ar vart djupaste sinnestillstand och aven
en av de mest valgorande stadierna.

Fysiskt sett har deltavagor kopplats samman med en 6kning av kroppens produktion av
tillvaxthormon vilka spelar en viktig del i kroppens naturliga formaga att hela och vitalisera sig
sjalv. Detta ar det tillstand dar vi aterladdar vara batterier, vitaliserar var kropp och vart sinne,
forbattrar hdger hjarnhalvas intuitiva aktivitet, och skapar en djup kansla av lugn och inre frid.
Generellt sett &r delta ofta associerat med djup, dromlés sémn.

Dessvarre forblir de flesta av oss i alfastadiet under somnen eller driver in theta. Men utan att na
deltatillstdndet vaknar vi troligen nasta morgon utan den uppfriskade kansla som naturligt uppstar
da vi trader in i deltastadiet. Hur valgérande det an ar att trada in i deltastadiet omedvetet,
under djup somn, sa ar det desto mer halsosamt att uppna detta stadium medvetet, under djup
meditation. Om du lyckas na denna niva under full vakenhet, kan du fa kontakt med ditt inre jag,
vilket kan vara livsforandrande. Nar du medvetet kontaktar ditt inre jag kan du upptécka livets
mening och din egen livsuppgift. Det ar ur denna djupa nivd manga av varldens religioner eller
andliga laror forst uppstod (men sedan blev missférstadda och forvrangda av de som aldrig
upplevt detta djupa tillstand av medvetenhet).

Nér ditt medvetna sinne férenas med ditt inre jag, kommer det sa smaningom att synkronisera din
hjarna pa ett sadant satt att du onskar dig vad ditt inre jag onskar. Det kommer att bli fullstandigt
naturligt for dig. Inte som nagon regel eller férordning eller religion, utan naturligt for den du
verkligen &r, i din innersta kérna. Detta ar sanningen bakom vad religionen kallar omvéndelse,
eller att bli panyttfodd etc.

Dock &r synkroniseringen av hjarnan inte alltid behaglig, eftersom ditt undermedvetna kommer att
rensas fran dolda, begransande, lasta kanslor och motstridiga dvertygelser, som du normalt
forsvarar, vardar, och inte vill slappa taget om, da det handlar om ditt egos 6verlevnad.



Ga djupt
Binaurala rytmer med 2 ambient musikspar.

Langd: 60 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 82 MB: Denna session borjar med det forsta ambient
musiksstycket (Amb-SoundScape-28: Luftig ambience, Ekande harpljud) pa en alfaniva av 10 Hz,
vilken direkt inleder ett 20 minuters nedstigande till en deltaniva av 3,5 Hz. Vid denna tidpunkt
tonar det forsta musikstycket ut, och det andra (Amb-SoundScape-35: Djup ambience, Tréaflojt och
Sitar) startar, och lyssnaren forblir pa 3,5-Hz nivan under de foljande 20 minuterna.

Sedan, runt 40-minutersstrecket, avslutas det foregaende musikstycket och ett nytt (Amb-
SoundScape-69: Skimrande klockor, Dramatisk ambience) inleds, under det att du under de
foljande 20 minuterna ateruppstiger tills du nar alfanivan 10 Hz igen. Detta sista stycke har en
hogre tonhojd &n de andra tva for att underlatta din atervéando till 10 Hz-alfanivan.

Den barande frekvensen ar i genomsnitt 120 Hz under sessionen.

Ga annu djupare
Isokrona toner med 4 ambienta musikstycken.

Langd: 35 minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 47,8 MB: Denna inspelning bérjar med det férsta
musikstycket (Amb-SoundScape-14: Fri, Luftig, Blasig eller Yttre Rymden) pa en alfaniva av 10 Hz,
vilken direkt borjar ett 5 minuters nedstigande tills du nar en deltaniva av 3 Hz. Vid denna niva
tonar det forsta stycket ut samtidigt som det andra (Amb-SoundScape-66: Ekande toner, Djup
ambience) startar, och lyssnaren forblir har pa 3 Hz-nivan under de féljande 10 minuterna.

Sedan, cirka 15 minuter in i sessionen, avslutas det tidigare stycket och ett nytt (Amb-SoundScape-
48: Mystiska Ackord, Svepande FX, Syntmelodier) startar, medan du nedstiger till deltanivan 2 Hz,
och forblir dar under de foljande 10 minuterna. Nar du &r cirka 25 minuter in i sessionen startar
det 4:e ambienta musikstycket, (Amb-SoundScape-58: Skiktade ackord, Brummande ljud, Ljus
korsang), samtidigt som du under de aterstdende 10 minuterna uppstiger, tills du nar alfastadiet
10 Hz.

Den béarande frekvensen &r i genomsnitt 100 Hz under denna inspelning.

Mycket, mycket djupt
Binaurala rytmer med 5 ambienta musikstycken

Langd: 60 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 82. 3 MB: Denna session startar med det forsta
ambienta musikstycket (Amb-SoundScape-39: Langsam fiol, Luftiga ackord), pa en alfaniva av 10
Hz, vilken direkt borjar en nedstigning under 10 minuter tills du nar deltanivan 1,5 Hz. Pa denna
niva tonar det forsta musikstycket ut samtidigt som det andra (Amb-SoundScape-11 Mjuk,
Pulserande synt) borjar, och lyssnaren forblir har pa 1,5 Hz-nivan under de féljande 15 minuterna.
Sedan, runt 25 minuter in i sessionen, avslutas det foregaende stycket och ett nytt, (Amb-
SoundScape-22: Flojt, Luftiga ackord), inleds, samtidigt som du sjunker ned till en deltaniva av 1
Hz och forblir dar under de foljande 10 minuterna. Nar du befinner dig ungefar 35 minuter in i
sessionen borjar det 4:e ambienta stycket (Amb-SoundScape-1: Djup Bas, Vind) och du gar anda
djupare tills du nar 0,5 Hz, och forblir dar under de féljande 10 minuterna. Det 5:e ambienta
musikstycket (Amb-SoundScape-51: Luftig, Anglalik atmosfar, Djupa ackord) inleder det gradvisa
uppstigandet under de sista 15 minuterna tills du nar alfanivan 10 Hz. Den béarande frekvensen i
denna inspelning &r i genomsnitt 80 Hz.



Session for Djupsdmn
Isokrona toner med nattljud och Ambient musik

L&ngd: 60 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 82.2 MB: Anvand denna session for att falla i djup,
halsosam somn. Denna session borjar pa 12 Hz och arbetar sig gradvis ned till deltafrekvensen
1,05 Hz efter 30 minuter. Den ligger kvar pa 1,05 Hz under de aterstaende 30 minuterna.
Sessionen anvander isokrona toner inbaddade i nattljud och ambient musik (Amb-SoundScape-40:
Rhodes piano, Svepande FX och Ackord).

Session for smartlindring
Isokrona toner med fagelkvitter och ambient musik

(Langd: 25 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 34.3 MB): Detta ar en lugnande sub-deltasession (0-
1 Hz) avsedd att hjalpa vid fibromyalgi och kronisk smarta. Den &r baserad pa en studie av
fibromyalgi av Kathy Berg, David Siever, Horst Meuller och Donald Seibel. Paverkan sker genom
tonala rytmer och slumpmassigt genererade skogsljud (fagelkvitter och porlande vatten), och
synkronisering inbaddad i ett lugnande ambient musikstycke (Amb-SoundScape-55: Langsamt,
Dramatiskt surrande, Hogstamda melodier).

Chakrabalanserande Session
Binaurala rytmer med vindspel och ambient musik

Langd: 35 Minuter, Filformat: Mp3, Filstorlek: 47.9 MB: Den ménskliga kroppen har energicentra
med skilda frekvenser vad géller vibration eller ljud, for att inte tala om farg.

Dessa energicentra kallas Chakran. Det finns manga chakran i den méanskliga kroppen, men av
dessa ar 7 huvudchakran. Dessa energicentra finns inte i den fysiska kroppen som blod och ben
utan snarare i vad somliga kallar den subtila kroppen — den aspekt av oss som upplever astrala
resor, utanfor-kroppen-upplevelser och sanndrémmar. Dessa chrakran korresponderar med den
manskliga ryggraden, med bérjan vid roten och slutet uppe pa hjassan.

Inspelningen innehaller binaurala rytmer inb&ddade i ljudet av vindspel och ambient musik (Amb-
SoundScape-13: Mycket varm, Skimrande synt). Sessionen centrerar under 5 minuter pa varje
chakra med en hjarnvagsfrekvens av 10 Hz for varje chakra. De barande frekvenser som anvands
for chakrana borjar vid 131 Hz for rotchaktrat, och nar upp till 247 Hz da inspelningen natt
kronchakrat.



3. SINNESFRIGORANDE MP3 PACK

Frigor ditt sinne fran begransningar i tid och rum

| Sinnesfrigérande Mp3 Pack kommer du inte endast att lyssna till skilda ambienta musikstycken i
de olika inspelningarna, utan du kommer ocksa att fa hora tydliga rytmljud (strax ver
bakgrundsnivan). Dessa rytmljud &r vad som gor dessa inspelningar unika och skilda fran din
vanliga avslappnings- och meditationsmusik. Dessa rytmer kallas binaurala rytmer och deras syfte
ar att synkronisera din hjarna mot en sarskild frekvensniva sa att du kan uppleva det mentala
tillstand som ar naturligt for dessa nivaer.

Binaurala rytmer fungerar genom att sénda tva separata frekvenser i vardera orat. Exempelvis,
om du vill tona in hjarnan till en 7 Hz frekvens, kan du spela 200 Hz frekvens i hdger 6ra och 207
Hz i vanster 6ra. Hjarnan kommer att kompensera skillnaden mellan dessa tva och frambringa en
tredje "fantomton” som kommer att vara exakt 7 Hz.

Under ideala forhallanden kommer detta att resultera i att din hjarnvagsfrekvens sanks till 7 Hz
efter ungefar 6 minuters lyssning. Beroende pa person tar det en stund for de flesta att slappna
av tillrackligt for att de binaurala rytmerna skall borja paverka hjarnan mot en viss frekvens (vilket
kallas hjarnvags-entrainment).

Beta

13 Hz - 40 Hz: Full vakenhet. Detta ar vanligen det mentala tillstand de flesta manniskor befinner
sig i under dagtid och storre delen av sitt vakna liv. Oftast ar detta tillstand i sig sjalv handelselost,
men underskatta inte dess betydelse.

Manga manniskor saknar tillracklig Beta-aktivitet, vilket kan resultera i mental eller kansloméassig
obalans sasom depression, ADD och somnloshet. Att stimulera Beta-aktiviteten kan forbattra
emotionell stabilitet, energinivaer, uppméarksamhet och koncentration.

Alfa

7hz - 13 hz: Vaken men avspand och utan att bearbeta mycket information. Nar du vaknar pa
morgonen och strax fére insomnandet befinner du dig naturligt i detta tillstdnd. Nar du blundar
borjar din hjarna automatiskt producera mer Alfavagor. Alfa ar vanligen malet for erfarna
meditatdrer. Eftersom Alfa ar ett mycket receptivt, absorberande mentalt tillstand kan det dven
anvandas for effektiv sjalvhypnos, mental omprogrammering, forbéattrad inlarning mm.

Theta

4hz - 7Thz: Latt somn eller djup avslappning. Theta kan ocksa anvandas for hypnos, forbattrad
inlarning och sjalvprogrammering i foérinspelade suggestioner.

Delta

Ohz - 4hz: Djup, dromlés sémn. Delta &r den langsammaste av hjarnvagorna. Nar din dominerande
frekvens ar Delta, reparerar kroppen sig sjalv och aterstaller sina inre klockor. Du drommer inte i
detta tillstdnd och &r fullstandigt omedveten.



De nedladdningsbara filerna i Sinnesfrigorande Mp3 Pack innehaller binaurala rytmer
inbéaddade i varierande ambienta musikstycken. Olika musikstycken anvands for varje enskild
inspelning, s att ingen repetition forekommer. Vissa av inspelningarna innehaller mer an ett
ambient musikstycke, men bakgrundstonerna eller rytmerna &r hjartat och sjalen i varje inspelning.

Sinnesfrigérande Mp3 Pack ar designad for att ge dig en kansla av tyngdlshet och frihet fran
kroppens begransningar. Bli inte besviken om du inte upplever nagonting direkt. Varje méanniskas
hjarna har sina egna kopplingar, och férmagan till avspanning och att slappa taget varierar fran
person till person.

Idealiskt ar att du lyssnar endast till den forsta inspelningen (niva 1), en gang per dag under
nagra veckor (eller sa lang tid det tar for dig att borja uppleva resultat), innan du gar vidare till
nasta inspelning. Det tar tid for din hjarna att bygga nya kopplingsvagar mellan neuronerna och
att justera sig till de varierande frekvenserna. Det paminner om att bygga upp muskler — det tar
tid och du ska inte 6veranstranga dig.

Sinnesfrigorelse niva 1

40 minuter, 54.6 MB: Den forsta inspelningen startar pa 12 Hz och arbetar sig ned till 8,4 Hz, 20
minuter in i sessionen. Den barande frekvensen &r i genomsnitt 120 Hz. (Ambient-SoundScape-42
Orgelackord och atmosfar).

Sinnesfrigorelse niva 2

40 minuter, 54.7 MB: Inspelningen startar p& 11 Hz och arbetar sig ned till 7,2 Hz, 25 minuter in i
sessionen. Den barande frekvensen &r i genomsnitt 110 Hz (Ambient-SoundScape-22 Flojt, Luftiga
ackord).

Snnesfrigorelse niva 3

40 minuter, 54.6 MB: Den tredje inspelningen startar pa 10 Hz och arbetar sig ned till 6,2 Hz, 25
minuter in i sessionen. Den barande frekvensen ar i genomsnitt 100 Hz.(Ambient-SoundScape-43
Flytande atmosfar, Sma klockor).

Snnesfrigorelse niva 4

40 minutes, 54.7 MB: Den fjarde inspelningen startar pa 10 Hz och arbetar sig ned till 5,2 Hz, 25
minuter in i sessionen. Den barande frekvensen ar i genomsnitt 60 Hz. (Ambient-SoundScape-52
Luftiga atmosfariska effekter, Sparsamma gitarrtoner, Brummande ljud.)

Utanfor-kroppen-upplevelse
60 Minuter, 82.3 MB: Synkroniseringen i denna inspelning organiserades av Astral-Habitat.

Denna inspelning ar baserad pa ett arbete av Dr. Edgar Wilson m fl.

20 - 40 Hz aktivitet har registrerats pa EEG nar forsokspersonerna enligt utsago utfor astral
projektion. Denna inspelning skapar dessa hjarnvagor nar anvandaren ar mycket avspand eller i
sovande/drommande tillstand. Nar du anvander denna inspelning liggande &r det bast att lyssna
utan horlurar. Anvandning av horlurar kan dock vara mer effektivt.



| denna inspelning ingar ljud av regn och fjarran askmuller. Du kommer ocksa att héra klockor
genom det mesta av inspelningen. De ambienta musikstyckena innehaller:

@' Ambient-SoundScape-13: Mycket varm, skimrande synt.

@' Ambient-SoundScape-20: Mycket upplyftande ackord, bambufl6jt
@' Ambient-SoundScape-16: Vind, Lugna melodier, Nattljud.

@' Ambient-SoundScape-49: Ljus, Varm atmosfarisk blandning.

@' Ambient-SoundScape-42: Orgelackord och Atmosfar.

@' Ambient-SoundScape-9: Etnisk flojt, latt vind, lugnande stdmning.

Vaket sinne: Ingen tid

60 minuter, 134 MB: Detta ar en omarbetning av "No Time #2" sessonerna (av. kallade "OOBE
Sesson #3”), beskrivna i James Mann's Awakened Mind 1.

Denna ingpelning &r baserad pa "Harmonic Box X’-teorin. Tonhojden ligger runt 220 Hz med 7 Hz
och 14 Hz korsfrekvenser. (Ambient-SoundScape-11 Mjuk, pulserande synt). Det finns dven
inbyggda audiostroba inslag i sessionen. Den fungerar bra som en Mp3, men om du har en
audiostrob synergizer, eller en ljud- och ljusmaskin éverhuvudtaget, s& kan du anvanda denna
session med horlurar och LED-glasdgon.

Den forvantade effekten av ”nolltids’-tillstandet, ar att du kommer att vara omedveten om att
tiden gar, pa liknande satt som nar du sover djup sémn, férutom att du a&nnu &r medveten — men
inte om tidsbegreppet. Detta ar endast mojligt nar du omsider 6kar din medvetenhet om den del
av dig for vilken tidloshet ar det naturliga tillstandet.

Detta tycks vara dar idén om utanfor-kroppen-upplevelsen (OOBE) uppstar, d& du kommer att
vara i stand att anvanda denna medvetenhet till att starta en utomkroppslig upplevelse.

Djupt sinne: Sapp 16s dina psykiska krafter
(40 minuter, 54.1 MB): Synkroniseringen i denna inspelning organiserades av John Hicks.

Inspelningen startar pa 14 Hz och arbetar sig gradvis ned till 3,5. Tonhojden borjar pa 84 Hz, som
s& smaningom sjunker ned till 75 Hz. (Ambient-SoundScape-1 Djup bas, Latt vind).

@' 14 Hz - Jordharmonier- accelererad Healing (1 min)

@' 10 Hz - Centrering, sleep spindles, upphetsning (6 min)

|E' 7.83 Hz- Schumann Resonance, ESP-aktivering (9 min)

@' 5.5 Hz- Inre vagledning, intuition, varmegenerering (3 min)

@' 4.0 Hz- Astral Projektion/Telepati/Seduktivt tAnkesatt (10 min)



@' 3.5 Hz- Helhets regeneration, DNA-stimulering

@' Fordelar: Minskat somnbehov/Okad inlarningsformaga/ESP-forhajning/Telepati/ OOBE.

Guldkorn av Insikt

(30 Minuter, 67.9 MB): (med strand/oceanljud) Synkroniseringen i denna inspelning gjordes av
Meetze. (Introduktionen nedan skrevs av densamme.)

Det finns en intressant 6vning, lanserad av dr. Win Wenger, som kallas”Over the Wall”. Inspirerat
tdnkande, “aha-upplevelser”, tycks floda upp ur det undermedvetna. | de flesta fall forefaller
dessa upplevelser ske oprovocerat. Nar det undermedvetna kommunicerar med den medvetna
delen av hjarnan, sker detta oftast i symboler som tidigare intolkats av ett eller flera av de fysiska
sinnena. Dessa symboler ar hogst individuella, och harstammar vanligen fran nagon mérklig
association till tidigare upplevelser.

Den ursprungliga évningen uppmanar personen att forst stalla sig sjalv en fraga och fokusera
uppmarksamheten pa den. Fragan ska darefter laggas at sidan och personen ska forestélla sig
sjalv staende i en tradgard. | den bortre &nden av tradgarden finns en hég stenmur. Precis bakom
denna mur finns svaret pa fragan — eller atminstone en reflekterande insikt. Det finns inga titthal.

Meningen med denna inspelning ar att stimulera de hjarnvagsfrekvenser som ar associerade med
att provocera fram dessa sma guldkorn av insikt. Under sessionen kan askadaren bli 6verhopad av
bilder som tycks osammanhéngande. Likval &r det dock viktigt att inte bry sig om samstdmminghet
da horlurarna ar pa. Att konstruera associatoner av synbarligen obeslaktade upplevelser ar vad
som bygger nya kommunikationsvagar i hjarnan.



