Mentales Training mit dem brainkight,-Synchro PRO

Dass sich unser Kérper durch gezieltes Training
beeinflussen lasst, stellen wir nicht in Frage. Und
auch dass es eine ganze Bandbreite von Aspekten
gibt, die sich auf kérperlicher Ebene trainieren las-
sen, ist allgemein bekannt: Wir kénnen nicht nur
Muskeln aufbauen und Kraft entwickeln, sondern
auch an unserer Flexibilitdt sowie Ausdauer arbei-
ten, ganz bestimmte Bewegungsablaufe und unsere
Koordination perfektionieren, unser Gleichgewicht
trainieren und sogar lernen, differenzierter zu rie-
chen und besser zu héren. Die Liste ist wohl so lang,
wie unser Kérper komplex ist. Mit unserem Geist
verhidlt es sich nicht anders.

Allerdings sind es weit weniger Menschen, die sich ihrer
mentalen Fitness bewusst widmen. Auch hier gibt es eine
Vielzahl ganz unterschiedlicher Kompetenzpotenziale,
die sich positiv beeinflussen lassen: Wir kénnen unser
Gedachtnis sowie unsere Konzentrationsfahigkeit trainie-
ren, an der Geschwindigkeit arbeiten, mit der wir Zusam-
menhénge erfassen und unsere Kreativitat steigern. Wir
kdnnen sogar an unserer inneren Einstellung arbeiten,
negative Gedankenmuster aufdecken, mit denen wir uns
selbst im Weg stehen und lernen, positiv zu denken und
Herausforderungen optimistisch gegentiber zu treten.

Sowohl unser Kérper als auch unser Geist sind von Natur
aus darauf ausgerichtet, mdglichst energiesparend zu
arbeiten. Dies wird zum Beispiel daran deutlich, dass
sich Muskeln, die nicht benutzt werden, zurlckbilden,
und daran, dass Muskeln sich in ihrer Starke den Anfor-
derungen, die an sie gestellt werden, genau versuchen
anzupassen - so, dass diese in Zukunft mit so wenig
Energie wie méglich ausgefihrt werden kénnen. Auf
geistiger Ebene heil3t dies, dass wir uns vor allem an
die Dinge gut erinnern, die wir uns regelmé&Big ins
Gedéchtnis rufen und dass wir uns besser konzentrie-
ren kénnen, je dfter wir uns in dem mentalen Zustand
befinden, der die Voraussetzung fir einen klaren Fokus
ist.

Dies heil3t aber auch, dass wir dazu tendieren, standar-
disierte, sofort abrufbare Gedanken zu denken, deren
Entstehung uns wenig Energie kostet. Je automatisier-
ter unsere Gedankenmuster sind, desto schneller ste-
hen sie parat. Da Gedanken und Gefiihle in Reaktion
aufeinander auftreten, |0sen solche , Denkrillen” nor-
malerweise ebenso standardisierte Geflihlsketten
in uns aus. Wenn wir uns unserem angeborenen
.Energiesparmodus” einfach Uberlassen, statt ihn zu
nutzen, sind wir also schnell in einem Karussell unfrei-
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williger Gedanken und Geflhle gefangen und leben
auch korperlich weit unter unseren Moglichkeiten.

Durch eine aktive und bewusste Lebensweise kdnnen wir
unser personliches Potenzial verwirklichen, wobei beim
mentalen und kérperlichen Workout gleichermalen gilt:
RegelmaBigkeit filhrt zum Erfolg. Aber: Arbeiten Sie
mit Ihrem K&rper/Geist, nicht gegen ihn. Anwendungen
mit dem brainLight-Synchro PRO stimulieren das Ge-
hirn dazu, Zustande zu erreichen, die auch naturlich
auftreten, wodurch Sie also ,mit dem Geist” arbeiten.

Bewusste und unterbewusste geistige
Prozesse

Um mentales Training besser zu verstehen, hilft es,
zwischen bewussten und unterbewussten geistigen
Prozessen zu unterscheiden. In die erste Kategorie
z3hlt alles, das Sie willentlich - mehr oder weniger
gut, je nachdem, wie stark Sie ,trainiert” sind — aus-
fiihren und tiben kdnnen: lhre Konzentrationsfihig-
keit, Erinnerungsvermdgen, Kreativitat, das Erlernen
neuer Informationen etc. Mit Hilfe des brainLight-

Synchro PRO kdénnen Sie den Zustand, in dem sich
lhr Gehirn befindet, wenn Sie sich am besten kon-
zentrieren und lernen kénnen, gezielt anregen und
somit trainieren.

Zu den unterbewussten Prozessen zahlen vor allem
standardisierte Gedankenmuster und eventuelle,
damit verknlpfte Geflhlsreaktionen, die in lhnen
unwillentlich einfach auftreten. Diese sind nicht
zwangslaufig negativ. Der Schlissel des mentalen
Trainings in diesem Bereich liegt zuerst einmal darin,
sich der Prozesse, die automatisiert ablaufen, bewusst
zu werden und zu prifen, ob sie unterstitzend wirken,
oder lhnen Steine in den Weg legen. Im zweiten Schritt
geht es darum, die als negativ erkannten Gedanken-
muster und Einstellungen aufzulésen und durch neue
zu ersetzen, wobei verschiedene Mentaltechniken zum
Einsatz kommen, die im Unterbewusstsein wirken.

Da der Zugang zum Unterbewusstsein durch bestimmte
Licht- und Tonfrequenzen leichter hergestellt werden
kann, sind diese Techniken in Kombination mit dem
brainLight-Synchro PRO besonders effektiv. Durch
mentales Training im Bereich des Unterbewusstseins
haben Sie die Mdglichkeit, Verantwortung fir lhre
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Gedanken und Geflihle zu Gbernehmen und somit
auch fir die Haltung, mit der Sie lhren Mitmenschen und
Ihrem Leben begegnen. Da bewusste und unterbe-
wusste mentale Prozesse miteinander verknipft sind,
ist es in der praktischen Umsetzung oft hilfreich, ein
mentales Ziel von beiden Seiten anzugehen.

Ein gutes Beispiel ist das Thema Lernen: Egal ob es sich
um eine neue Sprache handelt, oder um das Studieren
von Inhalten fir eine Prifung oder einen Vortrag, liegt
es auf der Hand, ein ,Lernprogramm” mit Hilfe des
brainLight-Synchro PRO durchzufihren. Es kann aber
zuséatzlich hilfreich sein, mit einem brainLight-Pro-
gramm an lhrem Selbstbewusstsein zu arbeiten, sollten
Sie sich beim Lernen durch negative Gedankenmuster
oder Erfahrungen (wie in etwa ,Ich konnte mir schon in
der Schule nichts merken”) selbst im Wege stehen.

Da Stress der Ausléser fur viele geistige Blockaden
(und kérperliche Beschwerden) ist, zielt die Mehrheit
der brainLight-Programme darauf ab, Stress abzubau-
en. Denn vieles, wenn nicht alles, fallt leichter, wenn man
in einem entspannten Zustand ist. Und mit dem
brainLight-Synchro PRO l&sst sich Entspannung tben.

Wann und wie oft?

Training bewusster geistiger Prozesse (Steigern von
Konzentration, Kreativitat, Erinnerungsvermégen,
Entspannung, Lernen etc.):

Je regelmaBiger Sie Ihr Gehirn in den Zustand bringen,
in dem es sich am besten konzentriert, lernt, entspannt
ist etc., desto eher stellt sich dieser immer leichter von
alleine, auch ohne brainLight-Anwendung ein.
Beobachten Sie sich, um festzustellen, wann eine
brainLight-Anwendung sinnvoll ist, und wann Sie
diese nicht brauchen.

Training unterbewusster geistiger Prozesse (Andern
von negativen Gedankenmustern, Gefiihlsketten
und Gewohnheiten; Aufbau von neuen, positiven
Einstellungen, Gefiihlsketten, Gewohnheiten):

Hier empfiehlt es sich, das passende Tiefensuggesti-
ons- oder Mentaltrainings-Programm 21-mal hinterein-
ander, am besten zur gleichen Tages- oder Uhrzeit,
durchzufihren. Dies sollte entweder an 21 aufeinander
folgenden Tagen geschehen oder Uber die Dauer von
7 Wochen mit wochentlich drei Anwendungen verteilt
werden.
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Grundsétzlich gilt: Den Programmtiteln und -beschrei-
bungen Iasst sich entnehmen, welche Anwendung je
nach Situation oder Tageszeit am besten geeignet ist.
Probieren Sie Programme aus und beobachten Sie,
welche Titel fir Sie geeignet sind. Achten Sie auf lhre
Beddurfnisse.

Beispiel: Lernen mit dem
brainLight-Synchro PRO

Das Erlernen und Einpragen neuer Informationen
- einer neuen Sprache, eines Vortrages, von Prii-
fungsinhalten - ist besonders effektiv sowie ange-
nehm mit Hilfe des brainLight-Synchro PRO. Wir
empfehlen folgende Vorgehensweise:

1. Entspannung
Entspannung ist der optimale Ausgangszustand fir
das Lernen. Sind Sie bereits entspannt, kdnnen Sie
gleich zu Schritt 2 Gbergehen. Ansonsten sollten Sie
mit einem brainLight-Entspannungsprogramm lhrer
Wahl beginnen.

2. Aktive Lernphase

In der aktiven Lernphase geht es darum, die Informa-
tionen, die es zu erlernen gilt, bewusst mitzulesen. Aus
diesem Grund wird in dieser Phase ohne Visualisie-
rungsbrille, also nur mit Tonfrequenzen gearbeitet.
Wahlen Sie mit Hilfe der Programmdibersicht ein Lern-
programm aus den Fest- und Festfrequenzprogram-
men* aus und starten Sie dieses zusammen mit einer
Aufnahme der Informationen, die Sie lernen mochten
(ab S. 18 finden Sie dazu weitere Informationen). Im Falle
eines Sprachlernkurses starten Sie die Einheit, an der
Sie gerade arbeiten; bei den meisten anderen Arten
von Informationen, missen Sie diese selbst aufspre-
chen (was dank moderner Technologie mit den meisten
Mobiltelefonen und Computern leicht moglich ist). Hilf-
reich ist, dass das Unterbewusstsein besonders emp-
fanglich auf die eigene Stimme reagiert. Wie bereits
erwahnt: Lesen Sie mit, was Sie horen — am besten laut.

3. Passive Lernphase

Nach der aktiven Lernphase verinnerlichen Sie in der
passiven Lernphase den soeben gehdrten oder gele-
senen Lerntext. Machen Sie es sich bequem, setzen
Sie nun Visualisierungsbrille und Kopfhérer auf und
starten Sie das Lernprogramm* zusammen mit der
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Aufnahme erneut. Wahrend dieser Phase ist es nicht
wichtig, sich bewusst auf das, was Sie hdren, zu kon-
zentrieren. Stattdessen geht es darum, die Inhalte in
Ihrem Unterbewusstsein zu verankern.

* Geeignet sind z.B. die Fest- und Festfrequenzprogramme:
* P 911 ,Lernprogramm”
e P 915/916 ,Mentales Training, Superlearning I/1l"
e P 926 ,Energie, Lernen”
e P 936 ,Fremdsprachen lernen” und
e P 940 ,Gedachtnissteigerung”.

TIPPS:

* Die optimale Lerndauer liegt bei maximal 30 Mi-
nuten pro Lernphase.

® Nach jeder Lernphase sollten Sie ein Glas Wasser
trinken, was |hr Gehirn darin unterstutzt, die Infor-
mationen zu verankern.

® RegelméaBiges Lernen flhrt mit dieser Methode
sehr schnell zum Erfolg.

® Bonus: Durch die brainLight-Anwendungen
bauen Sie gleichzeitig Alltagsstress ab, wodurch
Sie Ihre Energie, Ihre Konzentrationsfahigkeit und
lhr allgemeines Wohlbefinden steigern kénnen.
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