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Bevor Sie beginnen: wichtige Hinweise

Die Benutzung des MindSpa ist fir die meisten Menschen absolut
ungefahrlich, es sind keine ernsthaften Nebenwirkungen bekannt.
Gleichwohl gibt es einige besondere Falle, in denen der MindSpa nur
nach vorheriger Absprache mit einem Arzt verwendet werden sollte:

Personen, die an einer schweren Krankheit leiden, insbesondere
Epilepsie, Gehirnverletzungen, psychischen Beeintrachtigungen
oder Uberempfindlichkeit des visuellen Systems sollten vor der
Benutzung einen Arzt konsultieren. Das gilt auch fur Trager von
Herzschrittmachern und Personen, die unter Herzrhythmussto-
rungen oder anderen Herzkrankheiten leiden.

Kinder sollten den MindSpa nur unter Anleitung und Aufsicht von
Erwachsenen benutzen.

Verwenden Sie den MindSpa nicht unter Einfluss von Alkohol oder
Drogen.

Beenden Sie das Programm, wenn Sie unangenehme Reaktionen
wie Migréne, Angstattacken oder Schwindel verspiren. Bitte
konsultieren Sie lhren Arzt, wenn Sie diese Symptome haufiger
auftreten.

A/V Stim, LCC, und Ruth Olmstead, Ph.D. versprechen keine Heilung von me-
dizinischen oder psychologischen Stérungen. Es werden keine expliziten oder
impliziten Heilversprechen fur Produkte von A/V Stim gemacht.
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Ruth Olmstead, Autorin der MindSpa Programme

Die zwdlf installierten Programme des MindSpa wurden exklusiv von
der klinischen Psychologin Ruth Olmstead, Ph.D., entwickelt, einer
anerkannten Expertin auf dem Gebiet der audio-visuellen Stimula-
tion (AVS). Dr. Olmstead verfugt Uber umfassende Erfahrungen in
der Behandlung von Lernstérungen, Angstzustdnden, Depression
und einer Reihe anderer neurologischer Stérungen bei Kindern und
Erwachsenen.

Dr. Olmstead ist zertifiziert in der Anwendung von Elektroenzepha-
logramm (EEG)-Biofeedback und hat zwolf Jahre Erfahrung in der
Erforschung, Entwicklung und Publikation spezifischer Anwendungs-
protokolle von AVS. Zudem schult sie Therapeuten in der Anwendung
von AVS. Dr. Olmstead ist niedergelassene Arztin in Fort Lauderdale,
Florida.

Funktionsbeschreibung

Brillenanschluss Kopfhoreranschluss

An/ Aus Schalter Eingang fiir externe

Klangquelle

/

Hintergrund-
beleuchtung
AudioStrobe®

Programmauswahl

Start / Stop / Pause
auf /ab

Helligkeitsregler + / - Lautstarkeregler + / -
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Lieferumfang

Das MindSpa-System beinhaltet folgende Komponenten:
¢ das Steuerungsgerat mit zwolf Programmen
* einen erstklassige Kopfhorer
¢ eine Lichtbrille fur die visuelle Stimulation
¢ ein Verbindungskabel zum Anschluss einer externen Klang-
quelle
¢ diese Bedienungsanleitung

Zu Anfang

Entfernen Sie die Abdeckplatte auf der Rickseite des Gerates und
legen Sie drei AAA-Batterien (nicht beiliegend) ein. Wir empfehlen
Alkaline Batterien oder - noch besser - Akkus.

Stecken Sie den Stecker der Lichtbrille in die Buchse auf der linken
Seite des Geréts.

Stecken Sie das Kabel des Kopfhorers in die obere Buchse auf der
rechten Seite des Geréts.

Der An / Aus (ON / OFF)-Schalter befindet sich auf der linken Seite
unter dem Anschluss der Brille. Schalten Sie ihn auf ON und wéhlen
Sie eines der sieben Programme mit den Tasten SESSION AUF /AB.

Driicken Sie die Taste START / STOP, um das Programm zu starten
- es beginnt nach einem Countdown von 10 Sekunden. Sie kénnen
jederzeit Helligkeit und Lautstérke Uber die entsprechenden Tasten
auf ein flir Sie angenehmes Niveau einstellen.

Setzen oder legen Sie sich in eine komfortable Position. SchlieBen
Sie die Augen. Atmen Sie zu Beginn einige Male tief ein und aus, um
einen entspannten und ruhigen Zustand herbeizufiihren und mégliche
Muskelspannungen zu lésen.

6



Funktion und Bedienung

Dieser Abschnitt macht Sie mit den Mdglichkeiten des MindSpa
vertraut. Bei Fragen oder Schwierigkeiten beachten Sie bitte den Ab-
schnitt Fragen und Antworten am Ende dieser Bedienungsanleitung

Der Programmmodus

Sobald der MindSpa angeschaltet ist, erscheint im Display das aktuell
gewahlte Programm (Session). Um ein anderes Programm zu wahlen,
driicken Sie die Tasten SESSION AUF / AB an der linken Vorderseite
des Geréts. Sobald Sie das gewlinschte Programm gefunden haben,
driicken Sie die Taste START / STOP.

Tipp: Halten Sie eine der Tasten SESSION, HELLIGKEIT und LAUT-
STARKE langer als eine Sekunde gedriickt, um sich schnell durch die
Einstellungen zu bewegen.

Der Countdown

Sobald Sie das Programm gestartet haben, beginnt ein 10-sekiindiger
Countdown. In dieser Zeit kdnnen Sie es sich bequem machen. Wol-
len Sie diesen Countdown Uberspringen, driicken Sie START / STOP
ein zweites Mal - das Programm startet dann sofort.

Die Restzeit
Waéhrend das Programm lauft, zeigt das Display die Restlaufzeit. Ein
kleiner Pfeil zeigt an, dass das Programm l&uft.

Pause / Stop

Um im Programm zu pausieren, driicken einmal kurz die START /
STOP-Taste. Um das Programm zu beenden, halten Sie diese Taste
fur zwei Sekunden gedriickt oder schalten Sie das Gerét einfach aus.

Einstellungen fiir Licht und Ton

Helligkeit und Lautstarke variieren zwischen 1 und 16. Ein kleines Zei-
chen fir Brille oder Kopfhorer im Display zeigt an, welche Einstellung
gerade getroffen wird. Wir empfehlen, mit Werten zwischen 8 und 10
zu beginnen und dann ganz nach lhren Bedirfnissen zu &ndern, so-
bald Sie mit dem MindSpa vertrauter sind.



Sanfter Programmstart 3
Jedes Programm beginnt und endet stufenweise, um den Ubergang
so angenehm wie mdglich zu gestalten.

Die Lichtbrille

Verwenden Sie den MindSpa bei geschlossenen Augen und gedampf-
tem Umgebungslicht. Behandeln Sie die Brille schonend und reinigen
Sie sie gelegentlich mit einem trockenen, weichen und sauberen Tuch.
Die Bugel sind ausziehbar und lassen sich so ganz lhrer Kopfform
anpassen. Halten Sie dazu die Brille und ziehen Sie sanft am Bligel.
Falls nétig, ziehen Sie die Schrauben der Buigel sanft an.

Die Helligkeit ist ein entscheidender Faktor bei der Verwendung des
MindSpa - sie sollte immer auf einem fiir Sie angenehmen Niveau
eingestellt sein.

Der Ton

MindSpa Programme verwenden spezielle entwickelte Tone. Ver-
wenden Sie daher nur die mitgelieferten Kopfhérer oder mindestens
ebenso hochwertige.

Halten Sie die Lautstérke auf einem moderaten Niveau - sie sollte die
Umgebungsgerdusche lberdecken, aber stets angenehm sein.

Automatische Abschaltung

Wird der MindSpa Uber finf Minuten nicht benutzt, schaltet er sich au-
tomatisch ab, um die Batterien zu schonen. Zum erneuten Anschalten
stellen Sie den An / Aus-Schalter wieder zurlick auf Aus (OFF) und
wieder an (ON). Das zuletzt benutze Programm wird angezeigt.

Ein kleines Symbol im Display warnt Sie, wenn die Batterien zur Neige
gehen. Ersetzen Sie diese, um Stérungen im Ablauf zu vermeiden.

Externe Klangquellen

Begleitend zum Programm kénnen Sie Kassetten oder CDs héren.
Stecken Sie dazu das beiliegende Verbindungskabel in die Buchse
AUX auf der unteren rechten Seite des Geréts. Stecken Sie den an-
deren Stecker in den Kopfhdrerausgang Ihres CD- oder Kassetten-
gerats. Stellen Sie die Lautstarke an beiden Geraten auf unteres bis
mittleres Niveau. Sobald das Programm beginnt, erscheint ein kleines
AUX-Symbol auf dem Display.
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Der Audiostrobe-Modus

Audiostrobe® ist ein patentierte deutsche Entwicklung. Mit Audio-
strobe® codierte CDs beinhalten neben den akustischen Signalen
spezielle Steuersignale fir das Licht. Der MindSpa dekodiert diese
Signale und Ubersetzt sie in Lichtimpulse. So entseht eine einzigartige
Kombination aus Musik und Licht.

Um diese Funktion zu nutzen, legen Sie eine Audiostrobe®-codierte
CD in Ihr Abspielgerat. Verbinden Sie das Gerat liber das mitgelieferte
Audiokabel mit dem AUX-Anschluss des MindSpa.

Driicken und halten Sie die Taste fir die Hintergrundbeleuchtung
(BACKLIGHT) fur zwei Sekunden bis im Display die Buchstaben
AS erscheinen. Jetzt ist der MindSpa im Audiostrobe-Modus. Bitte
beachten Sie:

1. Stellen Sie zu Beginn die Lautstarke des CD-Spielers auf unge-
fahr 3/4 des Maximums.

2. Deaktivieren Sie den Bass-Booster, so Ihr Abspielgerat tber
einen solchen verfugt.

3. Stellen Sie die Intensitat des Lichtes am MindSpa auf 12 oder
dartber.

4. Sobald das Programm startet, stellen Sie die Helligkeit auf ein
Ihnen angenehmes Niveau.

Bitte beachten Sie: Der Audiostrobe-Modus deaktiviert die automati-

sche Abschaltung des MindSpa. Vergessen Sie nicht, das Gerat nach
Programmende von Hand abzuschalten.

/
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Uber die Stimulation mit AVS

Die Audiovisuelle Stimulation (AVS) ist eine relativ junge Entwicklung,
die sich aus Biofeedback-Training entwickelt hat. Beim Biofeedback
lernt der Benutzer, eine Veranderung physiologischer Zustédnde wie
Anspannung und Entspannung bewusst herbeizufiihren.

Die Umsetzung von AVS

Audio-visuelle Stimulation wird primar durch die optischen Nerven-
faser und das Gehor induziert. Dabei wird eine speziell entwickelte
Lichtbrille verwendet, deren Licht emittierende Dioden (LEDs) in be-
stimmten Winkeln und Abstdnden zum Auge platziert sind. Die LEDs
blinken in bestimmten Frequenzen entsprechend des eingestellten
Programms, ihre Wirkung wird durch die speziellen Téne aus dem
Kopfhorer verstéarkt.

Der Ansatz von AVS

Vereinfacht gesagt hat das Gehirn die Tendenz, sich auf einen an-
geboten Rhythmus ,.einzuschwingen®. Je nach Ziel funktioniert dies
relativ schnell - wie fir die meisten Benutzer bei Programm 1 - oder
bedarf einer langeren Zeit des ,, Trainings*.

Im Gegensatz zum Biofeedback, bei dem sich der Benutzer willentlich
entspannt, um die mentale Aktivitat zu reduzieren, ist die Anwendung
von AVS rein passiv - ohne bewusste Anstrengung des Benutzers.

Mdgliche Effekte von AVS

Die Stimulation von héheren Frequenzen hat sich als anregend fir die
mentale Aktivitdt erwiesen, wahrend niedrige Frequenzen eher ent-
spannend wirken und so mentale Aktivitdten wie Angst oder Stress
reduzieren kénnen. Erhéhte mentale Aktivitat kann zu einer Verbesse-
rung der Kogpnition flhren.

Um mehr zu erfahren ...

Die Technologie der AVS entwickelt sich stédndig weiter. Neue Infor-
mation erhalten Sie in regelmaBigen Abstanden auf der Homepage
www.avstim.com. oder www.gold10apple.de - besuchen Sie uns fur
zusatzliche Information und nutzliche Links.
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Entwicklung und Anwendung

Das MindSpa Personal Development System von A/V Stim wurde
entwickelt, um Erwachsene und Kinder bei der Verbesserung ihrer
mentalen Leistungsféhigkeit zu unterstiitzen.

Die zwdlf installierten Programme verwenden prazise Frequenzen
von rhythmischen Licht- und Tonsignalen. Die Art der verwendeten
Tone und Lichtimpulse hat sich in der Praxis als sehr zuverlassig und
angenehm erwiesen.

Die Programme wurden in klinischer Umgebung getestet. Fir Erwach-
sene und Kinder ohne eine Vorgeschichte mit Epilepsie ist die Anwen-
dung vollig problemlos. Wir raten trotzdem, Kinder die Programme nur
in der Anwesenheit von Erwachsenen benutzen zu lassen.

Fiir die besten Ergebnisse mit dem MindSpa

benutzen Sie das Gerdt wie angegeben. Entwickeln Sie eine feste
Routine, wahlen Sie einen mdglichst ruhigen Ort frei von Stérungen
und begeben Sie sich in eine bequeme Position, wahlweise sitzend
oder liegend.

Die Lautstarke sollte so niedrig wie mdglich, aber angenehm sein. Die
Helligkeit sollte dagegen so hell wie mdglich, aber ebenfalls ange-
nehm sein. |hr persénliches Wohlgefiihl ist bei beiden Einstellungen
der wichtigste Aspekt.
Die Programme des MindSpa sind auf die Benutzung mit geschlosse-
nen Augen ausgelegt.

Wenn Sie mit einem Programm beginnen, werden lhre Gedanken
wahrscheinlich von einem Thema zum nachsten wandern. Das ist
typisch flr eine beginnende Entspannung und muss Sie nicht sto-
ren. Nach eingien Minuten werden Sie feststellen, dass Sie einen
Zustand von entspannter Aufmerksamkeit erreichen. Es kann auch
vorkommen, dass Sie in einen leichten Schlaf fallen. Das ist véllig in
Ordnung.
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Optional kénnen Sie entspannende Musik mit dem Programm kom-
binieren. Wenn Sie méchten, kdnnen Sie dabei die internen Téne des
MindSpa umgehen und die Kopfhorer direkt am Ausgang des CD-
oder Kassettengerats anschlieBen. Lernprogramme und Mentaltrai-
nings sind hervoragende Ergdnzungen zum MindSpa.

Zu Beginn des Programms empfiehlt sich eine bewusste Bauchat-
mung - sie wirkt zuséatzlich entspannend. Atmen Sie langsam und tief
ein und aus und legen Sie zur Kontrolle je eine Hand auf Brust und
Bauch. Bei der Bauchatmung sollte sich die Brust nicht bewegen, der
Bauch sich jedoch langsam haben und senken. Vielleicht spliren Sie
sogar, wie lhr Atem den ganzen Bauchraum fullt.

Atmen Sie tief und langsam ein, halten Sie den Atem an und zahlen
Sie bis drei. Atmen sie dann langsam wieder aus und halten Sie den
Atem erneut fir drei Sekunden. Machen Sie dies einige Male hinter-
einander. Mit etwas Ubung wird diese Atmung zum Automatismus bei
jeder Entspannung, mit und ohne MindSpa.

Sie kénnen ein Geflhl fur die Anspannung in Ihren Muskeln entwi-
ckeln, indem Sie sich nacheinander auf die Gesichts-, Nacken und
Rickenmuskeln konzentrieren. Richten Sie dann lhre Aufmerksamkeit
weiter auf Bauch, Arme und Beine.

Beide Techniken lassen sich hervorragend kombinieren - mit etwas
Ubung kénnen Sie die Entspannung in die einzelnen Muskeln atmen.
Eine Entspannung des Korpers entspannt auch den Geist - beides
hilft, um den Alltag wéhrend des Programms hinter sich zu lassen.

Zum Einstieg

Fur die ersten Erfahrungen mit dem MindSpa empfehlen wir, das
Programm 1 Uber den Zeitraum von einigen Tage hinweg zwei bis drei
Mal zu verwenden. Die Helligkeit ist entscheidend, bitte regeln Sie die
Lichtbrille auf ein angenehmes Niveau. Sollten sich die Augen unan-
genehm anflhlen, reduzieren Sie einfach die Helligkeit. Die Lautstarke
sollte die Umgebungsgerdusche Uberdecken, aber grundsatzlich auf
einem moderaten Niveau gehalten sein.
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Arten der Anwendung

Der MindSpa folgt einem eigenen, klinisch erprobten Prinzip aufein-
ander aufbauender Programme. Sie kénnen das System auf mehrere
Arten benutzen. In jedem Fall empfehlen wir zum Einstieg einige Tage
mit dem ersten Programm.

Hinweis: Wie der K&rper bei physischem Training profitiert auch der
Geist von Pausen zwischen den einzelnen Programmen. Eine haufige-
re Anwendung vermag das Ergebnis kaum zu beeinflussen.

Prozess 1: Gezielt

Wenn Sie ein bestimmtes Ziel im Auge haben, beispielsweise eine
Verbesserung der Konzentration oder eine Vertiefung der Entspan-
nung, wahlen Sie das entsprechende Programm. Verwenden es re-
gelméBig zwei Mal pro Woche Uber vier Wochen hinweg. Nach Ablauf
dieser vier Wochen kénnen Sie sich ein weiteres Ziel suchen oder
unterstltzend mit dem gewahlten Programm fortfahren.

Prozess 2: Umfassend

Die Programme des MindSpa sind in zwei Bereiche aufgeteilt: Ent-
spannung und Anregung. Die Programme beider Bereiche bauen
aufeinander auf.

So fuhren Sie die Entspannungsprogramme (2-8) mit der Zeit immer
tiefer, wahrend sich das Gehirn zunehmend an diese tiefen Bereiche
gewohnt. Das ist vor allem flr meditative Zustande hilfreich, in denen
besonders tiefe Bereiche bei vollem Bewusstsein erfahren werden.
Umgekehrt fuhren Sie die Stimulationsprogramme (9-12) Schritt fur
Schritt in konzentrierte, aktivere Bereiche.

Entscheiden Sie sich zuerst fur einen der Bereiche anregend oder
entspannend. Nutzen Sie jedes Programm dieses Bereichs zwei bis
drei Mal wdchentlich tber vier Wochen und gehen Sie dann zum
néchsten Uber.

Nach einigen Wochen werden Sie subtile Verdnderungen bemerken,
nach ungefahr drei Monaten die ersten Verbesserungen - je nach Be-
reich und von Entspannung, Klarheit und geistiger Schérfe - beobach-
ten. Sie kdnnen beide Bereiche nacheinander durchlaufen.
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Programmbeschreibung

Programm 1: Regeneration 10 Minuten
Das Erleben eines MindSpa-Programms ist eine Erfahrung, wie Sie sie
vorher wahrscheinlich noch nicht gemacht haben. Dieses kurze Pro-
gramm wurde entwickelt, um lhnen ein erstes Gefiihl zu vermitteln.
Viele Benutzer berichten von intensiven Farben und Mustern sowie
einem Gefiihl von Entspannung und Revitalisierung. Sie kénnen es
durchaus fur eine tagliche kurze Regeneration nutzen, vielleicht auch
an Stelle einer Tasse Kaffee.

Die Entspannungsprogramme von 2 bis 8

Gefluhle von Angst und Unbehagen sind oft auf einen tUberaktiven Ver-
stand zurtickzufihren. Die regelméaBige Nutzung dieser Programme
kann dem Geist helfen, sich leichter und schneller zu entspannen und
auf lange Sicht dem alltaglichen Stress in Familie, Schule und Beruf
ausgeglichener zu begegnen.

Mental gesehen sind Entspannung und tiefe Entspannung vielfaltige
Bereiche, von der leichten Regeneration bis zur tiefen Meditation. Da-
her kdnnen Sie flr Superlearning und vergleichbare Lerntechniken die
Programme 3 oder 4 verwenden, und zur Einschlafunterstiitzung die
Programme 6, 7 und 8.

Verwenden Sie die Entspannungsprogramme stufenweise, indem Sie
sie jedes einzelne Gber mehrere Wochen hinweg zwei bis drei Mal ver-
wenden. Gleichwohl ist das System nicht dogmatisch zu betrachten
- wenn Sie einer akuten Entspannung bedurfen, kénnen sie natirlich
eines der Programme verwenden, zum Beispiel als andere Art des
Mittagsschlafes. Um in tiefentspannten Bereiche der Meditation zu
gelangen, empfehlen wir die stufenweise Verwendung.

Programm 2: Leichte Entspannung 22 Minuten
Programm 3: Mittlere Entspannung 23 Minuten
Programm 4: Tiefe Entspannung 24 Minuten
Programm 5: Leichte Meditation 24 Minuten
Programm 6: Tiefe Meditation | 23 Minuten
Programm 7: Tiefe Meditation Il 30 Minuten
Programm 8: Tiefe Entspannung 40 Minuten
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Die Stimulationsprogramme von 9 bis 12

Besonders bei den anregenden Programmen ist eine schrittweise An-
naherung zu empfehlen. Bevor Sie mit Programm 10 beginnen, sollten
Sie etwas Erfahrung mit Programm 1 und 9 gesammelt haben. Aber
auch hier kénnen Sie jeweils auf bekannte Programme zurlickgreifen.

Programm 9: Konzentration 21 Minuten
Dieses Programm ist auf die Starkung der Aufmerksamkeit und Kon-
zentrationsféhigkeit ausgelegt. Nach drei oder vier Wochen vermel-
den viele Benutzer bemerkenswerte Verbesserungen.

Programm 10: Aufmerksamkeit 22 Minuten
Dieses Programm ist eine ideale Ergédnzung zu Programm 9. Benutzen
Sie es, um lhre geistige Kapazitat zu starken und wiederaufzuladen.
Es ist ideal, um komplexe mentale Aufgabe aller Art zu unterstitzen.
Wir empfehlen es auch in Wettkampfsituationen, um resistenter gegen
auBeren Ablenkungen zu werden.

Programm 11: Motivation 35 Minuten
Dieses Programm wurde entwickelt, um eine dauerhafte mentale
Leistungsfahigkeit und geistige Scharfe zu stimulieren; die meisten
Benutzer vermelden eine bemerkenswerte Verbesserung nach zwei
bis drei Wochen. Viele Erwachsene berichten zudem von besserer
Stimmung nach der Benutzung und gesteigerter Motivation. Es hilft
auch Kindern die Schwierigkeiten haben, bei der Sache zu bleiben.
Zudem ist es hilfreich, um mentale Lethargie - wie sie auch oft nach
transatlantischen Fligen auftritt - zu Uberwinden. Wenn Sie mehrere
Zeitzonen Uberfliegen empfehlen wir die Benutzung kurz nach der
Landung am Ziel. Benutzen Sie es, wann immer sie hohe Mengen an
Energie brauchen, aber nie vor dem Schlafengehen.

Programm 12: Integration 35 Minuten
Bei Uberaktivitat und Uberstimulation haben wir manchmal das Ge-
fuhl, uns rauche der Kopf. Dieses Programm ist darauf ausgelegt,
dem entgegenzuwirken. Speziell bei Erwachsenen kann es die Kon-
zentration und Aufmerksamkeit heben und ist eine ideale Ergénzung
zu Programm 9. Sein integrativer Charakter hat sich auch bei Pro-
blemlésung als sehr hilfreich erwiesen.
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Weitere Hinweise

Behandeln Sie den MindSpa mit der Sorgfalt, die er verdient und er
wird lhnen Uber Jahre ein treuer Begleiter sein.

Vermeiden Sie die Benutzung in einer ungewdhnlich nassen, staubi-
gen oder schmutzigen Umgebung. Setzen Sie kein Teil des MindSpa-
Systems Uber langere Zeit direktem Sonnenlicht aus, lagern Sie es an
heiBen Tagen nicht im Auto.

Setzen Sie die Lichtbrille und das Steuergerét keinesfalls GibermaBi-
ger Feuchtigkeit aus. Sollte das Gerét nass werden, schalten Sie es
nicht an - dies kann zu irreparablen Schaden der Schaltkreise fiihren.
Entfernen Sie vielmehr sofort die Batterie. Geben Sie dem Gerat Zeit,
komplett zu trocknen, bevor Sie es wieder anschalten. Dies kann
Schéden vermeiden.

Wenn Sie das Gerat Uber einen langeren Zeitraum nicht verwenden,
entfernen Sie die Batterien.

Wenn Sie die Kabel anschlieBen oder abziehen, halten Sie diese stets
direkt am Stecker, ziehen Sie nicht an den Kabeln. Dies kdnnte zu
Schadigungen am Kabel fiihren.

Optional kénnen Sie fur sehr empfindliche Augen eine Lichtbrille mit
blauen LEDs erwerben - ndheres erfahren Sie bei lnrem Héandler.
Es gibt eine umfassende Auswahl an Audiostrobe® codierten CDs

und regelmaBig erscheinen neue Titel. Auch hierzu befragen Sie bitte
Ihren Handler.
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Fragen und Antworten

F: Es passiert nichts, wenn ich das Gerat einschalte

A: Schalten Sie das Gerat noch einmal an. Sollte wieder nichts passie-
ren kontrollieren Sie, ob die Batterien richtig eingelegt sind. Wenn
das Geréat auch dann nicht funktioniert, legen Sie frische Batterien
ein und versuchen Sie es erneut.

F: Licht oder Ton funktionieren nicht korrekt

A: Uberpriifen Sie, ob die Kabel richtig angeschlossen sind. Es kann
vorkommen, dass eine neue Buchse anfangs etwas storrisch ist
und ein wenig mehr Druck braucht. Uberpriifen Sie auch, ob jedes
Kabel im richtigen Anschluss steckt. Als zusétzlicher Hinweis ist
das Kabel der Lichtbrille beim Stecker farbig markiert.

F: Das Batteriesymbol erscheint oder das Gerét funktioniert nicht
mehr oder das Display ist schwer zu lesen oder das Gerat scheint
Fehlfunktionen zu haben.

A: Dies sind Hinweise darauf, dass die Batterien am Ende ihrer Kapa-
zitat sind. Ersetzen Sie sie durch neue AAA-Alkaline-Batterien.

F: Im Kopfhorer ist ein lautes Klicken zu héren
A: Vermutlich sind die Kopfhérer an der Buchse der Lichtbrille ange-
schlossen.

F: Kann es den Augen schaden, wenn ich sie wahrend des Pro-
gramms 6ffne?

A: Nein, das flackernde Licht fihrt zu keinen Schadigungen an offe-
nen Augen. Die Helligkeit ist im Vergleich zu einer kleinen Taschen-
lampe sehr gering und es gibt keinerlei Strahlung.

17



F:
A:

18

Warum zucken meine Augenlieder wahrend der Session?
Das Nervensystem reagiert auf das Licht, wenn es zu hell einge-
stellt ist. Reduzieren Sie die Helligkeit auf ein angenehmes Niveau.

: Wie oft soll ich den MindSpa verwenden?

Die besten Ergebnisse erreichen Sie bei regelmaBiger Anwendung.
Folgen Sie den Anweisungen. Genauso wie bei sportlichem Trai-
ning sind Pausen sinnvoll. Die ersten Verdnderungen stellen sich
erst nach einigen Wochen ein.

: Wie setze ich mich am besten wahrend der Session?

Begeben Sie sich in eine angenehme Position und lassen Sie
sich einen Moment des Ankommens, bevor Sie mit der Session
beginnen. Uberkreuzen Sie weder Arme noch Beine. Wenn Sie
in einer offenen Position sitzen, konnen sich die Muskeln leichter
entspannen.

: Kann ich mich auch hinlegen und was passiert, wenn ich einschlafe?

Sie kdnnen jede Position einnehmen, wenn Sie Ihnen angenehm ist.
Die besten Ergebenisse erreichen Sie in einem entspannten, aber
aufnahmebereiten Zustand. Aber auch, wenn Sie in einen leichten
Schlaf fallen, machen Sie noch Fortschritte. Manchmal flihlt sich
eine tiefe Entspannung an wie ein tiefer Schlaf. Aber wenn Sie am
Ende der Session ,aufwachen”, haben Sie wahrscheinlich nicht
geschlafen, sondern nur sehr tief entspannt.

: Wo kann ich mehr Uber AVS erfahren?

Besuchen Sie unsere Website www.avstim.com oder schicken Sie
uns eine E-Mail mit Ihren Fragen.
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Schnellstart

1.

Entfernen Sie die Abdeckplatte auf der Riickseite des Gerates und
legen Sie drei AAA-Batterien (nicht beiliegend) ein.

2. Stecken Sie den Stecker der Lichtbrille in die Buchse auf der linken
Seite des Gerats.

3. Stecken Sie das Kabel des Kopfhdrers in die obere Buchse auf der
rechten Seite des Gerats. Uberzeugen Sie sich, dass beide Stecker
korrekt eingesteckt sind.

4. Der An / Aus (ON / OFF)-Schalter befindet sich auf der linken Seite.
Schalten Sie ihn auf ON und wéhlen Sie eines der sieben Program-
me mit den Tasten SESSION AUF /AB.

5. Driicken Sie die Taste START / STOP, um das Programm zu starten
- es beginnt nach einem Countdown von 10 Sekunden.

6. Stellen Sie Helligkeit und Lautstérke auf einen Wert zwischen 8
und 10.

7. Setzen oder legen Sie sich in eine komfortable Position. SchlieBen
Sie die Augen. Atmen Sie zu Beginn einige Male tief ein und aus,
um einen entspannten und ruhigen Zustand herbeizufiihren und
mdgliche Muskelspannungen zu |6sen.

Programm 1 - Regeneration 10 Minuten

Programm 2 - Leichte Entspannung 22 Minuten

Programm 3 - Mittlere Entspannung 23 Minuten

Programm 4 - Tiefe Entspannung 24 Minuten

Programm 5 - Leichte Meditation 24 Minuten

Programm 6 - Tiefe Meditation | 23 Minuten

Programm 7 - Tiefe Meditation Il 30 Minuten

Programm 8 - Tiefe Entspannung 40 Minuten

Programm 9 - Konzentration 21 Minuten

Programm 10 - Aufmerksamkeit 22 Minuten

Programm 11 - Motivation 35 Minuten

Programm 12 - Integration 35 Minuten



