En del minniskor behodver hoja sina hjarnvagors frekvens och en del behover sinka den
for att mé och prestera sitt bésta.

Lyssna pA Gamma 40 for att hoja frekvensen, motivation, inspiration och prestation
Lyssna pa Beta 30 for liknande men ligre effekt in Gamma 40
Lyssna pa Alpha for att sinka frekvensen och varva ned med traditionell meditation

Lyssna pa Theta for att siinka frekvensen ytterligare med djup meditation

Lyssna pa Delta for att somna och sova bittre

Lyssna pa Spotify eller YouTube var och narsomhelst.

Oppna Spotify
Sok - Hjirnvagor: Gamma 40, Beta 30, Alpha, Theta eller Delta
Vilj och upprepa ett spar i spellistan

Oppna YouTube
Sok - Brainwaves Gamma 40, Beta 30, Alpha, Theta eller Delta

Vilj en video med ritt namn

Lyssna i minst 15 minuter i horlurar eller hégtalare med s& hég volym som ér
bekvim for full effekt

Ska anvindas sé tidigt som mojligt efter uppvaknande varje dag

Lyssna minst 3 dagar i rad for att avgora resultat

OBS!!!

Theta och Delta blir man mer och mer trott av. Dirfor ska man inte lyssna pa
dem nir eller innan man behover vara vaken och alert.

Har man epilepsi bor man inte lyssna pd Gamma eller Beta frekvenserna. Alpha,
Theta och Delta gir att lyssna pa.

Gamma 40 kan orsaka en tillfillig oroskinsla medan man lyssnar de forsta 2
gdngerna innan hjirnan vant sig vid den frekvensen.

Studier p& barn frin 6 ar visar goda effekter utan 6kad risk. Dock bor hjarnvagor
endast anvindas vid akuta behov snarare in dagligen innan 16 &r da hjirnan ir
fardigutvecklad gillande dess hjarnvagor.
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Human Brainwaves

Heightened
GAMMA perception, learning,
32 - 100HZ problem solving tasks,

cognitive processing

BETA Awake,

alert consciousnesss,
13 - 32HZ thinking, excitement

Physically and
emotionally relaxed

Creativity, insight, deep
states, dreams, deep
meditation, reduced
consciousness

Deep (dreamless) sleep,
loss of bodily
awareness, repair
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