brainLight,

LIFE IN BALANCE



In jedem unserer Komplettsysteme, bestehend aus der brainkight-Entspannungseinheit und
einem brainLight-Shiatsu-Massagesessel, sind 41 Basic-Programme enthalten: Das brainLight-
Einflihrungsprogramm und vierzig 10- bis 40-Minuten-Programme. Komplettsysteme mit dem
Synchro PRO enthalten zusatzlich 50 Fest- und Festfrequenzprogramme zur Anwendung mit
eigener Musik und der Méglichkeit, sich ein Massageprogramm dazuzuschalten.

Zusatzlich konnen Sie weitere, thematisch vollig unterschiedliche, Programmblocke lhrer Wahl erwer-
ben. Wahlen Sie zu den Basic-Programmen die Programmbldcke dazu, die zu lhnen, Ihren Wiinschen

und Zielen passen. Eine neue Software ermdglicht es, dass Sie alle brainkight-Programme, die Sie
interessieren, zu lhrem ganz individuellen brainLight-System kombinieren konnen!

Die in lhrem brainLight-System enthaltenen Programmblocke sind hier angekreuzt:

DAS BRAINLIGHT- TIEFEN- PROGRAMME
EINFUHRUNGS- SUGGESTIONEN +MEDITATION &
PROGRAMM IN +~BEWAHRTE INSPIRATION"

ANDEREN KLASSIKER"
SPRACHEN




BRAINLIGHT-
SPORT-
PROGRAMME

MUSIKGENUSS
VON
KLASSISCH

BIS MODERN

PHILOSOPHISCHES
VON

DR. PHIL.

CHRISTOPH QUARCH

S. 17

ANLEITUNGEN ZUR

ACHTSAMKEIT
VON

DR. ULRICH OTT

S.18

SINFONIE DES
LICHTS -
HEILMEDITATIONEN
FUR DIE INNEREN
ORGANE

S. 19

SELBSTFURSORGE
MIT AUTOGENEM
TRAINING

VON

WOLFRAM KRUG

S. 21

RAUCHFREI

MIT BRAINLIGHT
VON

STEFANIE WIECZOREK
UND OLIVER HAPP

S. 22

ERKENNE DIE
WEGE!

VON
NORBERT
SKOWRONEK

MAGISCHE KLANGE
VON

DIETRICH

VON OPPELN

NACHTS GESUND
SCHLAFEN VON
WOLFRAM KRUG
UND

MARKUS B. SPECHT

S. 26

CHILLOUT LOUNGE
VON JESSICA BORN
UND

GEORG CROSTEWITZ

S. 28

LEUCHTEN DES
LEBENS

VON DR.
RUEDIGER DAHLKE

S. 23

GESUND DURCHS
LEBEN

VON DR.
RUEDIGER DAHLKE

S. 29

SICH IM HERZEN
VERANKERN

VON DR.
RUEDIGER DAHLKE

S. 30
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Sehr geehrte*r brainLight-Anwender*in,

bei einem Synchro PRO setzen Sie bitte den Kopfhorer auf
und legen Sie lhre Visualisierungsbrille bereit, wenn Sie sich
fur ein Programm mit Visualisierung entschieden haben.
Starten Sie das Programm: Berlhren Sie die Ziffer(n) Ihres
Wunschprogramms auf der Touch Tastatur. Auf dem Display
erscheint die gewdhlte Nummer* Es beginnt ein 5-Sekunden-
Countdown, wahrend dem Sie die Programmwahl| noch korri-
gieren kénnen, indem Sie einfach die Ziffer(n) eines anderen
Programms eingeben. Nach Ablauf des Countdowns kann das
Programm mit der Abbruchtaste gestoppt werden: Beriihren
Sie daflr die Mitte der Taste O ca. 2 Sekunden lang, bis auf
dem Display ,Bitte warten/Please wait” erscheint. Anschlie-
Bend kdnnen Sie ein neues Programm wahlen.

Bei einem relaxTower PRO wahlen Sie bitte ein Programm
und driicken Sie die entsprechenden Tasten auf der Tastatur*
Setzen Sie jetzt den Kopfhorer auf und legen Sie lhre Visuali-
sierungsbrille bereit, sofern Sie sich fir ein Programm mit
Visualisierung entschieden haben. Alles Weitere horen Sie
tber Kopfhérer. Sie kénnen Ihre Anwendung jederzeit abbre-
chen, indem Sie die Sterntaste driicken.

Und jetzt einfach loslassen, geschehen lassen ...

Wir wiinschen lhnen eine wunderschéne Erfahrung!
lhr brainLight-Team

*Bei einem Komplettsystem mit brainkight-Massagesessel 4D Zenesse
haben Sie nach der Programmwahl die Moglichkeit, innerhalb von 5
Sekunden auf der Tastatur die Starke der Luftdruckmassage auszuwahlen:
Driicken Sie 1 fur ,schwach”, 2 fur , mittel”, 3 fir ,stark”. Wenn Sie nichts

Iu

auswahlen, startet das Programm automatisch mit der Einstellung , mittel”.



Wenn Sie das ganzheitliche brainLight-Wohlfiihlerlebnis
zum ersten Mal genieBen, beginnen Sie bitte GRUND-
SATZLICH mit Programm 1.

Einflihrungsprogramm

1 ERSTANWENDUNG: Einfiihrung + Anwendung % £x 20 Min.

Zeichenerklarung

> Die Anwendung beginnt mit einer Massage, danach folgt die
Tiefenentspannung mit Visualisierung. Zum Abschluss werden Sie
erneut massiert.

P! Die Anwendung beginnt mit einer Massage, danach folgt die
Tiefenentspannung mit Visualisierung. Gegenindikationen

Anwendung mit durchgehender Massage und Visualisierung. Wenn Sie Epileptiker*in sind, oder

einen Herzschrittmacher tragen,
genieBen Sie die Anwendung bitte
ohne Visualisierungsbirille.

O Anwendung mit durchgehender Massage, die Visualisierung setzt
erst spater ein.

Q@ Anwendung mit durchgehender Visualisierung, am Anfang und
Ende erfolgt eine Massage. Wenn Sie akut starke Riicken-
beschwerden haben, an Osteopo-

[d Die Anwendung beginnt mit der Tiefenentspannung mit Visuali-

. . rose leiden, tber 120 kg schwer
sierung, danach folgt die Massage.

sind oder Thrombose haben, wah-

A~ Anwendung mit Massage, aber ohne Visualisierung. len Sie bitte ein Programm ohne

Massage.

@ Anwendung ohne Massage, aber mit Visualisierung.
Der Massagesessel féhrt in die Ruheposition. Sollten Sie schwanger sein, dann

genieBen Sie bitte nur Anwendun-

£ Anwendung mit Warme-Funktion. gen ohne Visualisierungsbrille und

® Anwendung mit SINNvoller Geschichte. ohne Massage.

Die Anwendung beginnt mit einer Massage, danach folgt die Tiefen-
entspannung mit Visualisierung. Nach einer weiteren Massage und
einer kurzen Pause werden Sie zum Abschluss erneut massiert.




Sie erleben in einer brainLight-
Anwendung eine einzigartige Form
der korperlichen und mentalen Ent-
spannung. Innerhalb weniger Mi-
nuten flhlen Sie sich ruhig und tief
entspannt. Der Atem verlangsamt
sich und wird gleichmaBiger. Zu den
Lichteffekten der Visualisierungs-
brille héren Sie schone, entspan-
nende Musik mit oder ohne Sprach-
begleitung und werden je nach Pro-
gramm zusétzlich massiert. Durch
eine sinnliche Sinfonie aus Licht, Ton,
Sprache und einem wohligen Kér-

perempfinden werden Sie in eine
ungeahnte neue Welt entfiihrt. Ihr
Geist scheint zu schweben und Sie
erleben sich auf eine intensive, véllig
neue Art und Weise. Aufregende
Farben und Formen oder Muster ent-

stehen vor Ihrem inneren Auge. Um
sich vorstellen zu kénnen, wie die
Reize auf Augen und Ohren wirken,
denken Sie an die Magie flackernden
Feuers, das Wechselspiel von Licht
und Schatten bei der Fahrt durch
eine Baumallee oder das Glitzern
der Sonne auf den Meereswellen.

10-Minuten-Programme BASIC

30 Positive Affirmationen fiir den Tagesbeginn
31 Positive Affirmationen fiir das Ende eines Tages

32 Massage zum Musikstlick , Free Flow"
33 Massage zum Musikstiick ,,Chill Fit"
34 Massage zum Musikstiick ,Energy”
35 Massage zum Musikstiick ,,Free Time"
36 Kurzmeditation ,,Energie auftanken”
37 Kurzmeditation , Kraftvoll sein”

38 Massage zum Musikstlick ,,Shift”

39 Massage zum Musikstlick , Timeless”
40 Zitate zum Thema Dankbarkeit

41 Zitate zum Thema Erfolg

42 Zitate zum Thema Freundschaft

43 Zitate zum Thema Lebensweisheiten
44 Zitate zum Thema Liebe

45 Zitate zum Thema Motivation

46 Zitate zum Thema Seele

47 Zitate zum Thema Selbstvertrauen

48 Zitate zum Thema Starke

49 Zitate zum Thema Wahrheit

~Respect yourself enough to let yourself be respected.
Value yourself enough to allow yourself to be valued.
Trust yourself enough to allow someone to trust you.
Love yourself.

Let someone love you.”

Lazaris
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20-Minuten-Programme BASIC

50 Musikstiick , Fantasy” [ J
51 Musikstiick ,,.Space” o
52 Musikstlick ,Creativity” D~
53 Musikstiick ,,Wellpower” D~
54 Rundum-Wohlfiihlprogramm

zum Musikstiick ,,Deep Inside” >3 1}
55 Rundum-Wohlfiihlprogramm

zum Musikstiick ,,Do It" 3 1}
56 Rundum-Wohlfiihlprogramm

,In 20 Minuten frisch und munter” | 4o
57 Rundum-Wohlfiihlprogramm

»In 20 Minuten ruhig und ausgeglichen” 4o
58 Anwendung mit dem Musikstlick , brainFlight” @®

59 Sprachgef. Tiefenentspannung , Reise durch den Kérper” ®

~Open your eyes - be still — listen —

60 zum Musikstiick ,,Sky” 4]

L / Open the eyes of your heart —
61 zum Musiksttck ,,Chill Out” 4]
62 zum Musikstiick ,Falling Waters” 2RB1x Be confident and courageous -
63 zum Musikstiick ,,Freedom” Bk Lovel!”

64 zum Musikstiick ,,Ocean”

Lazaris

40-Minuten-Rundum-Wohlfiihlprogramme BASIC

"

65 mit der Tiefensuggestion ,, Konzentration steigern
66 mit der Tiefensuggestion , Erfolgreicher leben”
67 mit der Tiefensuggestion ,Erfolgreich verkaufen”
68 mit der Tiefensuggestion ,Stress abbauen”

S S

69 mit der Tiefentrance , Fantasiereise” =3



Alle brainLight-Programme sind Instant-Programme, bestehend aus aufeinander abgestimmten
Licht- und Ton-Frequenzen, Musik und gegebenenfalls sprachlicher Begleitung. Die Massage ist
ein zuséatzlicher vollautomatisierter Teil der brainLight-Instant-Programme. Vor und nach oder
auch wahrend der audio-visuellen Entspannung werden Sie massiert.

Die brainLight-Programme sind zu thematisch vollig unterschiedlichen Programmblécken zu-
sammengefasst. Die Palette der brainLight-Programmblocke wird standig erganzt und auf
Wunsch unserer Kunden erweitert.

Sie finden auf den Folgeseiten alle aktuellen Programmbldcke.



Das brainkight-Einflihrungsprogramm
in anderen Sprachen 3¢ 2 20 Min.

| —
ar—

N

10

1

12

13 C

14 N

15

16

17

Englisch ¢ English
FIRST USE: Introduction + Session with massage

Danisch ¢ Danish ¢ Dansk
FORSTE GANG: Introduktion + anvendelse, med massage

Franzésisch ¢ French ¢ Francais
PREMIERE APPLICATION: Introduction + application avec massage

Italienisch e Italian ¢ Italiano
PRIMO USO: Introduzione + Sessione con massaggio

Niederlandisch ¢ Dutch ¢ Nederlands
EERSTE GEBRUIK: Introductie + Sessie met massage

Norwegisch ¢ Norwegian ¢ Norsk
FORSTE GANGS BRUK: Innfering + Avspenningsbehandling med massasje

Polnisch e Polish ¢ Polski
WPROWADZENIE: sposéb zastosowania + gteboki relaks

Russisch ¢ Russian ¢ pycckui
O3HAKOMJIEHVE: BBegeHWe + Nonb3oBaHUE C MacCaXKeM

Slowakisch ¢ Slovakian ® Slovensky

UVODNY PROGRAM: Zozndmenie + maséz

Spanisch ¢ Spanish e Espafiol

PRIMERA APLICACION: Introduccién + aplicacién con masaje
Tschechisch » Czech ¢ Cesky

UVODNI PROGRAM: Sezndmeni + masaz

Tiirkisch e Turkish e Tiirkce

ILK KULLANIM: Giris + masaj seansi

Ungarisch ® Hungarian ® magyar

ELSO ALKALOM: bemutatkozas + értekezlet masszazzsal
Chinesisch ¢ Chinese * J{i&

MRBE . B+t B

Japanisch ¢ Japanese ¢ HAZE

SR RN+ vy —IGETOT S0

Urdu e Urdu -5%'
T Lo ailas S s + b8 Jlaaiail Ly

Wenn du mit einem Menschen in
einer Sprache sprichst,

die er versteht, bleibt dies in
seinem Verstand.

Wenn du mit ihm in seiner Sprache

sprichst,

geht ihm dies zu Herzen.”

Nelson Mandela




»lch wurde geboren, um im Glanz
der Liebe und im Licht der
Schénheit zu leben.

Beide sind Gottes Ebenbilder.”

Khalil Gibran

Tiefensuggestionen , Bewahrte Klassiker”

70 ,,Autogene Entspannung” b
71 ,Bewusster und angenehmer traumen” 281
72 ,Tinnitus bewaltigen” B1x
73 ,Ohne Angst zum Zahnarzt” B1x
74 ,Abwehrkrafte steigern B{x
75 ,ldealgewicht ohne Diat” 4
76 ,,Abnehmen und sich wohlfiihlen” %3
77 .Lebensmut statt Depression” Rk
78 ,.Selbstbewusstsein stirken” =3
79 .Angste iiberwinden” =3

»Stand in the light of gratitude and
Let shine the spiritual being that you truly are.

Let shine the God-Being within you —
Who is still disguised as a human being.

Embrace the wonders of your life.
Embrace the wonders of your being.

With joy and inspiration — with gratitude —
You and your world can become new - beautifully new —

And majestic with love and light.”

Lazaris

39 Min.
39 Min.
39 Min.
38 Min.
39 Min.
39 Min.
39 Min.
39 Min.
39 Min.
39 Min.



Programme , Meditation & Inspiration”

Meditationen und Fantasiereisen

80 Frieden in Dir ® 41 Min.
81 Frieden in der Welt ® 26 Min.
82 Stress lass nach > 30 Min.

Abendmeditationen fiir Kinder und Erwachsene

83 Mein alter weiser Freund ® 29 Min.
84 Meine tanzende Freude ® 32 Min.
85 Mein kraftvolles Heilungslicht ® 28 Min.

Musik & Inspiration

86 Classic Dream xR 29 Min.
87 Smooth ©o®& 15Min.
88 Dream @ X 18 Min.
89 Atmosphere L& 32 Min.

.As you heal yourself, there is less illness in the world.
No, not just one less sick person ... less sickness.

As you replace your darkness
with light — hopes, dreams and visions —

there is less darkness in the world.”

Lazaris

+Achte auf deine Gedanken,
denn sie werden Worte,

achte auf deine Worte,

denn sie werden Handlungen,
achte auf deine Handlungen,
denn sie werden Gewohnheiten,
achte auf deine Gewohnheiten,

denn sie werden dein Charakter,

achte auf deinen Charakter,

denn er wird dein Schicksal”.

Charles Reade




Clever - Positives Lernerfahrungstraining

Clever-Programme mit Musik

Die Programme 90-99 enthalten Licht- und Ton-Frequen-
zen sowie Musik.

90 Schnelleres Lernen ® 15 Min.
91 Prifungsvorbereitungs-Training @ 15 Min.
92 Stimmungsaufhellung nach der Schule/
Unterstiitzung der Eltern @ 15 Min.
Die brqinligh'-(ﬂever-Program_ 93 L.dsung von PrObIemen ® 15 M|n
me wurden zur Unterstiitzung von 94 Positive Motivation/Einstellung
SChne”ere.m und emfaChe.'.'en.n Ler fiir Héchstleistungen ® 15 Min.
nen entwickelt und ermdglichen
Gehirntraining auf dem neuesten 95 Lese- und Buchstabierhilfe @ 15 Min.
Stand der Neurotechnik. Kinder 96 Mathematik-Hilfe ® 11 Min.
und Erwachsene werden auf eine : :
spannende Reise in die Welt des 97 Hausaufgaben-Hilfe @ 10 Min.
schnellen und einfachen Lernens 98 Konzentrations- und
eingeladen. Aufmerksamkeitstraining ® 15 Min.
Das brainLight-System erzeugt 99 Tiefschlaf und Erholung @ 40 Min.
wissenschaftlich fundierte Fre-
quenzen audio-visueller Stimulati-
on, die Sie und Ihr Kind darin unter- Marchen fiir Kinder & Erwachsene
stlitzen, Bestleistungen zu erzielen.
Durc.h die BerUh'gu'?g und Ausba- 100 ,,Der Benzindrache Jaxibur” * 30 Min.
lancierung der Gehirnwellen wer- : : - :
den Fokus und Konzentration ge- 101 ,,Prinzessin Faidi” * 25 Min.
steigert, der Geist optimal aufs 102 ,Der Tro||k6nig" * 36 Min.

Lernen vorbereitet und ideale Aus-
gangsbedingungen fir eine gute
Merkféahigkeit geschaffen.

Die Programme wurden urspriing-
lich fiir Kinder entwickelt, kdnnen * Programm ohne Massage und ohne Visualisierung.

aber auch von Jugendlichen und Der Massagesessel fahrt in die Ruheposition.

Erwachsenen genutzt werden.




Clever - Positives Lernerfahrungstraining

Clever-Programme ohne Musik

Die Programme 110-119 enthalten nur Licht- und Ton-
Frequenzen (also keine Musik) und kénnen ganz ohne oder
zusammen mit lhrer persénlichen Musik eingesetzt werden

(mittels Mobiltelefon, CD-Player, Laptop etc.).

110 Schnelleres Lernen @ 15 Min.
111 Priifungsvorbereitungs-Training @ 15 Min.
112 Stimmungsaufhellung nach der Schule/
Unterstiitzung der Eltern @ 15 Min.
113 L6sung von Problemen @ 15 Min.
114 Positive Motivation/Einstellung
fiir Héchstleistungen ® 15 Min.
115 Lese- und Buchstabierhilfe @ 15 Min.
116 Mathematik-Hilfe @ 11 Min.
117 Hausaufgaben-Hilfe @ 10 Min.
118 Konzentrations- und .Das eigene Wesen véllig zur
Aufmerksamkeitstraining @ 15 Min. Entfaltung zu bringen,
119 Tiefschlaf und Erholung @ 40 Min. das ist unsere Bestimmung.”
Licht- und Tonfrequenzverlaufe: Dr. Rayma Ditson-Sommer ® Tontech- Oscar Wilde

nische Umsetzung: Frank Metzner im Tonstudio Dreamland, Krombach

,Be more concerned with
where something can lead you

than what it can get you.”

Lazaris




Fiir den Sport- und Fitnessbereich
bietet brainLight zehn Sport-
Programme an, die alle wichtigen
Aspekte mentalen Trainings ab-
decken, die fiir sportlichen Erfolg
notwendig sind, wie z. B. die Wett-
kampfvorbereitung, den Aufbau
von Selbstbewusstsein und Zuver-
sicht sowie Muskelgedéchtnis- und
Fokustraining. Vor allem im Sport
beginnt Erfolg im Kopf.

Spitzensportler vertrauen auf ihrem
Weg zu Topleistungen schon lange
nicht mehr nur auf kérperliches
Training. Mentaltraining und opti-
male Regeneration durch Entspan-
nungsmethoden gehdren heute
zum Alltag wie die richtige Ernéh-
rung. Von diesen Erkenntnissen der
Sportpsychologie kénnen auch
Hobbysportler profitieren.

»~Nothing changes until you do.”

Lazaris

Sportprogramme mit Musik und Sprachfiihrung

Die Programme 120-129 enthalten Licht- und Ton-
Frequenzen sowie Musik.

120
121
122
123
124

125

126
127
128
VA%

Aufwarmen mit ruhigem Geist [
Wettkampfvorbereitung [
Erschaffen Sie Ihr eigenes Gewinnerlebnis ®
Muskelgedachtnisiibung [ _Jeo;
Entspannungsreaktionstraining fiir

Stresstoleranz und Schmerzmanagement @ £}
Selbst-Vertrauen fiir eine

positive Grundhaltung [
Zuversicht und Selbstwertgefiihl 1%
Tor zum Sieges-Momentum %
Mentales Reaktionstraining =3
Entspannung, Tiefschlaf und

Jetlag-Vorbeugung [ 4ke

Licht- und Tonfrequenzverldufe: Dr. Rayma Ditson-Sommer
Musik: Andrea Rushton, Ben Lennox, Dietrich von Oppeln, Frank Metz-
ner (Musik der Programmeinfiihrungen), Joseph Brook, Tallis Brooks,
Thomas Hull
Sprecher*innen: Sabrina Sauer + Arno Kohnen: Programm ,Tor zum
Sieges-Momentum”
Tontechnische Umsetzung: Frank Metzner im Tonstudio Dreamland,
Krombach
Programmtexte: Sabrina Sauer, nach Programmbeschreibungen von
Dr. Rayma Ditson-Sommer

12 Min.
12 Min.
12 Min.
17 Min.

17 Min.
17 Min.
22 Min.
27 Min.
32 Min.

42 Min.



Sportprogramme ohne Musik und Sprachfiihrung

Die Programme 130-139 enthalten nur Licht- und Ton-
Frequenzen (also keine Musik) und kénnen ganz ohne oder
zusammen mit lhrer persénlichen Musik eingesetzt werden
(mittels Mobiltelefon, CD-Player, Laptop etc.).

Bitte beachten Sie, dass Licht und Ton erst 90 Sekunden
nach Beginn des Programms starten und 30 Sekunden vor
Ende ausklingen.

130 Aufwarmen mit ruhigem Geist ® 12 Min.
131 Wettkampfvorbereitung ® 12 Min.
132 Erschaffen Sie lhr eigenes Gewinnerlebnis ® 12 Min.
133 Muskelgedachtnisiibung @ 17 Min.

134 Entspannungsreaktionstraining fiir
Stresstoleranz und Schmerzmanagement ® % 17 Min.
135 Selbst-Vertrauen fiir eine

positive Grundhaltung ® 17 Min.
136 Zuversicht und Selbstwertgefiihl 2Xx 22 Min.
137 Tor zum Sieges-Momentum % 27 Min.
138 Mentales Reaktionstraining > 32 Min.
139 Entspannung, Tiefschlaf und

Jetlag-Vorbeugung i3 42 Min.

.Accept who you are —

welcome who you are becoming.
Touch — breathe - set innovation in motion.”

Lazaris

,Das Wertvolle im Leben ist die
Entfaltung der Persénlichkeit und
ihrer schopferischen Kréfte.”

Albert Einstein




Musikgenuss von klassisch bis modern

140 5. Symphonie, 1. Satz (Allegro con brio) -
Ludwig van Beethoven — Klassik;
die Sinne stimulierend ® 9 Min.

141 Peer Gynt Suite: Morgenstimmung &
Solveigs Lied ® Edvard Grieg — Klassik;

belebend ® i 9 Min.
142 An der schénen blauen Donau
Johann Strauss — Klassik; erfrischend ® 11 Min.

143 The Red Tide
Earthlimb — Progressive Rock; aktivierend ® 11 Min.

144 Concerto Grosso Nr. 5
Georg Friedrich Handel - Klassik;
erhebend und entspannend ® 12 Min.

145 Mariposa Blanca

Fir ,Musikgenuss von klassisch Frank Metzner — Latin Music:
bis modern” wurden 10 Program-

. N zum Wohlfuhlen und Relaxen ® = 16 Min.

me ,Musikgenuss pur” und ohne
Sprachfiihrung ausgewihlt. 146 Indian Summer
o o block _ Frank Metzner — New Age/World Music;

ieser Programmblock vereint - e s :
cine Sinfonie aus Licht. und Ton- inspirierend und entspannend ¢ 21 Min.
Frequenzen mit einer reichhalti- 147 Himalaya Breeze
gen Mischung verschiedenster Alex Bleiziffer - Lounge Music;
Musik: Von bekannten klassischen - .

, oo entspannend 28 31 Min.
Stiicken groBer Komponisten liber
Latin, Lounge, New Age und Me- 148 5. Symphonie (vollstédndige Version)
ditationsmusik bis hin zu moder- Ludwig van Beethoven — Klassik:
nem Progressive Rock ist alles da- energetisierend =2 38 Min.

bei.

149 Einklang am Meer
Hauke Nissen — Meditationsmusik;
meditativ P £ 42 Min.




Philosophisches von Dr. phil. Christoph Quarch

Dr. phil. Christoph Quarch, leidenschaftlicher Philosoph,
Seminarleiter, Dozent und Berater sowie Autor und Heraus-
geber von Uber 30 Blichern, hat exklusiv fir brainLight
den Programmblock ,,Philosophisches” verfasst und selbst
gesprochen.

150

151

152

153

154

155

156

157

158

159

zum Gedicht ,,Der Fluss”

von Christoph Quarch

zum Gedicht ,,Die Sterne”

von Christoph Quarch

zum Gedicht ,Der Wald”

von Christoph Quarch

zum Gedicht ,,Die Mondnacht”

von Joseph von Eichendorff

zum Gedicht ,Wenn es nur einmal so
ganz stille ware” von Rainer Maria Rilke
zum Gedicht ,An den Mond”

von Johann Wolfgang von Goethe
zum Gedicht ,Von der Liebe”

von Khalil Gibran

.Der Augenblick der Stille”
Inspirationen von Friedrich Nietzsche
.Der Augenblick des Einklangs”
Inspirationen von Friedrich Holderlin
»Der Augenblick des Gliicks"
Inspirationen von Hermann Hesse

4

8 Min.

10 Min.

11 Min.

18 Min.

19 Min.

15 Min.

24 Min.

29 Min.

27 Min.

26 Min.

Dietrich von Oppeln hat die Programme mit von den Worten inspirierter
Musik unterlegt.

Dr. phil. Christoph Quarch

Foto: Nomi Baumgartl

.lch glaube, die Menschen der
Gegenwart brauchen mehr Poesie.
Im Alltag héren und sprechen wir
meist eine technische Sprache, die
zur reinen Informationsweitergabe
verflacht ist. So sind wir unfahig
geworden, unsere Seele zu Wort
kommen zu lassen — und verneh-
men zugleich immer weniger Wor-
te, die unsere Seele zu beriihren,
inspirieren, begeistern vermogen.
Ich lasse hier die Dichtung zu Wort
kommen, die eine Sprache der
Seele spricht und die Menschen
ins Gesprach bringt. Immer mehr
Menschen heute meditieren oder
kehren ihren Geist nach innen. Sie
suchen ihr Glick im Inneren, aber
lassen sich nicht mehr vom Leben
in Anspruch nehmen. Wo Dichtung
— die ihren Namen verdient — zur
Sprache kommt, da nimmt uns das
Leben in Anspruch, da werden wir
in eine Konversation mit dem Le-
ben gelockt — und da erfahren wir
Lebendigkeit, Glick und Freude.”

17



Dr. Ulrich Ott, Dipl. Psychologe

Anleitungen zur Achtsamkeit
von Dr. Ulrich Ott

160 Sitzung 1: Einflihrung in Achtsamkeit ® 10 Min.
161 Sitzung 2: Achtsam atmen ® 10 Min.
162 Sitzung 3: Achtsame Kérperwahrnehmung @ 10 Min.

163 Sitzung 4: Kldarung durch Achtsamkeit ® 10 Min.
164 Sitzung 5: Wohlwollen und Mitgefiihl ® 10 Min.
165 Sitzung 6: Achtsamkeit im Alltag ® 10 Min.
166 Sitzung 7: Achtsame Kommunikation ® 10 Min.
167 Sitzung 8: Achtsam arbeiten ® 10 Min.
168 Sitzung 9: Achtsam genieBBen ® 10 Min.
169 Sitzung 10: Achtsam sein ® 10 Min.

Die , Anleitungen zur Achtsamkeit” wurden vom bekannten
Psychologen und Meditationsforscher Dr. Ulrich Ott entwi-
ckelt und personlich gesprochen. Mit den 10 aufeinander
aufbauenden Sitzungen mochten wir lhnen ein Werkzeug an
die Hand geben, um eine achtsame Einstellung im Alltag zu
erlernen und zu iiben. Informationen und praktische Ubungen,
untermalt von unterstiitzenden Licht- und Ton-Frequenzen,
helfen dabei, Achtsamkeit Schritt fur Schritt als grundlegende
Haltung zu etablieren, die alle Bereiche des Lebens betrifft.

Anwendungshinweis: Die brainLight-Programme , Anleitungen zur
Achtsamkeit” in 10 Sitzungen bauen inhaltlich aufeinander auf und sollten
nach Méglichkeit auch in der angegebenen Reihenfolge angewendet wer-
den. Einzelne Sitzungen kénnen natirlich auch mehrmals wiederholt wer-
den, um den Inhalt zu vertiefen, bis zur néchsten Sitzung Gbergegangen
wird. Die letzte Sitzung , Achtsam sein” beinhaltet eine Zusammenfas-
sung der vorherigen Schritte, um |hnen das Gelernte noch einmal ins
Gedé&chtnis zu rufen — wann immer Sie wiinschen.

Autor Programmtexte & Sprecher Haupttext: Dr. Ulrich Ott
Sprecherin Programmansage & Auswahl Licht- und Tonfrequenzen:
Sabrina Sauer ® Musik & Tontechnik: Frank Metzner, Tonstudio Dreamland



Sinfonie des Lichts —
Heilmeditationen fiir die inneren Organe

Die Programme 170-179 als Vollversion enthalten Einlei-
tung und Informationstext zum Organ, Meditation und
Abschlussmusik.

170

171

172

173

174

175

176

177

178

179

Heilung fiir Ihre Fortpflanzungsorgane
Kreative Schopfungskraft ausstrahlen =

Heilung fiir Ihre Blase
Einfach loslassen und entspannen =

Heilung fiir Ihre Nieren und Nebennieren
In der Kraft, Prasenz, Klarheit und
Empfanglichkeit leben =3

Reinigung der Leber ¢ Mach es Deiner
Leber doch so leicht wie moglich =3

Heilung fiir Ihre Bauchspeicheldriise ¢ Die
StBe des Lebens und was dafir nétig ist 28

Wohlgefiihl im Bauch ¢ In Frieden mit sich
selbst annehmen, was ist =

Heilung fiir Ihre Lungen ¢ Freudige
Leichtigkeit und der Atem des Lebens %3

Ein freies und offenes Herz ¢ Licbend,
gultig, starkend, mitfihlend SEIN =3

25 Min.

25 Min.

28 Min.

31 Min.

23 Min.

21 Min.

24 Min.

25 Min.

Heilung fiir lhre Schilddriise und Nebenschilddriisen

Freiheit zur Selbstentfaltung =

Heilung fiir lhren Kérper
Gesundheit lichtvoll erschaffen ®

26 Min.

33 Min.

Autoren*innen Programmtexte: Petra Umann, Ursula Sauer, Purak Klaus
Hensel ® Sprecherin Haupttext: Ursula Sauer ® Auswahl Licht- und Ton-
frequenzen: Sabrina Sauer ® Musik: Dietrich von Oppeln ¢ Tontechnik:
Frank Metzner, Tonstudio Dreamland

Mit den 10 Heilmeditationen fir
die inneren Organe mochten wir
Ihnen ein Werkzeug an die Hand
geben, um die lhrem Kérper inne-
wohnenden Selbstheilungskrafte
zu mobilisieren. Im Einfiihrungs-
text der Programme lernen Sie
zuerst Funktion und Wirkungswei-
se des jeweiligen Organs aus phy-
siologischer und psychosomati-
scher Sicht kennen. In der an-
schlieBenden, gefiihrten Medita-
tion wird das entsprechende
Organ mittels Visualisierungs-
Ubungen gezielt dabei unterstitzt,
gesund zu werden oder zu blei-
ben. Die Musik wurde speziell auf
die Texte komponiert und ist je-
weils in der zum Organ passenden
Tonart gehalten. Gleichzeitig kom-
men Lichtimpulse zum Einsatz, die
auf Grundlage der Frequenzfor-
schung dem jeweiligen Organ zu-
geordnet sind. Freuen Sie sich auf
eine auBergewdhnliche Reise
durch lhren Kérper.




Sinfonie des Lichts —
Heilmeditationen fiir die inneren Organe

Die Programme 180-189 enthalten die Meditation und die
Abschlussmusik, aber nicht die Einleitung und den
Informationstext.

180 Heilung fiir Ihre Fortpflanzungsorgane 4 21 Min.

181 Heilung fiir lhre Blase 4 20 Min.

182 Heilung fiir Ihre Nieren und Nebennieren 4 24 Min.

183 Reinigung der Leber 4 28 Min.

184 Heilung fiir Ihre Bauchspeicheldriise 4 19 Min.

185 Wohlgefiihl im Bauch 4 17 Min.

Anwendungshinweise: 186 Heilung fiir lhre Lungen 4 20 Min.

e Sie nutzen die Programme erst- 187 Ein freies und offenes Herz 4 21 Min.
;nna(;igrgd:erilirr:;ndei:avriijgfré:i 188 Heilung fiir Ihre Schilddriise

wihlen Sie eines der Proéramme und Nebenschilddriisen 4 23 Min.

170-179 inklusive Einleitung 189 Heilung fiir lhren Kérper 4 32 Min.

und Informationstext zum Organ,

Meditation und Abschlussmusik. Die Programme 190-199 enthalten nur die Musik zum

Sie nutzen eines der Programme jeweiligen Organ, ganz ohne Sprachfiihrung.
immer wieder und méchten nicht

jedesmal den Einleitungstext 190 Heilung fiir lhre Fortpflanzungsorgane ® 21 Min.
héren (weil Sie ihn inzwischen 191 Heilung fiir Ihre Blase ® 20 Min.
Ze””;”)? Dann ngloquga'eiﬂes 192 Heilung fiir Ihre Nieren und Nebennieren @ 24 Min.
er rrogramme - InKiu- a0 3

sive Meditation und Abschluss- 193 Reinigung der Leber ® 28 Min.
musik ohne Einleitung & Infor- 194 Heilung fiir lhre Bauchspeicheldriise ® 19 Min.
mationstext. 195 Wohlgefiihl im Bauch ® 17 Min.
Sie mochten nur die wirklich 196 Heilung fiir lhre Lungen ® 20 Min.
auBergewdhnliche Musik (inkl. 197 Ein freies und offenes Herz ® 21 Min.
der Lichtimpulse) genieBen?

Dann wihlen Sie bitte eines der 198 Heilung fiir lhre Schilddriise

Programme 190-199 nur mit und Nebenschilddriisen ® 23 Min.
der Musik zum jeweiligen Organ, 199 Heilung fiir lhren Kérper ® 32 Min.

ganz ohne Sprachfiihrung.




Selbstfiirsorge mit Autogenem Training
von Wolfram Krug

Die praktische Anleitung und Ubung des Autogenen Trai-
nings, unterstitzt durch Licht- und Ton-Frequenzen, kann
dabei helfen, lhre Achtsamkeit fiir kérperliche Bediirfnisse
zu férdern und auf stressbedingte Symptome aktiv iibend
Einfluss zu nehmen.

200 Sitzung 1: Einfiihrung in das Autogene Training @® 14 Min.
201 Sitzung 2: Entspannte Muskeln — Schwerelibung @ 19 Min.
202 Sitzung 3: Warmer Korper — Warmetbung  4%% 19 Min.
203 Sitzung 4: Ruhe in Magen und Darm —Bauchtbung %% 16 Min.
204 Sitzung 5: Vertiefte Entspannung — Atemibung 4%: 16 Min.
205 Sitzung 6: Gestarktes Herz — Herzlibbung  4%* 16 Min.

206 Sitzung 7: Kiihler Kopf - Kopfiibung 4% 15 Min.
207 Sitzung 8: Vorsatze umsetzen
— Mittelstufe des Autogenen Trainings ® 12 Min.

208 Sitzung 9: Den Ruheort einrichten — Fantasiereise @ 14 Min.
209 Sitzung 10: Selbstfiirsorge im Alltag leben @ 12 Min.

Anwendungshinweis: Autogenes Training ist ein Ubendes Verfahren. Das
brainLight-Entspannungssystem unterstlitzt Sie dabei, das Erlernte in
lhrem Unterbewusstsein zu verankern und die Ubungen in Ihrem Alltag
abzurufen und einzusetzen. Seine volle Wirkung kann es erst nach
regelméBiger Anwendung entfalten. Wir empfehlen, sich ab Sitzung 2 fur
jede Sitzung zehn Ubungseinheiten oder ein bis zwei Wochen Zeit zu
lassen und die vorgegebene Reihenfolge der Sitzungen einzuhalten. Sie
werden merken, dass sich lhre Geduld bald auszahlt mit einem stetig
steigenden Wohlbefinden wahrend und auch nach den Ubungssitzungen.

Autor und Sprecher: Wolfram Krug ¢ Sprecherin Programmansage:
Sabrina Sauer ® Musik: Dietrich von Oppeln ¢ Tontechnik: Frank Metzner,
Tonstudio Dreamland

Wolfram Krug, Dipl.-Padagoge

Die 10 aufeinander aufbauenden
Sitzungen ,Selbstfiirsorge mit
Autogenem Training” wurden von
Wolfram Krug, Dipl.-Pédagoge und
Berater fir Strategisches Gesund-
heitsmanagement, entwickelt und
personlich gesprochen. Schritt fur
Schritt werden Sie an das Autogene
Training herangefiihrt und lernen
die sechs Grundiibungen sowie die
Mittelstufe des Autogenen Trainings
kennen.



Stefanie Wieczorek (SW), Psychologin M.Sc.,
System. Paartherapeutin, Hypnotherapeutin

Oliver Happ (OH), Dipl.-Sozialpadagoge,
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Heilpraktiker und Hypnotherapeut

Rauchfrei mit brainLight

210 Sitzung 1: Einleitung (OH) ® 8 Min.
211 Sitzung 2: Finden eines Ruheortes (OH) 28 15 Min.
212 Sitzung 3: Nikotin (SW) > 17 Min.
213 Sitzung 4: Entscheidungsfindung (SW) > 20 Min.
214 Sitzung 5: Rauchstopp:

Die Befreiung vom Nikotin (SW) > 21 Min.
215 Sitzung 6: Dankbarkeit der Organe (OH) = 13 Min.
216 Sitzung 7: Umgang mit Rauchverlangen (SW) 228 17 Min.
217 Sitzung 8: Neues Selbstbewusstsein (OH) 22 12 Min.
218 Sitzung 9: Rickfallprophylaxe (SW) >3 17 Min.
219 Sitzung 10: Die neue Freiheit genieBen (OH) 22 12 Min.

Die 10 brainLight-Programme ,Rauchfrei mit brainLight” unterstitzen
Sie bestmdglich auf Ihrem Weg, rauchfrei zu sein und zu bleiben und
begleiten Sie lber 10 Tage in Form von Trancereisen, Informationen und
Anregungen zum Rauchstopp. Die einzelnen Sitzungen kénnen anschlie-
Bend je nach Thema & Bedarf wiederholt werden, um langfristig Erfolg als
Nichtraucher zu haben. Die Programme basieren auf der wirkungsvollen
Kombination aus Wissensvermittlung und Tiefenentspannung und gliedern
sich inhaltlich in die Abschnitte: ,Vom Entschluss bis zum Rauchstopp” und
,Das rauchfreie Leben”. Das brainLight-Entspannungssystem unter-
stutzt dabei, das Erlernte in lhrem Unterbewusstsein zu verankern und
damit besonders leicht in Inrem Alltag abzurufen und einzusetzen. Die 10
Sitzungen wurden von Stefanie Wieczorek und Oliver Happ entwickelt
und eingesprochen. Beide arbeiten seit Jahren als zertifizierte Rauchfrei-
Trainer und haben in den letzten Jahren hunderte Menschen erfolgreich
auf ihrem Weg in die Rauchfreiheit unterstitzt.

Die Programme sind unterlegt mit Musik von Frank Metzner, Tonstudio
Dreamland.

Anwendungshinweis: Es ist empfehlenswert, anfangs die Reihenfolge
einzuhalten und taglich ein Programm zu héren. Spater kénnen Sie die
einzelnen Programme nach Belieben auch mehrmals zur Vertiefung nutzen.



~Leuchten des Lebens” von Dr. Ruediger Dahlke

220 Leuchten des Lebens % x 30 Min.
221 Beriihrt werden x® &x 21 Min.
222 Massagemeditation O & 20 Min.
223 Heilungsmeditation @ & 29 Min.
224 Resonanz und Liebe @ % 29 Min.

Die 5 Meditationen ,Leuchten des Lebens” wurden von Dr. Ruediger
Dahlke eigens und exklusiv fiir die brainLight-Komplettsysteme
entwickelt und selbst gesprochen.

Meine Seele tadelte mich siebenmal.

Das erste Mal, als ich versuchte,
mich auf Kosten der Erniedrigten zu erhéhen.

Das zweite Mal, als ich vor Lahmen zu hinken vorgab.

Das dritte Mal, als ich zwischen Schwerem und Leichtem
zu wéhlen hatte — und dem Leichten den Vorzug gab.

Das vierte Mal, als ich einen Fehler beging und mich mit
den Fehlern anderer trostete.

Das fiinfte Mal, als ich Schwédche hinnahm und es der Starke
meiner Geduld zuschrieb.

Das sechste Mal, als ich den Saum meines Gewandes hob,
damit der Staub des Lebens es nicht beschmutzte.

Und das siebte Mal, als ich ein Lied zum Lob Gottes anstimmte
und den Gesang fiir eine Tugend hielt.

Khalil Gibran

Ruediger Dahlke |ddt den*die
brainLight-Anwender*in in die-
sen Meditationen dazu ein, das
brainLight-Wohlfihlerlebnis
im brainLight-Komplettsystem
mit allen Sinnen zu erforschen,
sich ganz den Ténen, Lichtern,
(Massage-)Beriihrungen und Wor-
ten hinzugeben. Er erinnert uns
daran, wie naturlich es ist, sich
durch Berilihrung, Sprache und
Musik verwdéhnen zu lassen und
dass dies, vielleicht ganz unerwar-
tet, alte Blockaden und Erinnerun-
gen (auf)lésen kann.




Erkenne die Wege! — Meditationen mit spirituellen
Texten und meditativ-sakraler Musik des Mittelalters

230 ,Sapientia”

Weisheiten des Mittelalters ® 10 Min.
231 ,Medii aevi”
Faszination des Mittelalters ® 10 Min.
232 ,,Congressus”
Begegnungen mit Teresa von Avila ® 10 Min.
233 ,,0 Virtus Sapientiae”
Gesange der Hildegard von Bingen ® 20 Min.
234 ,,Come un sole e sorto nel mondo”
Eine Wanderung mit Franz von Assisi % 20 Min.
235 ,,Bericht des Pilgers”
Die Lehren des Ignatius von Loyola > 20 Min.
236 ,Scivias — Wisse die Wege”
Visionen der Hildegard von Bingen >3 30 Min.
237 ,Intellectus”
Erkenntnisse des Thomas von Aquin > 30 Min.
238 ,Stille” — Meditationen und Gesange
Norbert Skowronelk der Zisterzienser ® : 30 Min.
Norbert Skowronek ist Choreo- 239 ,,Gleichnis vom Senfkorn”
graph, Regisseur, Autor, Kultur- Eine Meditation >3 40 Min.

und Entertainment-Manager sowie
Leiter von verschiedenen Kultur-
projekten.

Texte und Textbearbeitung der Originaltexte: Norbert Skowronek
Musik: VOX NOSTRA (Gesédnge), Normisa Pereira da Silva (Bassflte /
C-Flote), Norbert Skowronek (Shrutibox) ® Sprecher: Claudia Graue,

Er hat diese 10 brainLight-Pro- Giinter Barton e Studioproduktion: Frank Hollmann (Studio Trebbin)

gramme mit spirituellen Texten Die Weisheiten, Meditationen und Gesénge in diesen Programmen zeu-
und meditativ-sakraler Musik des gen vom tiefen Glauben, einer hohen Spiritualitat und der sehr positiven
Mittelalters konzipiert und ge- Lebenseinstellung im Mittelalter. Folgen Sie den spirituellen Texten und
meinsam mit dem Vokalensemble meditativen Klangen der Musik und lassen Sie sich ein auf die Uber-
VOX NOSTRA umgesetzt. raschenden Klangwelten dieser Epoche.




Magische Klange
von Dietrich von Oppeln

240 Balance - Gib Dich Deiner Ganzheitlichkeit hin. Du
bist vollstindig, Du bist in Harmonie und Balance. @ #¥ 20 Min.

241 Love's Magic — Lass Dich auf dem Fluss des Lebens
und der Liebe treiben. Seine Quelle ist magisch. @ ¥ 20 Min.

242 Bright Horizons — Die aufgehende Sonne begriiBt
Dich. Die Weite entfaltet sich vor Dir. Du machst Dich

auf zu neuen Horizonten. ® 20 Min.
243 Vibrant Dimensions — Gehe durch den Vorhang

aus Licht. Betritt freudig das Unbekannte. Magische

Abenteuer erwarten Dich. ® 20 Min.

244 Dreaming with Whales - Seit Urzeiten singen die
Sanger der Meere ihre Lieder. Sing mit ihnen und traume

® 20 Min.

245 Magic Rain - Stelle Dich hinein in den Regen der Fiille!
Empfange! Erlaube Dir Reichtum auf allen Ebenen! @ 21 Min.

mit ihnen von der Unendlichkeit des Seins.

246 Love and Delight - Voll Zuversicht gehst Du Deinen Lebens-
weg. Du fiihlst dich geliebt, gefiihrt und geborgen. @ £ 20 Min.

247 Lucid Dreaming — Was verbirgt sich hinter dem Offensicht-
lichen? Traume Dich hinab in die magischen Taler der Feen und

hinauf zu den Hohen der Adler des Lichts. ® x 20 Min.
248 Be Enchanted - Hinter den Vorhéngen des Alltaglichen
ist der Zauber des Lebens. Tauche hinein! ® 20 Min.

249 Shamanic Magic - Trdume mit den Schamanen des
Regenwalds. Lass Dich von ihnen in das Nagual fihren,
zum Ozean der unerschdpflichen Méglichkeiten. @ £t 20 Min.

Musik: Dietrich von Oppeln ® Programmansage: Sabrina Sauer

Dieser Programmblock enthalt 10 Programme ,Musikgenuss pur” ohne
Sprachfiihrung. Zum Entspannen, Traumen und Meditieren.

Dietrich von Oppeln-Bronikowski

Dietrich von Oppeln hat Theologie,
Kunst und Germanistik studiert
und ist heute Lebensberater, Semi-
narleiter und Coach mit vorwie-
gend spirituellen Themen.

Musik ist seine erste Liebe und die
Melodien flieBen einfach so aus
ihm heraus. Anfangs hat er seine
Inspirationen mit dem Klavier zum
Klingen gebracht, spater kamen
dann Keyboards und andere, be-
sonders auch virtuelle Instrumente
dazu.



Wolfram Krug ist Diplom-Padago-
ge, betrieblicher Praventions- und
Gesundheitsmanager, Psychothera-
peut (HPG) mit Weiterbildung in kog
nitiver Verhaltenstherapie sowie in
Existenzanalyse & Logotherapie
nach Dr. V. Frankl. Als Berater fir
Strategisches Gesundheitsmanage-
ment ist er in kleinen und mittleren
Unternehmen tatig, u.a. mit evidenz-
basierten Gesundheitsférderpro-
grammen zur Nikotinentwdhnung,
zum Stressabbau, zum gesundheits-
orientierten Flihren oder eben mit
diesem Programmblock zur Besse-
rung der Regenerationskompetenz.

Nachts gesund schlafen mit brainLight
von Wolfram Krug und Markus B. Specht

250 Sitzung 1: Phanomen Schlaf -

Einflhrung ins Programm ® 10 Min.
251 Sitzung 2: Hektik & Stress -
Psychologische Schlafstorungen ® 12 Min.

252 Sitzung 3: Organische Schlafstérungen @® 9 Min.
253 Sitzung 4: Bestandsaufnahme - Fragebdgen

zur Einschatzung der Schlafqualitat ® 12 Min.
254 Sitzung 5: Gut schlafen -

Vier biologisch wirksame Schlafregeln ® 14 Min.
255 Sitzung 6: Gut abschalten -

Bewahrte Gedanken-Stopp-Techniken ® 13 Min.

256 Sitzung 7: Tief entspannen -
Entspannungstechniken 2 16 Min.

257 Sitzung 8: Clever durch den Tag - Tages-
rhythmisierung fiir eine erholsame Nacht 28 &x 14 Min.

258 Sitzung 9: Lebensenergie tanken -
Fantasiereise ,Schlosspark” > 15 Min.

259 Sitzung 10: Eine Frage noch ... -
Interview mit Dipl.-Psych. Markus Specht @ 18 Min.

Anwendungshinweis:
Die Sitzungen bauen aufeinander auf: Wir raten lhnen deshalb — zumin-
dest im ersten Durchgang — die Reihenfolge der Sitzungen einzuhalten.

Mit diesem Programmblock geben wir Ihnen Ideen und Techniken an die
Hand, mit denen Sie einen fiir Sie optimal erholsamen Schlaf erlangen
oder wieder erlernen kénnen.



Nachts gesund schlafen mit brainLight
von Wolfram Krug und Markus B. Specht

Einzelibungen aus Sitzung 6

260 Gedanken-Stopp-Technik ® 5 Min.
261 Ruheténung ® 5Min.
262 7-Worte-Technik ® 5Min.
Einzelibungen aus Sitzung 7

263 Bodyscan ® 5Min.
264 Atemiibung Luftballon ® 5Min.

Zugabe

265 Psychohygiene am Abend -
Meditationslibung vor dem Einschlafen @ £ 10 Min.

266 Gedicht ,,Samadhi”

von Paramahansa Yogananda ® 8 Min.
267 Gedicht von Ramana Maharshi ®:x 5 Min.
268 Drei Abendgebete @1 5Min. Markus B. Specht ist Diplom-Psy-
269 Abendlied P 5 Min. chologe, Psychologischer Psycho-

therapeut (Verhaltenstherapie) und
Somnologe der Deutschen Gesell-

haft fur Schlaff h d
Guter Schlaf hat sehr groBBe Bedeutung fiir unser Wohlbefinden. Mit ;f:h?afm:drizirf (I;G;)I:/T)C EL:niss;t L;Zit

diesen brainLight-Programmen stellen wir Ihnen vier biologisch wirksame
Schlafregeln, Informationen rund um den Schlaf und weitere relevante
Methoden vor, die Entspannung und Regeneration insgesamt fordern.

2005 im Interdisziplinaren Zentrum
fir Schlafmedizin und Heimbe-
atmung in Hofheim t&tig und dort

N . : . ab 2009 in leitender Funktion.
Das brainLight-Entspannungssystem unterstiitzt Sie dabei, das Erlernte

in Ihrem Unterbewusstsein zu verankern und dadurch besonders leicht in
Ihrem Alltag abzurufen und einzusetzen.

Seit 2017 ist er Leiter des Zentrums
fur interdisziplindre Schlafmedizin
an der DKD Helios Klinik in Wies-
baden.




Chillout Lounge
von Jessica Born und Georg Crostewitz

270 Bossa for you ® 10 Min.
271 Chilling in the Sand ® 10 Min.
272 My heart ® 10 Min.
273 You shine 4 %> 20 Min.
274 Light ® 30 Min.

Die 5 brainLight-Programme ,Chillout Lounge” sind zeitlose Songs, bei
denen es um die Stille und Aufmerksamkeit fir die kleinen, aber wesentli-
Dieser Programmblock enthalt chen und schénen Dinge des Lebens geht: den eigenen Herzschlag, um
Eigenkompositionen von Jessica die Sehnsucht nach Liebe, um Bliten und Vogelstimmen, Wind, Wellen und
Born und Georg Crostewitz. die Leichtigkeit des Seins. Sie schaffen Ruhe, Gelassenheit und Freirdume
und lUberwinden im positiven Sinn rdumliche und zeitliche Grenzen und
Die Séngerin Jessica Born gilt als Distanzen.

eine der besten Sangerinnen in

den Bereichen Jazz, Blues, Soul &

Gospel. lhre auBergewdhnliche

Stimme berilihrt das Herz und geht

unter die Haut.

Georg Crostewitz ist Musiker,

Komponist und Produzent. In die-
sen Songs brilliert er u. a. an der
Gitarre, an Klavier, Bass und Per-
cussionsinstrumenten. ... Musik drtickt das aus,

was nicht gesagt werden kann und
worliber zu schweigen unméglich ist.”

Victor Hugo




Gesund durchs Leben
von Dr. Ruediger Dahlke

In 5 eigens fir brainLight ent-
wickelten Meditationen erklart
Dr. Ruediger Dahlke, wie es gelin-
gen kann, gesund zu bleiben und
gesund durchs Leben zu gehen.
Themen sind u. a. Kurzzeitfasten,
Peace Food, das Individualgewicht
und die Kraft der Synergie.

* Musik: Dietrich von Oppeln
** Musik: Frank Metzner




Sich im Herzen verankern
von Dr. Ruediger Dahlke

300 Weniger ist mehr* X 32 Min.
301 Krise als Chance* 2 {x 31 Min.
302 Allein statt einsam** 2 1x 31 Min.
303 Schatten als Schatz* % {x 31 Min.
304 Meine Begabung finden* 2 1x 32 Min.
Meditationen aus den Programmen 300 - 304
305 Weniger ist mehr* 2 23 Min.
In 5 Meditationen zeigt Ruediger 306 Krise als Chance* R X 25 Min.
Dahlke Wege auf, um sich wirklich 307 Allein statt einsam** =® L 26 Min.
im Leben und im eigenen Herzen
zu verankern und im Hier und 308 Schatten als Schatz* xR {x 23 Min.
Jetzt wohlzufthlen. 309 Meine Begabung finden* =X 25 Min.
* Musik: Dietrich von Oppeln
** Musik: Frank Metzner Musik aus den Programmen 300 — 304
310 Weniger ist mehr* XKL 22 Min.
311 Krise als Chance* X x 24 Min.
312 Allein statt einsam** Xy 26 Min.
313 Schatten als Schatz* X {x 23 Min.
314 Meine Begabung finden* % 25 Min.

~Mutig leben heiBt, das Leben wagen.

Das Leben wagen heift, es annehmen und seinen Weg gehen.
Leben heiBt wachsen — ein Leben lang. Dazu braucht es Mut, sich
liebend zu 6ffnen, und Kraft zur Verwirklichung.

Wenn Mut auf Kraft trifft und sich mit Hoffnung paart, lasst sich die
Welt aus den Angeln heben und neu erschaffen.”

Ruediger Dahlke in ,Worte, die die Seele heilen”







Diese Programme enthalten nur
Licht- und Ton-Frequenzen (also
keine Massage, Musik und/oder
Sprachfiihrung) und kénnen ganz
ohne oder zusammen mit lhrer
persénlichen Musik eingesetzt
werden (mittels Mobiltelefon, CD-
Player, Laptop etc.). Sie kénnen
sich manuell auch eine Massage

mit Hilfe des Bedienpanels lhres
brainLight-Massagesessels hin-
zuschalten.

Festprogramme enthalten fest-
gelegte Ablaufe verschiedener
Licht- und Ton-Frequenzen (fiir die
Programme 900 bis 909 finden Sie
Grafiken der Programmverlaufe
in lhrer Bedienungsanleitung).

Festprogramme

900 Alpha Entspannung | (Grafik A) 10 Min.
901 Alpha Entspannung Il (Grafik B) 15 Min.
902 Entspannung (Grafik C) 10 Min.

903 Entspannung mit Schumannfrequenz (Grafik D) 20 Min.
904 Entspannung/Modus dndert sich (Grafik E) 30 Min.
905 Anti-Stressprogramm - intensiv (Grafik F) 30 Min.
906 Tiefe Entspannung (Grafik G) 30 Min.
907 Entspannung im hohen Alpha-Bereich (Grafik H) 10 Min.
908 Entspannung im hohen Alpha-Bereich (Grafik I) 15 Min.

909 Meditation (Grafik J) 30 Min.
910 Meditation, Tradumen, Visualisierung, Theta 15 Min.
911 Lernprogramm 15 Min.
912 Entspannung, Energie tanken 20 Min.
913 Energie tanken 20 Min.
914 Visualisierung, Kurzschlaf 20 Min.
915 Mentales Training, Superlearning | 30 Min.
916 Mentales Training, Superlearning I 30 Min.
917 Sehr tiefe Entspannung 30 Min.
918 Einschlafhilfe 35 Min.
919 Mentales Training 20 Min.
920 Demonstriert die Stimulationselemente 5 Min.
921 Klare Traume 35 Min.
922 Morgenfrische, Aufwachen 20 Min.
923 Energie, Kreativitat 35 Min.
924 Probleml6sung, Kreativitat 30 Min.
925 Mentales Tune-Up 15 Min.
926 Energie, Lernen 30 Min.
927 Schnelle Pause, Kurzentspannung 15 Min.
928 Entspannte Kreativitat, Lésungen finden | 30 Min.

929 Entspannte Kreativitat, Lésungen finden li 30 Min.



Festfrequenzprogramme

930 Balance

931 Ausgeglichenheit

932 Hormonfreisetzung

933 Entspannung

934 Gegen Schlaflosigkeit

935 Entspannung

936 Fremdsprachen lernen

937 AuBersinnliche Wahrnehmung
938 AuBersinnliche Wahrnehmung
939 Vision

940 Gedachtnissteigerung

941 Kreativitat

942 Intuition

943 Schumann-Resonanz

944 Zentrierung

945 Grundfrequenz

946 Schmerzlinderung

947 Muskelentspannung

948 Schmerzlinderung

949 Schumann-Resonanz

0,5 Hz
1 Hz
1,5 Hz
2 Hz
2,5 Hz
3 Hz
3,5 Hz
4 Hz

5 Hz
5,5 Hz
6,4 Hz
7,5 Hz
7,8 Hz
7,83 Hz
12 Hz
14 Hz
15 Hz
38 Hz
10 Hz
7,83 Hz

15 Min.
15 Min.
15 Min.
15 Min.
15 Min.
15 Min.
15 Min.
20 Min.
20 Min.
20 Min.
20 Min.
20 Min.
20 Min.
20 Min.
20 Min.
20 Min.
20 Min.
20 Min.
35 Min.
30 Min.

Diese Programme enthalten nur
Licht- und Ton-Frequenzen (also
keine Massage, Musik und/oder
Sprachfiihrung) und kénnen ganz
ohne oder zusammen mit lhrer
personlichen Musik eingesetzt
werden (mittels Mobiltelefon, CD-
Player, Laptop etc.). Sie kénnen

sich manuell auch eine Massage
mit Hilfe des Bedienpanels lhres
brainLight-Massagesessels hin-
zuschalten.

Festfrequenzprogramme enthal-
ten eine durchgehend gleichblei-
bende Licht- und Ton-Frequenz.




Es waren einmal fiinf Raupen, die kurz vor ihrer eigenen Metamor-
phose zum ersten Mal im Leben einen Schmetterling sehen.

,Das ist
nicht nur illegal, sondern auch unmoralisch. Man sollte dieses
unverantwortliche Individuum einsperren und hier auf der
Erde festhalten, wo es schlieB3lich hingehort.”

In
n
so etwas kriegen die mich nicht rein!”

SWie kann
diese frivole Kreatur es wagen, hier frei herumzuschwirren,
wenn sich die Raupen in Bangladesh noch nicht einmal einen
Farbfernseher leisten kdnnen?”

+Warum soll ich mich anstrengen und
mir solche Fligel wachsen lassen, wenn ich doch genauso gut im
Lotussitz verweilen und mit meinem Astralkérper fliegen kann?”

+Wenn Gott gewollt
hatte, dass wir fliegen, hatte er uns Fligel wachsen lassen.”

In diesem Sinne wiinschen wir [hnen mit -Anwen-
dungen positive Uberraschungen, transformierende Erfahrun-
gen und viel Freude auf Ihrem persénlichen Weg zum Schmet-
terling!

lhr -Team
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