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En liten Notistill Dig!
Tack for att Du valde MindSpae

Vér stravan & MindSpa alltid skall vara den mest effektiva produkten pa marknaden OCH enkel
att anvanda.

MindSpa ar designad sa att man skall kunna anvanda den direkt efter man har packat upp den
med minimalainstruktioner. Du kan definitivt kommaigang direkt genom att hanvanda Dig till
var "Quick Start Guide" som finns bipackad ditt MindSpa. For att Du skall faut maximalt av ditt
MindSpa sa har vi aven producerat denna kompletta manual.

Dennamanual & uppdelad i [11 sektioner for att den skall varaléatt att anvanda.

Sektion | &r en presentation av vad ditt MindSpa har for funktioner
Sektion I ger information om hur man kan na specifika mal
Sektion 111 ger en forklaring till programmen i tur och ordning + FAQ och annan information

Né&r man borjar anvanda sitt MlndSpasafor%Iar vi att man forst provar de olika programmen i
nummerfoljd. Darefter kan du vélja program fritt. Eftersom varjeindivid & unik sd kommer var
och en att dras meratill de program som fungeras bast i just deras fall. Det &r alltsa en fragaom
vad som fungerar bast vid olikatider och olikatillféallen for just Dig. Vi har alaolikaliv och
olikamycket tid. Vi rekommenderar dock att ta varje tillfalle och anvanda MindSpa sa att det blir
regelbundet. Det & da man far se resultat.

Vi vill inget hellre an att Ni skriver till oss och berédttar om Era erfarenheter och vi svarar
naturligtvis och tackar for all feedback.

Vi 6nskar Dig manga ars nytta och nje av Ditt MindSpal

Ditt "A/V Stim and NeuroTech team"

Aterforsiljare Sverige:
LifeVisonAB



I ntroduktion

Ditt MindSpa system innehéller kontrollenheten, LED glasdgonen (light emitting diodes) och
mini stereohdrlurar. MindSpa - programmen tar i allménhet 22 - 30 minuter da man har 6gonen
stdngda och intar en bekvam sittande eller liggande stallning.

Ogonlocken & ganska tunnaw de varierande ljussignalerna fran LED glasdgonen kan uppfattas
genom dem. Ljuset nér pd sa sétt din hjérna, i form av elektriska impulser, genom dina optiska
nerver. Det pulserande ljuset i kombination med ljudet i dina horlurar skapar en matchande effekt
som din hjdrna med latthet kdnner igen och foljer i det som kallas "frequency following
response’”.

MindSpa ar ett passivt system dar allt Du behdver gora ar att ANVANDA det. For det & allt som
behdvs i sin tur lite ostérdhet och regelbundenhet. Det & det som &r nyckeln till att fa storsta
mdjliga nytta, pa lang sikt, av ditt MindSpa. Sa sétt dig tillrétta, ta ett par djupa andetag, slut
Ogonen och slappna av.

Den manskliga hjarnan bestér av en ofattbart stor mangd celler som kallas neuroner. Dessa
Neuroner anvander elektrokemiska processer for att kommunicera med varandra. Det vi kallar
hjarnvagor & den métbara elektriska aktiviteten mellan dem. Denna aktivitet resulterar i tankar,
aktivitet och beteendemonster hos oss som individer.

Hjarnvégor har olika frekvenser och métsi tvé olika skalor: cykler per sekund, ocksa kallat Hertz
(Hz) och intensitet (amplitud). Som exemple kan vi anvanda havsvagor, som & familjart fér de
flesta av 0ss, som en modell dar antalet vagor som tréffar stranden per sekund & cyklerna (Hz)
och dar vagornas hojd/styrka ar intensiteten (amplitud).

| bdrjan pa 1900-talet utvecklade vetenskapsman instrument som var kansliga nog att méta
hjarnvagor. Alltsd antalet kommunikationer per minut mellan neuronerna. Strax darefter
upptackte man att dessa monster andrades av blinkande ljusstrdlar inom hjarnans befintliga
frekevenser. Effekten av dessa ljusstrélar kallades "frequency following response”. Med andra
ord, man hade upptéckt att man genom att introducera externa visuella stimuli kunde modifiera
hjarnvagornas aktivitet.

Ljus och ljud har mycket stark inverkan pa vara hjarnvagor. Hjarnan finner vissa monster av ljus
mycket avslappnande. Tank bara pa hur avslappnande det kan vara att tirrain i ljuset fran en
Oppen brasa eller |&gan pa ett ensamt ljus i natten. Din horsel svarar pa liknande sétt pé olika
stimuli. Jamfor effekten av din favoritmusik med musik som du helst inte vill hai din nérhet. |
naturen galler samma principer. Slut 6gonen och tank dig ljudet fran en back som rinner sitt stilla
lopp Gver stock och sten, eller bruset av vagor som slér in mot stranden i solnedgangen. Detta &
vanliga exempel pa hur hjarnan svarar pa olika syn- och horselintryck.

Efter manga ar av arbete, tillsammans med psykologer, sa har vi lart oss hur man fininstaller
dessa frekvenser for at fa positiva effekter som bestér. MindSpa genererar vagor av ljus och ljud
for att pa naturlig vég erhdlla den hjarnaktivitet som vi onskar for att na ett specifikt, onskvart
tillstand — ett inom prestationspsykologin sa kallat "target state” .



Om Hjéarnvéagor

Vara hjarna har primért 4 olika vagmonster De gar fran somn till vakenhet enligt féljande. Klar,
vaken och aktiv under beta - vagor. Lugn och fokuserad vid al pha - Vagor. Kreativ och djupt
meditativ vid theta - vagor. Ner till djup drémlos, restaurerande somn vid delta - vagor och vise
versa.

Nér du anvander ditt MindSpa regelbundet, sd kommer du att |&ra dgj att kénnaigen vagorna och
tillstanden de skapar (med undantag for djup somn. alltga delta - vagor) och du kommer da att
kunna anvanda ditt MindSpa malinriktat for att uppna just det tillstand du 6nskar som t.ex. aktiv
och vaken, lugn och fokuserad till avslappnad och skérpt under mental press.

Som exempel, om du kénner att du & pa vag att bli upprord och stressad s& kommer du att ha en
ny okad formaga att utéva medveten kontroll ver dessa situationer. Detta, i sin tur, kommer att
ledatill att du generellt sett kan ma béttre och kénna dej mer tillfreds i en méngd situationer som
tidigare skulle orsakat dej stress, somnrubbningar och kanslomassigt obehag. Genom regelbunden
anvandning av ditt MindSpa s kommer din formaga att vél javilket tillstand du VILL varai tka
och darmed Okar &ven din géavkéansai takt med dinaframgangar.

Foljande initierande beskrivning av de olika hjarnvagorna och de &tfoljande tillstanden kommer
att hjalpadig att forsta hur du far ut mesta méjliga av ditt MindSpa.

BETA - vagor méts fran ca 13 till 40 Hertz (Hz) eller cykler per sekund.

L &g till medium AMP svarar mot vart normalatillstand av vakenhet och medvetenhet och det &r i
dettatillstand vi utfor det mesta av vart mondana tankande och vara dagliga rutiner.

Hoga - vagor &r ofta svaret pa extern stress. Ligger végorna dessutom i de hdgre regionerna av
Hertz (Hz) sa befinner Vi ossi vad man kalar ett "fight or flight tillstand". Om detta tillstand
vara under langre tid sa kanner Vi oss tomda pa energi vilket kan leda till utbrandhet och olika
fysiska problem. Tyvarr & det sa att dagens moderna samhélle och vér reaktion pé det gor att vi
altfor ofta befinner ossi denna pressade situation.

Nér du anvander ditt MindSpa's avslappningsprogram regelbundet sa kan du redan pa nagra
veckor dra ner pa de timmar/minuter du befinner dig i detta oonskade tillstand. Méanga har ocksa
rapporterat omedelbara effekter. Nér det som du forut upplevt som stressituationer kommer dver
dig sa kan behdlla ditt inre lugn och kontrolleraditt liv och ditt beteende. Nar du inte kanner dig
sa skérpt som du skulle viljavarainnan du gér in i en situation som du vet kan bli stressig s kan
du planera for en 20 minuters session innan vilket kommer att ge dgf den boost du behdver.

MindSpa har program for att stimulera dig till vakenhet och skérpa likaval som att ge dig ro att
koppla av, meditera och ladda dina batterier.

ALPHA - végor ligger paen lagre nivamellan ca 8 och 13 Hz.

Detta svarar mot ett avdappnat tillstnd men med extern uppmérksamhet. | de hdgre
aphafrekvenserna sa befinner man sgj i vaket tillstand dar man med |&tthet hdller sig aert. | de
|agre frekvenserna kan man vara djupt avslappnad eller t.o.m. i ett meditativt tillstand.

Alpha - végor anvénds for att ateruppbygga Din mentala kapacitet, for snabbare inlérning, for att
underlétta det kreativa flodet och for att prestera toppresultat inom alla omréden inkluderat
arbete, affarer, sport och konstnérlig verksamhet. Vi kan ta ossin i detta tillstand genom att |asa
en god bok dler andra meditativa aktiviteter. Andra aktiviteter som ocksa kan ndmnas &r att ta en
promenad i naturen eller en ridtur palandet i stillaomgivningar.



Om Du vill I6sainre stress eller somnsvérigheter och inte har tillgang till dessa miljGer sager ditt
MindSpa excellent passiv tréning. Det kan hjélpa dig att tysta den inre dialog som sd ofta |eder
begransning av det flyt som vi ala & beroende av for maximal prestation. Att reducera denna
dialog leder &ven till snabbare insomning och nar Du sover béttre MAR Du béttre!

THETA - vagor ligger pa annu lagre frekvens ca 4 till 8 Hz

Detta svarar motsvarar djup avsiappning med fokus paditt inre. Ofta ett fritt flode som resulterar
i livliga, men ofta svérfangade bilder frén ditt undermedvetna. Detta intréffar vanligen nagra
minuter innan insomnandet och strax efter uppvaknandet. Det & ocksa det djupa meditativa
stadiet vi vill befinna oss i for att komma a var kreativitet. Genom att ofta forsdtta oss i et
thetatillstdnd s& kan vi gora det |&ttare att dppna portarna till var kreativitet. Aven i vardagliga
sammanhang sa vandrar vi regelbundet in och ut ur detta tillstand sekunder eller i vissafal flera
minuter & gangen.

Den store uppfinnaren Thomas Edison tog sgj ofta en tupplur pa eftermiddagen och han fann da
att det hjalpte honom att konfrontera svara problem och hitta I6sningar pa dem. Han utvecklade
en metod dar han satt i sin stol och hall tva metallkulor 6ver ett fat med vatten och just som han
somnade in sa slappnade hans han av och dappte ner kulorna i vattnet. P4 sa sétt kunde han
vakna i just rétt ogonblick for att fanga och bearbeta sina kreativa tankar som kom just mellan
somn och vakenhet. For att fanga dessa kreativa theta tillstand s har manga anvant sig av
liknande metoder genom tiderna_Med dagens sprék sa kallar vi detta "power napping”. Med
MindSpa™ far du alt |&ttare att na dessatillstand..

DELTA frekvensernaligger dlralégst paskalan ca0.5 till 3 Hz

Det & har majoriteten av psykiskt och fysisk aterhamtning sker, under var djupaste, drémldsa
somn. Dettatillstand nar vi vanligtvis endast genom de naturliga cyklerna av sbmn. Ditt MindSpa
tranar din hjarna att na detta stadium av djup avslappning sa att du pa ett an mer effektivt sétt kan
goradet till en del av din meditation och somn.

Vid regelbunden anvandning kommer ditt MindSpa att bli ett viktigt redskap for att hjépa dej att
reducera stress och som resultat av detta kommer du att en uppleva en djupare och effektivare
somn, ett mera skarpt sinne och en avsevart béttre livskvalitet. Vi onskar er mycket nytta och
noje!

Paketet innehaller
MindSpa systemet som inkluderar f6ljande komponenter:

Microprocessor-baserad programerbar kontrollenhet
Hog-respons horlurar

Multi-Purpose Glasses™ med bla och vita LED ljusdioder
Specia anpassad vadderad vaska

FyraAAA batterier

Ljud kabel

USB kabel

Introduktion och Anvéndarguide

1 Ars garanti

Tillval AC adapter 110v / 7.5v 200ma (finns g for svensk 220V)
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I Viktig information som BOR lasasinnan bérjar anvanda sitt MindSpa !

Att anvanda MindSpa & helt ofarligt for dom allra flesta och inga biverkningar & kanda MEN
det finns ett fatal fall dar man inte rekommenderar anvandning av MindSpa utan konsultation,
godkannande och helst under uppsikt av 18kare eller annan kvalificerad person.

1 Né& man medicinerar eller lider av ndgon alvarlig sukdom sdsom epelepsi, hjarnskada,
mentala problem eller stark ljuskéanslighet. Aven personer med alvarliga problem med
hjartat, sasom anvéndning av pacemaker eller andra djupgéende problem med hjértat bor
konsulteral&kare innan anvandning.

2  Skal MindSpa anvandas pa barn sa maste detta ske efter godkannande och noggrann
Overvakning av barnets foréldrar.

3 Anvand INTE MindSpa under inflytande av droger eller alkohol.

4  Anvand INTE vid arbetande med maskiner eller teknisk utrustning och aldrig ndr du kor bil
eller annat fordon.

5 Om Du efar migran, yrsel eller annan obehagskéansla, konsultera vardpersona och
kontrollera s att det inte finns okanda bakomliggande problem.

A/V Stim, LLC, NeuroTech, Inc. havdar inte att MindSpa kan kureraqukdomstlllstand psykiska
eller fys ka. MlndSpa skall altsd inte anvandas for att kurera sjukdomstillstand utan for att gora
varanormalaliv béttre.



Hur man kommer igang

w

N o o &

For att aktivera Ditt MindSpa, ta bort den skyddande fliken frén batterifacket. Om
batterierna &r inkluderade utan montering sa sétt dem pa plats. On/off knappen sitter pa
vanster sida av enheten.

Ansglut Multi-Purpose glastgonen till jacket pa vanster sida av enheten

Andut horlurar till jacket upptill pa htger sida av enheten. Se till att alla pluggar gar in
ordentligt

Vdlj ett program genom att trycka pa Program, upp/ned knapparna.

Borjamed att justera ljusstyrkan till mellan 3 och 5 och volym mellan 1 och 3.

Sitt eller ligg i en bekvam stallning dér du kan vara ostord.

Tryck pa Start / Stop / Pause-knappen for att borja. Blunda. Programmet borjar efter tio
sekunders nedrékning. Nér du borjar ditt program ta ndgra djupa andetag med magen.
Inga knutna névar eller korsade armar eller ben. Slappna av tills du kénner att du ar helt
fri fran spanningar.

Nér programmet borjar, kan du justeravolym och ljustill en bekvam niva.



FUNKTIONER

Denna sektion kommer &t goradig bekant med de olika " easy-to-use” funktioner som finns hos ditt
MindSpa. Om du sedan har fragor under anvandandet s hénvisar vi till sektionen med FAQ i manuaen

Hur man laddar ner ytterligare sessoner till MindSpa
Vi kommer at tillhandahdlla flera bibliotek med sessioner for specifika anda md pa va ste
wvvwa/snm comdar Ni & hjartligt valkomnaait tittain.

Klicka pa "MindSpa Programmable Download" 1anken och fdlj de intruktioner som fdljer. Du kommer
ocksa at ha mdjlighet att g6ra egna program med programdelar fran tredje part. Intruktionerna & endast

tillgangligapa Engelska.
Programmerings M odus

Det antal program du har tillgéngligai din MindSpa for tillfalet visas nér du d& pa enheten. Tryck pa
Start/Stop/Pause - knappen for att kommaigang.

Ljusoch Ljud ing&lIningar
Intensiteten for ljus och ljud kan stélas in pa en skaa fran 1 till 16. Borjapaen relativt 13g niva och
anpassa sedan uppét tills Du nér den niva som kénns bekvéam for Dig. Nér det & mycket ljus ute kan man

behtvadra upp ljusat lite och n& man inte har helt tyst omkring sig kan man behtva gora detsamma med
ljudet.

Tips: Hal nere kontrollknappen for ljud, ljus eller program ett par sekunder for att snabbt gaigenom de
olikanivéerna/ programmen.

Timer

For att ge dg tid att duta 6gonen och luta dig t|||bd<asard<nar ditt MindSpa ner fran 10 till 0 sekunder
frandet du tryckt pa start-knappen innan programmet g& igang. Vill man starta direkt s trycker man bara
en andragang for at avaktiveratimern.

Tid kvar

Né& programmet har gatt iglng s kommer displayen &t visa en nedrakning av hur manga minuter av
programmet som aterstar. En liten pil kommer att visaom programmet & aktivt.

Pause/Stop

Vill du taen pausi programmet satrycker du l&t pa Paus-knappen. Vill Du avduta helt s hdler Du nere
knappen ett par sskunder.

GradvisUppstart

Heter "Gentle On'" padin MinSpa. Denna funktion gor att ljud och ljus startar upp gradvis (under 15 sek)
till din personliga instdlning for din sékerhet och komfort. Efter dessa 15 sek kan du gora ytterligare
justeringar om sa 0nskas.

Ljud

Ditt MindSpa anvander sig av specifika toner for att uppna det tillstand du har i dtanke. Du f& horlurar



tillsammans med din enhet, dler si kan du anvanda andra horlurar av god kvaitet som hdler en god
ljudniva.

Automatisk avstangning

For att spara batterier kommer enheten at automatiskt at sténgas av nér den har séit standby i 5 minuter.
For ait starta upp den igen terstdl till Off och sedan tillbakatill On. Ditt MindSpakommer da at startapa
den program du anvande S <.

Batterivarning

Né&r batterierna & pavaq at ta dut s kommer s3 kommer displayen gradvis at blekna och en liten
batteriikon visas. Det & da dags ait byta batterier.
Likasa om sessionen upplevs som hackig dler mérklig paannat vis.

AUXin

Du har mgjlighet att forstérka effekten av ditt program genom att musik eller annat materia designat for
avdappning eler inlaming tillsammans med ditt MindSpa genom &t anvanda den medfdljande
IJudkabeln Andut kabeln till AUX-in nerefill hoger pa din enhet. Andra énden andutes till "headphones
out" padin sereospelare. Bérjamed 13g volym. En AUX-symbol kommer at synasi din display.

Vdj musik dler annat ljud som hdler ungefér sammatid som ditt MindSpa - program. Du kan antingen
ha béde det inbyggda ljudet i ditt MindSpa och det externadller ocksa bara det externai kombination med
baraljusglasigonen. Bada ddarnakan visasig effektiva.

El- omvandlare

MindSpa & optimerat for att fungera manga sessioner pa en omgang batterier men om du 6nskar sa kan
du kdpa till en adapter som ansluts pé vénster sida om enheten. Du kan kopa en 110v 60 cykle adepter
fran var websida men du kan ocksa vlj Jaatt kOpa en adapter fran tredje part under forutsittning at den
hdler sig till fdljande spec 7.5v 200 mal Anvand inte adapter med hogre/starka spec efter som de kan
orsaka skada pa ditt MindSpa och annuleragarantin!

Tahjalp av" Active Sync ™ Mode"

MindSpa stoder populé&ra tredje part ljus och ljud synkronisering program. Né&r specidllt kodade cd-skivor
eller digitala ljudinspelningar spelas genom MindSpa, konverterar den de kodade digitala signaerna till
ljuspulser. Vi erbjuder nerladdninger av flera fria musikspér tillganglig frén vér hemsida. Se bifoged
broschyr for musk Ladda ner instruktioner.

For at ange Active Sync Mode trycka paoch hdl in belysningsknappen i catva sekunder tills bokstéverna
"AS' visas. Dettatyder MindSpanu & i Active Sync-funktionen.

1. Borjagenom att stdladin spelaresvolym till ca3/4 delar av normalt

2. Om du anvénder en CD-spelare| maste du avaktivera anti-skip och Bass Boost, annars kommer
programmet inte att spelas upp parét sit. For digitala spelare som g& genom en equdizer g4l in
den pa (default) ljudéergivning

3. Ljugusteringar sker vialjusintensiteten paditt MindSpa. Startaden panlvalo dler hogre.

4. Né& kodade program har startat, justeravolymentill en behaglig niva.

I Obsarvera: | dettalage fungerar Inte den automatiska off-funktionen, sdkom ihdg at manuellt sénga av
enheten nér du kompletterat ditt program.!



" Multi-Purpose Glasses"

MindSpa nu inkluderar de senaste framstegen inom auditiv / visuell teknik for att ge Gverlagsna
resultat. Var unika tolv ljus perifera design & kulmen pa nastan tva artionden av erfarenhet.
Dessa glasogon utvecklades genom forskning och tester inom Departementet for hjarnforskning i
USA, pa ett framstédende, internationellt erkant universitet. Dina Multi-Purpose glasdgon &r ett
effektivt verktyg for larande, stressreducering, koncentration och fokusering, prestanda
forbattring, och power napping.

Att anvanda M ulti-Pur pose Glasdgonen

Véart Multi-Purpose glasdgon kan anvandas antingen med 6gonen slutna eller 6ppna. Sténgda
Ogon &r den vanligaste metoden for anvandning med MindSpa. For basta resultat rekommenderar
vi att du anvander i svagt omgivande ljus.

Det finns flera situationer nar 6ppna 6gon anvéandning kan ge effektiva resultat. Besok var
webbplats inkdpssida att |adda ner var gratis bonus e-bok for att fa reda pa hur du bést anvander
MindSpa™ med 6ppna dgon.

Vi borjade anvénda oss av dppna 6gon stimulans for flera & sedan medan vi arbetade med
studenter for att forbattra inlarning, minnesforbattring och deras forméaga att fokusera. Vi har
ocksa arbetat med ett antal elit och professionellaidrottsman i det prestationshojande omradet.

Anvandning med Oppna 6gon &r till nytta dar fysisk rorlighet begransas till ett minimum, sasom
visualiseringsovningar, inlérning, och vissa kreativa sysselséttningar som musik, konst och
memorering av skriftligt material.

Vid anvandning med dgonen 6ppna, bibehall Iagatill méttligaljus nlvaer Unadvik att tittarakt ini
lampor och andra ljuskallor. Anvand inte samtidigt anvander nagon form av maskiner eller
verktyg.

Taen tupplur

Ett annat vanligt anvandni ngsomradefor MindSpa & "power napping”. De vetenskapliga bevisen
for at dagliga sm& “tupplurar” har positive effekter pa hésan, kreativiteten,
koncentrationsformagan och prestationsférmagan i allménhet vaxer standigt. En japansk sudie
visade nyligen att dagliga "power naps’ gav eleverna i studien dramatiskt forbattrade
studieresultat. Vi rekommenderar darfor att géra anvéandning av din MindSpa™ till en integral
del av dina dagliga vanor.

Tupplur och sbmn

Att ta en tupplur medan du anvander MindSpa skiljer sig fran somn. Somn & framst en
regenerativ process efter en regelbunden, 90 minuters cykliskt monster av djup, dromlés somn,
ljuskénslighet (REM) sleep. "power napping” & framst ett resultat-baserad process dar du stannar
pa gransen mellan somn och vakenhet. Dettatillstand & annars mycket svartfangat och varar bara
en kort stund.. SGmn och "power napping". kan bada bidratill att férbattra upptag av information
och inlérning.

En "Power Nap" ar en 20 - 40 minuters period av aterhamtning som resulterar i 6kad energi och
produktivitet, och minskar eventuella kanslor av stress och angest. Effekten & kumulativ nar det
praktiseras pa regelbunden basis for att ge bade kortsiktiga och langsiktiga fordelar. | en farsk



studie fran NASA: s Program for Motatgarder mot Trotthet konstaterades att piloter som tog en
kort tupplur forbéttrat sina resultat med 34% och sin uppmérksamhet med 54%.

Basta tiden for "power napping" brukar vara pa eftermiddagen nar dom allra flesta brukar ha en
period av dasighet. Under normala omstandigheter brukar det vara tillrackligt med EN "power

nap" per dag.

Sk6t om dina LED-glasdgon

Behandla dina Multi-Purpose linser med forsiktighet eftersom de kommer att skadas om man inte
ar aktsam om dem. For att inte linserna skall repas behtver de altid forvaras i véaskan. Rengor
emellandt med en mjuk fuktig trasa eller mikrofiberduk som kan kopas hos optiker.

Skalmarna pa LED-glasbgonen & justerbara. Ta ett stadigt grepp vid féstet p& skalmen och
justeragenom att draeller skjutain forsiktigt. Justeratill de sitter bekvamt. Det kan i vissafall bli
nodvandigt att justera skruvarnai skalmarnas fasten genom att dra &t eller lossa pa dem en aning.

Om lysdioder, LEDs

LED & halvledarkomponenter gjorda av ren kisel. Mycket sma méngder av kemiska fororeningar
som blandas med kisel, galium, indium, och nitrid och sedan hermetiskt inneslutes i
silikonmassa. Varje kemikalie producerar olikafarg.

Normala gl6dlampor ger ljus genom att elektrisitet hettar upp en metalltrad tills den blir varm nog
att avge ett gul/vitt ljus. Men nér en svag elektrisk spanning sénds genom en LED s& avger den
fotoner. Eftersom LED avger fotoner direkt sa sander de ut minimalt med vérme och straning.

Vi anvander de mest sofistikerade LED infattningsmaterialen som finns i dagsléget. Dessa LED
har manga fordelar:

1. De & mycket effektiva att tillater oss att montera fler LED’s per 6ga och anda fa lagre
stromforbrukning.

2. De ger en utmarkt hog ljusintensitet med overlagset fullt spektrum och langsiktig
palitlighet.

3. Den stora spridningen av stralarna garanterar full téckning som ger forbéattrat resultat.



Sektion || —hur man anvander sitt MindSpa

Sétt dig eller 1agg dig paen plats dér du kan forbli ostérd. Nér du startar ett program, &t dina
tankar vandra fritt.. Detta kommer att hjépa Dig att astadkomma djup avslappning. Efter de
forsta minuterna kommer du att finnadig galv i ett lugnt, fokuserat tillstand av medvetande.
Slappna av helt enkelt och njut! Det & naturligt att glidain i en &t somn-liknande tillstand som
ar en del av MindSpa processen.

Hur Du fa maximal nytta av Ditt MindSpa

Ditt MindSpa™ é&r helt sékert vid normal anvandning. Vi rekommenderar dock att barn endast
anvander MindSpa™ under uppsikt av féréldrarna.

Var sndll och 1&s Sr skilda beaktanden innan ni borjar anvanda MindSpa™

For att fa storsta méjliga nytta av MindSpa™ rekommenderar vi galvklart att du anvander det
som en del av ett i dvrigt hdlsosamt liv dar motion, sdmn och nyttig mat ingdr som en naturlig del
| skapa den livskvalitet du vill ha.

Systemet & mycket enkelt att anvanda. | allménhet & det bast att borja med
avd appningsprogrammen. Som forstagangsanvandare foreslér vi att du provar programmen i tur
och ordning. Alltsa frén session 1 och uppat. Detta for att vanja dig vid systemet.

Né&r man har gjort detta erbjuder vi ocksa andraforslag till anvandning.. Man maste inte alltid ta
programmen i tur och ordning. En av styrkorna med MindSpa™ att man inte behdéver félja nagot
speciellt program for att faresultat.

Avslappningsprogrammen kan anvandas varje dag en gang per dag eller t.o.m. fleraganger per
dag. Du kan ocksa anvanda MindSpa sa lite som tre till fyra ganger per vecka beroende pa hur
mycket tid du har till forfogande. Som tidigare sagt, nyckeln till framgang &r att utveckla en
regel bunden rutin av anvéndande eftersom effekten & kumulativ.

" Progressive Relaxation Programs™”

Vi har utvecklat en valfri metod att anvanda vart "Progressive Relaxation Program ™", 1 - 16, for
att kunna ga in i successivt djupare avslappning. Frekvenserna i varje program gér lite djupare
och / eller langre &n det tidigare. Fortsétt i din egen takt med den metoden eller prova Dig fram
helt enkelt, med tid och erfarenhet kommer du att reflexmassigt dras mot vissa program i den
ordning och vid de tillfallen som de passar Dig bast.

Simulerande Program

Stimulansprogrammen & anvandbara for en snabb psykisk uppladdning. Vi foresar att du
anvander program 15-18 dagtid, nattetid kan dessa vara altfér stimulerande for vissa och
potentiellt orsaka insomningsproblem. Avslappningsprogram & da att féredra om man har
normalatider for somn.

Sressa av

Nér vi kénner oss stressade tenderar vi att andas snabbt och ytligt. Nar du borjar en session, andas
djupt och helt sa att du kanner hur du andas med magen. For att bli medveten om hur du andas,



placera din hand pa magen och se till att magen gar upp vid varje inandning och brost och axlar
hdlls relativt stilla. Fyll lungorna med Iuft och hall andan medan du réknar till 3, andas sedan ut
langsamt och fullstandigt och ta om igen. Efter lite 6vning kommer du automatiskt att att finna
denna andningsrytm nér du behover stressa av. GOr garna dessa avslappningsovningar till en del
av din dagligarutin.

Vi har aven en annan mycket bra avslappningsmetod att delge dig. Den gor dig medveten om
dina muskler. Genom att borja med att Slappna av i ansiktet, alla de sma ansiktsmusklerna, sedan
dina armar, nacke, axlar och din rygg och sa vidare en efter en anda ner till tarna. Start altsa
hogst upp och arbeta dig ner genom varje del av din kropp.

Né&r du agnar Dig & dessa Gvningar sa var uppméarksam pa din kropp och bli medveten om de
eventuella spanningar som du kanner. Identifiera dessa platser och fokusera sedan pa att sléppa
spanningarnai just det omrédet. Enklast gor du det genom att forst férsoka spanna musklerna déar
lite ytterligare och sedan kédnna kontrasten nar du slappnar av igen. Lat Dina tankar vandra fria
fran bekymmer. Gor en medveten anstréngning att ténka pa en vacker plats eller ett trevligt
minne. Detta & en fantastiskt |&tt och effektiv teknik.

Fokus och koncentr ation

For att fa mer program som &r inriktade pa koncentrationssvarigheter av olika slag, besok garna
var hemsida och ladda ner Dr Olmstead’ s program tillsammans med fullstandig instruktion for
anvandning. Det har visat sigi Dr Olmstead forskargrupp att hennes program & mycket effektiva
for att forbéttra de vanligaste fokus och koncentrationsproblemen hos barn och vuxna.

SO6mn och vardaglig Stress

For att kunna slappna av och somna féreslar vi att du anvander MindSpa Progressive Relaxation
System ™ regelbundet under en period av minst fyratill dtta veckor.

Det finns manga olika orsaker till somnbrist och insomningssvarigheter. Vi fokuserar har pa det
som & de vanligast férekommande orsakerna - vardaglig mental stress oftast pa grund av arbete /
skola, relationer, ekonomi och andra vanliga fragor. Vi tar upp den bakomliggande orsaken
snarare an symptomen. Stress kan visa sig pa natten som ett sinne som gar pa hogvarv pga hdga
frekvenser av betavagor. Med andra ord, det & var inre dialog som hdler oss vakna och
Overbelastar vara sinnen. Det &r inte l&tt att fa en god natts smn i ett sadant tillstand.

Man skulle kunna saga, att allteftersom du anvander ditt MindSpa for att minska stress sa
kommer du ocksa att minska intensiteten hos din inre dialog. Du kommer da att finna att detta ar
en mycket kraftfull process. Det & med tillfredsstéllelse vi kan rapportera att vi har fatt manga
positiva kommentarer fran MindSpa égare under arens lopp inklusive dem som har lidit av dalig
somnkvalitet i manga ar. Resultat som har fatt sangtillverkaren Hastens att sélja MindSpa med
garanti om béttre somn.

Nedanstaende diagram ger en guide till programmens langd, med bdrjan, mitten och frekvenser
som genereras av MindSpa. Observera att dessa frekvenser inte nédvandigtvis direkt korrelerar
till tillstandet du kommer ini. Det kan tatid att tréna sinnet att gain djupare.



Section |11 Program Descriptions

Progressive Relaxation Alpha Training
Programs 1-6

Namn T'.d
min

1 Alphal 22
2 Alphall 25
3 Alphalll 27
4 AlphalV 30
5 AlphaV 34
6 AlphaVi 45

Progressive Deep Theta Training
Programs 7-12

Namn T'.d
min
7 Thetal 23
8 Thetall 30
9 Thetalll 41
10 ThetalV 25
11 ThetaV 33
12 Theta VI 60
Deep Delta Wave Programs
Programs 13-15
Namn T'.d
min
13 Deltal 38
14 Deltall 55
15 Deltalll 69

Cognitive Stimulation Programs
Programs 16-18

Namn T'.d

min
16 Snabb laddning 11 min
17 Fokus 21 min

18 Koncentration 36 min

Sart
cykler/sek
12.5

12.5

135

14.0

14.5

12.0

Sart
cykler/sek
14.0

13.0

13.0

11.0

10.0

11.0

Sart
cykler/sek
9.7

8.9

9.0

Sart
cykler/sek
15

155

12

Mid
cykler/sek
9.0

8.6

8.8

8.2

7.4

7.2

Mid
cykler/sek
6.1

55

7.83

5.6

4.5

5.6

Mid
cykler/sek
6.1
6.0
5.1

Mid
cykler/sek
21

155

18

Mal
cykler/sek
8.0

8.6

7.83

6.8

7.2

7.0

Mal
cykler/sek
5.7
8.1/5.1
7.83/4.7
7.0/3.9
4.1
7.0/3.6

YE
cykler/sek
35

3.0

25

YE
cykler/sek
15

7.83

8.0



Circadian Rhythm Balance - Din Inreklocka

Ljus & en mycket viktig faktor nar det galer att reglera din inre klocka, the “body clock. Den
Circadiska rhythmen gar efter en 24-26 timmars klocka som kontrollerar psykologiska och
fysiska forandringar vilka foljer den naturliga cykeln av ljus och morker, natt och dag. SCN (
suprachiasmatic nucleus) fungerar som vart centrala system for bearbetning av dessa signaler och
ger oss en kansla av cykliskt framéatskridande natt till dag och sen natt igen. Detta center &
lokaliserat i en del av hjarnan som kallas hypotalamus. Precis ovanfér dar de optiska nerverna
fran vara 6gon korsar varandras vég. Ljus nar fotoreceptorerna bakom véara 6égon och genererar
signaler som fardas via de optiska nervernatill flera omraden i hjarnan inklusive SCN som &r en
icke visuell del av hjarnan. Férutom sdmn och vakenhet sa reglerar den hormonutsondring,
kroppstemperatur och blodtryck samt manga andra vardagliga funktioner.

Vid nérvaro av ljus eller franvaro av ljus skickas sgnaler till olika delar av hjarnan inklusive
tallkottkdrteln. Dennareglerar produktionen av hormonet melatonin.

Melatonin & ett sdmnhormon. Melatonin nivaerna gar vanligtvis upp nér det blir mérkt. Nar man
daremot utsatter sig for vissa ljusfrekvenser sa kan man halla melatoninproduktionen nere i flera
timmar. Melatoninet kan gora att vi kénner oss somniga och spelar stor roll for féréndring av
humoret. Detta & dock bara borjan pa vad som hénder med kroppens funktioner under
melatoninets inverkan. Vi foredar att Du laser palitei detta amne vid sidan om dina sessioner i
ditt MindSpa. Det &r fascinerande l&sning.

Nathinnan och var inre klocka

Det &r alldeles nyligen som vetenskapsman upptackt att det finns en speciellt grupp celler pa var
nathinna som har specialuppdraget att reagera pa ljus och reglera var inre klocka. De senaste 200
aren har man trott att det bara finns tva sorters specialicerade receptorer, stavar och tappar. Man
vet nu att var nathinna har tre typer av receptorer som reagerar pa synligt ljus. Det ljus som &r
synligt for oss ligger mellan 370 nm till 730 nm. Dessa fotoreceptorer & saledes stavar, tappar
och de nyligen upptéckta ljus/mérker receptorerna (melanopsin).

Stavarnafinnsi storst antal och & de som & mest kansliga for Ijus men reagerar inte for farg. Var
nathinna har ca 110-125 000 stavar. De &r i forsta hand ansvariga for vart morkerseende. Stavarna
reagerar starkast pa hoga frekvenser som bléatt Ijus och kan inte uppfatta | &gre frekvenser som rott
als. Detta & kant som det Scioptiska fotoreceptor systemet och det fungerar som bast vis 507
nm. ( bldtt / gront ljus)

Tapparna & kandigare for variationer pa fargspektrat och & uppdelade i forsta hand mellan rott
och gront med en liten del som & kandiga for blétt. De & ca 6,5 millioner till antalet och
uppdelade enligt foljande: ca 64% kansliga for rott, ca 32% kansliga for gront och ca 2% kansliga
for blatt. De "bld" tapparna & mer kandiga for ljus, precis som stavarna. Tapparna & ansvariga
for mottagning och behandling av hogupplésta "bilder”. Detta system kallas det Photopic
photoreceptoriska systemet. Tapparna fungerar som allra bést vid 555 nm (gront ljus)

Melanopsin receptorerna, ocksa kallade ljus/morker receptorerna, som alltsa upptacktes bara for
nagra & sedan, & som mest kandiga for en liten del av det bla rorelse spektrumet. Dessa celler ar
oberoende av stavarna och tapparna och ingdr alltsa inte i det klassiska visuella systemet. De &
aktiva éven nar vi har vara dgon stangda, t.0o.m nér vi sover. Dessa fotoreceptorer reglerar var inre
klocka (circadian rhythms ) via melatoninutstndring. Nér ljuset ligger pa rétt frekvens sa halls
melatoninet nere i fleratimmar. Vi blir sdledes inte somniga forran nagra timmar efter dagsljuset
forsvunnit.



Melatonin Aktion Spektrum

En sarskild del av det naturliga solljuset ligger i det smaka bandet 446 - 483 nm (nanometer)
detta & ett kort blatt ljus som ligger i det spektrum som &tgardar melatonin produktionen.
Forskare har nyligen upptéckt att detta ljus spelar en mycket speciellt roll nér det gdller att ddmpa
kroppens produktion av hormonet melatonin. Eftersom en ljus klarbla himmel ligger inom detta
spektrum sa spelar den en stor roll for att stéllain véar inre klocka.

MinSpa CamBlue glasdgonen &r instéllda for att ligga i toppen pa detta spektrum, mellan 460-
470 nm och & sdledes ett utmérkt effektivt verktyg for att stalla in din inre klocka pa DAG
speciellt dagar da solen inte skiner.

Circadian rytm: Avvikelser

Circadian rhythm stérningar & oftast & relaterade till plétsliga och / eller extrema forandringar i
forhallandet mellan exponering for Ijus och aktivitet. Exempelvis & storningar i circadian rhythm
kénda for att vara associerade med forandringar i det geografiska laget (Jetlag), ddrande och
nattaktivitet (t.ex natt eller skiftarbete).

En annan vanlig typ av circadian rhythm storning & sasongsbetonad affective disorder (SAD),
vilket kannetecknas av_symtom som letargi och depression under vintersasongerna nar |Gptiden
for dagsljus minskar. Pa grund av minskad ljus exponering fortsétter melatonin produktionen
aven under de vaknatimmarna.

Symtom liknande Jetlag & vanligt hos personer som arbetar nétter eller som utfor skiftarbete.
Eftersom skiftarbetsscheman &r i strid med kroppens kraftfulla somnregleringssystem, blir man
ofta okontrollerat dasig under arbetet och kan drabbas av smnl6shet eller andra problem nar de
forsoker att sova.

Skiftarbetare har ocksa en 6kad risk for hjartproblem, matsmaltningsproblem och emotionella och
psykiska problem, vilka alla kan ha samband med deras stérningar av normal dagsrytm och
somnproblem. Antalet och graden av arbetsolyckor tenderar ocksa att 6ka under nattskift. Farska
ron tyder pa att det kan vara mgjligt att minska skiftrelaterad trotthet genom exponering for vissa
frekvenser av blétt ljus pa arbetsplatsen.

Solsken orsakar ocksd andra forandringar i kroppen, exempelvis hojningar av serotonin
produktion. Serotonin produktionen och neurodverforing tkar nér en person utsétts for solljus.
Laga nivaer av serotonin &r associerade med depression och humadrsvangningar. Det &r viktigt att
fa sa mycket ljus som mgjligt varje dag foér hdsa, balans och allmént vabefinnande. Sarskilt
viktigt & detta pa vintern nér ljusnivaerna ar 1aga. Speciellt i [ander/omraden dar vintern & lang —
sasom hér i de nordiska landerna. Kompletterar man da sitt ljusintag med att anvanda sitt
MindSpa™ regelbundet safar man stor hjalp att halla huméret uppe.

Bla LED Glasogon for circadian balans

For almant vélbefinnande och balans anvand ditt MindSpa varje morgon strax efter
uppvaknandet i minst en halvtimma, fast 45 - 60 minuter & att féredra om Du kan planera in
dettai din morgonrutin. Nar man har bara blétt ljus kan man ha 6gonen 6ppna om man vill.

For allmanna somn-relaterade frégor eller om du har vinter eller host-depp tendenser kan du
anvanda de bla L ED-glasdgonen varje morgon.

Om Du har svart att hdlla dig vaken om kvéllarna sa anvand de bla LED-glasdgonen &ven pa



eftermiddagen dock minst 4 timmar fore den tid du VILL somna.

Fortsétt minst en manad men gérna hela vintern om du behéver. Lider Du daremot av allvarlig
depression sa bor du naturligtvis &aven kontakta l&kare.

Ljus & den basta metoden for att aterstalla den inre klocka nar du reser. For Jetlag erbjuder
British Air en utmérkt Jetlag kalkylator for att berédkna nér Du behdver |jus exponering och nar
Du bor undvika ljus. Valkommen att besoka: http://www.britishairways.com.

Ytterligare Rad for vard och anvandning

1. 1 Behandla MindSpa med den omsorg den fortjanar och det kommer att beléna dig med
en nastan obegransad, felfri liv.

2. Forvaraallakomponenter och denna handbok, i vaskan, nér den inte anvands.

3. Taur alakontakter ndr sessionen slutar. Dra inte ut kontakterna genom rycka i kablarna,
detta kan ledatill skador pa kablarna eller enhet och kommer

4. att annulleradin tillverkarens begransade garanti.
5. Undvik att anvénda den MindSpai ovanligt bl6ta, dammiga eller smutsiga miljoer.

6. Lamnainte ditt MindSpa komponenter i direkt solljus under en langretid, eller i en sténgd
bil som utsétts for solljus under varma dagar.

7. Tabort batterierna nar de inte anvander enheten under |anga perioder. Gamla batterier kan
lacka vilket leder till skada padin enhet.


http://www.britishairways.com/

FAQ eller Ofta Stallda Fragor med Svar

Fraga: Vad hander om batterisymbolen visas och enheten slutat fungera korrekt, eller displayen
ar svag och enheten verkar vara funktionsstord?

Svar: Detta tyder pa batterierna har nétt slutet av sin livslangd. Byt dina batterier med farska
AAA dkaliskaceller.

Fraga: Vad hander om det hander inget nar enheten &r paslagen ?

Svar: Ar den skyddande fliken i batteriluckan borttagen ? Ar batterierna rétt isatta ? Om det &
kollat och enheten fortfarande inte fungerar, prova att ersétta batterier med farska AAA akaliska
celler. Detta bor |6sa problemet i de flestafall.

Fraga: Vad hander om belysningen eller ljudet &r inte riktigt fungerar ?
Svar: Kontrollera att kabelstickpropparna &r isatta ordentligt. Ett nytt jack kan vara lite hart i
borjan och kréven en extra push. Kolla dessutom att allatillbehdr har kopplatsini rétt uttag.

Fraga: Vad hander om det hors ett hogljutt klickande ljud i horlurar ?
Svar: Kontrollera att horlurarna & anslutna i rétt uttag. Inga skador kommer att uppsta om Du
ansluter glasdgonen eller horlurar i fel jack.

Fraga: Kan jag orsaka skada pa mina 6gon om jag Oppnar dgonen under programmet ?

Svar: Det kan inte skada att 6ppna dina 6gon medan lampor &r fladdrande. Den totala ljusstyrkai
forhallande till ens en liten ficklampa & ganska liten och det finns ingen métbar stralning
produktion.

Fraga: Varfor fladdrar 6gonlocken ibland i takt med ljuset ?
Svar: Din nervsystemet reagerar pa ljus nivaer som & for hoga. Minska ljusstyrkan pa lamporna
sa att de & pa en mer bekvam instalning for dig.

Fraga: Vad & det basta séttet att sittaeller luta sig bakat under en session?
Svar: Placeradig gédv i en bekvam stalining och ge dig sjdlv en stund att "boain dig" innan ett
program. Sitt inte med armar eller ben i kors for att unvika muskel spanningar och slappna av.

Fraga: Far jag ligga ner och vad hander om jag somnar?

Svar: Du kan inta vilken position som Du 6nskar men Du far storsta nytta av programmet i ett
vaket avslappnat tillstand. Programmer gor fortfarande nytta om Du sover l&tt eftersom ljuset
penetrerar 6gonlocken. Det kan dock vara sa att Du inte alls har somnat utan befunnit dej i ett
djupt meditativt tillstand déar tid och rum forsvinner. Upptacker Du déaremot att Du sover djup
langt efter sessionen &r slut och det inte var vad Du ville uppna sa tank 6ver om Du kanske skulle
korajust det programmet en annan tid pa dygnet for att béttre passa din livsstil.

Fraga: Vad skajag goraom jag oavsiktligt far den enhet vét?

Svar: Utga ifran att enheten inte har kortslutit. PROVA INTE genom att sla pa den. Du bor
omedelbart ta bort batteriluckan och batterierna. Skaka svagt pa enheten for att ta bort eventuel It
overflodigt vatten. Du kan lagga din enhet i ugnen pa mycket svag varme eller i solen ett par
timmar. Harbl&s pa svag

varme kan ocksa fungera.

Fraga: Hur kan jag |aramera om nagot av de &mnen som omfattas har?
Svar: Bestk var hemsida, www.avstim.com eller maila dinafragor till oss pa avs@avstim.com.



Din MindSpa och tillbehor som & garanterade av tillverkaren att vara fria fran fel i material och
utférande under en period av ett ar fran inkopsdatum. Behall dina kvitton. Inkopsbevis kravs for
all garanti, reparation eller utbyte.

Ansvar & begransat enbart till reparation eller utbyte av produkten pa tillverkarens sida
Leverantdr kommer att reparera eller byta efter eget val utan avgift, andra an transportkostnader.

Garantin tacker inte skador som orsakats av olyckshéandelse, vards 6shet eller missbruk.

Om du av nagon anledning tror att din enhet &r felaktig, kontakta oss for garanti reparation eller
utbyte.

K &paren maste kontakta sdljaren eller tillverkaren for instruktioner om atersandande.

Kontaktinformation for séljaren:
Lifevison AB

E-mail: info@lifevision.se
www.lifevision.se

Kontaktinformation for tillverkaren:
ANV Stim, LLC

San Rafael, CA, USA

Toll Free: 888-991-0368 (within the USA)
Td: +1 415 459-7724

E-mail: avs@avstim.com

Website: www.avstim.com

Instruktioner for reparation eller utbyte

MindSpatillverkas enligt hogsta kvalitetskrav. Men om det finns nagra fabrikationsfel kommer vi
att reparera eller byta sa snabbt som mdjligt. Folj anvisningarna nedan for att se en snabb
hantering av dina ansprak.

Ring eller kontakta oss pa numret som anges ovan eller via e-post och begéra ett atersandnings
nummer.

Fraktkostnaden stér séndaren for och &erbetalas inte.

MindSpa personlig utveckling System ® &r ett registrerat varumérke som tillhor A / V STIM,
LLC.

Copyright © 2008 A / V STIM, LLC och NeuroTech Inc. Med ensamréitt.
Utvecklat i USA
och sdljesi Sverige av Lifvision AB

#MDS-12p Tillverkad i Kinafor A /V STIM, LLC, och NTI.



Snabbstartsguide

MindSpa ® System for personlig utveckling - Programmerbart
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For att aktivera Ditt MindSpa, ta bort den skyddande fliken fran batterifacket. Alternativt
sétt i de medféljande batterierna om de inte & monterade. On/off- knappen sitter pa
vanster sida av enheten

Ansglut Multi-Purpose glastgonen till jacket pa vanster sida av enheten

Andut horlurar till jacket upptill pa htger sida av enheten. Se till att alla pluggar gar in
ordentligt

Vdj ett program genom att trycka pa Program, upp / ned knapparna.

Borjamed att justera ljusstyrkan till mellan 3 och 5 och volym mellan 1 och 3.

Sitt eller ligg i en bekvam stallning dér du kan vara ostord.

Tryck pa Start / Stop / Pause-knappen for att borja. Blunda. Programmet borjar efter tio
sekunders nedrékning. N&r du borjar ditt program ta ndgra djupa andetag med magen.
Inga knutna névar eller korsade armar eller ben. Slappna av tills du kanner att du ar fri
fran spanningar.

Nér programmet borjar, kan du justeravolym och ljustill en bekvam niva.

For optimalt resultat rekommenderar vi regelbunden anvandning flera ganger per vecka.

Anvandningsomraden:

Progressiv Avslappning Alpha Program 1-6
Progressiv Deep Theta Program 7-12
Deep Delta Wave Program 13-15
Kognitiv Stimulans Program 16-18
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