Binaurale Beats

Was sind Binaurale Beats und wie verwende ich diese?

Binaurale Beats sind eine Gehirnwellen- Stimulations-Technologie, die das Gehirn einfach und
schnell in einen meditativen Zustand bringen kann.

Uber beide auditiven Kanéle (im Konkreten tber beide Ohren) werden zeitgleich leicht
unterschiedliche Frequenzen eingespielt.

Der Effekt davon ist, dass sich das Gehirnwellenmuster andert. Es schwingt sich auf einen
minimalen Frequenzunterschied von wenigen Hertz ein, was eine Anderung des
Bewusstseinszustandes mit sich bringt. Der Bewusstseinszustand des menschlichen Gehirns
drickt sich durch entsprechende Schwingungen, gemessen in Hertz, aus.

Nachstehend eine kurze Ubersicht tiber die unterschiedlichen Bewusstseinszustéande und die
vorherrschenden Frequenzen. Man unterscheidet zwischen funf Zustanden, welche jeweils
unterschiedliche Auswirkungen auf den Menschen haben:

38 bis 70 Hz (Gamma)

Gamma-Gehirnwellen haben die mit Abstand hdchste Frequenz und werden mit schnellem
Denken und dem effizienten Verarbeiten von gro3en Datenmengen in Verbindung gebracht.

Menschen, die sich in diesem Zustand befinden, kénnen in kurzer Zeit viele Informationen
verarbeiten und komplexe Zusammenhange verstehen. Du kannst Dir Gamma-Gehirnwellen
wie ein Upgrade Deines Arbeitsspeichers vorstellen.

Auch wenn Gamma-Gehirnwellen in der richtigen Dosierung viele Vorteile haben kénnen, sind
sie wissenschaftlich noch nicht eingehend untersucht worden. Die gute Nachricht: Sie
bekommen jedoch im Laufe der letzten Jahre immer mehr Aufmerksamkeit.

Eine grolRe Menge an Gamma-Gehirnwellen hat folgenden Effekte auf Dein Gehirn:
* Geflhle der Verbundenheit und Glickseligkeit
* Erhohte Aufmerksamkeit aller funf Sinne
* Ein groRRes Ausmal} an Selbstdisziplin

* Schnelles Verstehen komplexer Zusammenhange



14 bis 37 Hz (Beta)

Beta-Gehirnwellen zahlen zu den haufigsten Mustern an Gehirnwellen. Sie entstehen, wenn Du
konzentriert oder fokussiert bist und Dich mental anstrengen musst. In erster Linie werden sie
von Deiner rationalen, logisch-denkenden Gehirnhalfte produziert.

Wenn die Aktivitat der Beta-Gehirnwellen ansteigt, verringert sich der Grad an Synchronisation
Deiner Gehirnhélften. Das ist jedoch nicht weiter schlimm, da wir uns relativ haufig in diesem
Gehirnwellenmuster befinden.

Folgende Vorteile und Auswirkungen kannst Du im Beta-Zustand geniel3en:
¢ Verbessertes logisches und kritisches Denken
* Mehr Fokus und Konzentration

* Zu viele Beta-Gehirnwellen fihren zu Schlaflosigkeit

8 bis 13 Hz (Alpha)

Alpha-Gehirnwellen haben eine niedrigere Frequenz als Beta- oder Gamma-Wellen. Dieser
Zustand besteht meist dann, wenn Du Deinen Gedanken freien Lauf I&sst und Dich auf wenige
bis gar keine Dinge konzentrieren musst.

Menschen, die meditieren, befinden sich meist in diesem Frequenzbereich. Auch routinemaRige
Tatigkeiten wie Autofahren, im Garten arbeiten oder Hausarbeit, begiinstigen Gehirnwellen mit
einer Frequenz von 8 bis 13 Hz.

Der Alpha-Zustand wird als Briicke oder Verbindung zwischen dem bewussten Geist und
Deinem Unterbewusstsein gesehen. Daher hat er unglaublich viele regenerative Vorteile fur
Deinen Korper und Deinen Geist.

Alpha-Gehirnwellen haben folgende Vorteile fir Deine Gesundheit und Leistungsfahigkeit:

* Weniger negative Emotionen

» Hilft dabei, Stress zu reduzieren

* Unterstutzt Dich bei der Meditation

* Verbesserte Kreativitat und Vorstellungskraft

*« Besseres Gedachtnis und schnellerer Wissensabruf



3 bis 7 Hz (Theta)

Theta-Gehirnwellen werden seit Jahrhunderten in der Mediation verwendet. Auch Menschen in
Trance, einem Zustand, in dem Menschen eigentlich schlafen, aber dennoch ihr Umfeld
wahrnehmen kénnen, befinden sich in diesem Frequenzbereich ihrer Gehirnwellen.

Menschen, die sich im Theta-Zustand befinden, verlieren meist ihr Zeitgeflhl und kénnen auf
tiefere Ebenen ihres Unterbewusstseins zugreifen. Dadurch verbessert sich auch ihre Fahigkeit
der Traum-Erinnerung.

Theta-Gehirnwellen kdnnen folgende positiven Auswirkungen haben:

* Geflhl des inneren Friedens und der Verbundenheit
» Tiefe Entspannung und keinerlei Stressgefuhl
* Verbesserte Intuition und Inspiration

* Ein ruhiger Geist und meditative Gedanken

0 bis 2 Hz (Delta)

Delta-Gehirnwellen weisen den niedrigsten Frequenzbereich auf und werden bei Menschen vor
Allem in Tiefschlafphasen gemessen. Diese Gehirnwellen fihren dazu, dass sich die Zellen
Deines Korpers regenerieren und heilen.

Im Delta-Zustand werden regenerative Hormone, u.a. Melatonin, ausgeschuttet. Au3erdem wird
Somatropin, das menschliche Wachstumshormon, ausgeschittet. Ein hoher Somatropinspiegel
wird mit besser Haut, schoneren Nageln und einem normalen Haarwuchs in Verbindung
gebracht.

In der richtigen Dosierung kénnen Delta-Gehirnwellen zu mehr Empathie, Einfihlungsvermégen
und Mitgefihl fir andere Menschen flhren. Der Delta-Zustand ist auRerdem ein Platz der
tiefsten Entspannung, Heilung und spirituellen Verbundenheit.



VORTEILE VON BINAURALEN BEATS

Uber die Anwendung der Binauralen Beats, wechselt das Gehirn vom Beta- Rhythmus, in
welchem wir uns meistens im Wachzustand befinden, in den Theta- und Delta-Zustand, welche
einem meditativen Zustand und der Trance gleichkommen.

In der Praxis bedeutet das: Uber das Horen von speziellen Audiodateien, kannst Du in klrzester
Zeit in diesen meditationsahnlichen Zustand wechseln.

In diesem Zustand, kannst Du hartnackige und hinderliche Denkmuster und Glaubenssatze

bearbeiten. Die, in den Audiodateien integrierten Informationen, futtern Deine Festplatte mit

neuen Inhalten, die Dir und Deiner Entwicklung eine neue Perspektive ermdglichen. Sie sind
der Schlussel fur vollkommen neue Wege in Deinem Leben.



Wie Du Binaurale Beats anwendest, um den groRten Nutzen zu haben:

Binaurale Beats sind eine Gehirnwellen-Stimulations-Technologie. Diese Technologie hat
die Eigenschaft, Dein Gehirn in einen meditativen Zustand zu versetzen. Mit
Leichtigkeit!

Die traditionelle Meditation ist fiir viele Menschen sehr schwer, da diese eine grof3e
Herausforderung darstellt, fokussiert zu bleiben. Deshalb verpassen viele Menschen die
Méglichkeiten, um von den Vorteilen der Meditation zu profitieren. Binaurale Beats bringen
Dich einfach und schnell in einen meditativen Zustand.

Du benotigst keine speziellen Fahigkeiten oder Praxiserfahrungen, um zu meditieren, wenn Du
Binaurale Beats anwendest. Alles, was Du dazu benétigst, sind Kopfhérer und ein MP3-Player.

Wie man Binaurale Beats anwendet

Finde einen komfortablen Platz, der frei von Stérungen ist. Es ist sehr wichtig, die Binauralen
Beats NICHT anzuhoren, wenn Du etwas tust, das Deine volle Aufmerksamkeit erfordert, wie
z.B. Autofahren oder Arbeiten.

Hore die Binauralen Beats, wenn Du Dich entspannen, Deinen Verstand klaren, Deine
Kreativitat in Gang setzen, Deine Intuition aktivieren, Probleme 16sen oder Deine
Personlichkeit entwickeln willst.

Stelle sicher, dass Du Dir selbst genug Zeit zum Hdéren gibst! Das Gehirn bendtigt ungefahr 7
Minuten, um sich anzupassen und zu synchronisieren. Génne Dir am besten 20 — 30 Minuten
Zeit, um den gréltmoglichen Vorteil beim Zuhdren zu bekommen. Es ist empfehlenswert, sich
die Audios mit geschlossenen Augen anzuhoren.

Kopfhorer sind PFLICHT




Du musst Stereo Kopfhorer benutzen, damit Binaurale Beats funktionieren kénnen. Warum?
Weil die Frequenz im eigenen Gehirn erzeugt wird.

Es funktioniert so: Jedes Ohr empfangt eine leicht unterschiedliche Frequenz als das andere
Ohr. Liegt diese Differenz weniger als 30 Hz (Hertz = Schwingungen pro Sekunde)
auseinander, so ist das menschliche Gehor nicht in der Lage, zwei unterschiedliche Téne zu
héren. Wenn z.B. am rechten Ohr eine Frequenz von 400 Hz anliegt und am linken 410 Hz, so
.entsteht im Kopf eine zusatzliche, dort erzeugte Frequenz von 10 Hz. Dann beginnt das
Gehirn, sich auf diese Frequenz einzustimmen und darauf zu synchronisieren.

Deshalb kann man, durch die bewusste Erzeugung einer Frequenz, das Gehirn in den
gewunschten Schwingungszustand bringen.

Wenn Du mit dem Héren beginnst, kannst Du Dich entweder auf die Musik, auf die
gesprochenen Worte oder auf etwas anderes fokussieren.

Bring dennoch Geduld auf! Training und Entwicklung des Gehirns
benotigen Zeit!

Die Zellen Deines Korpers, Deine Verhaltensmuster und weitere Bereiche mussen sich an die
neuen Zustande gewohnen. Binaurale Beats machen es Dir leicht in den Zustand der
Meditation zu gelangen, allerdings @ndern sie nichts, wenn Du es nicht selbst dnderst.
Wenn Du nach einer Losung suchst, die Dich nach ein- oder zweimal héren in den
gewunschten Zustand katapultiert, dann wirst Du dies mit den Binauralen Beats nicht erreichen.
Stell es Dir so vor, als wenn die Tiir fiir Dich ge6ffnet wird — Du selbst musst aber
hindurchgehen!




Was konnen Binaurale Beats fur Dich tun?

1. Deine Meditationspraxis steigern: Meditation ist keine Flucht von dieser Welt, sondern das
Erkunden neuer Dimensionen und Erfahrungen, die wir im Alltag konkret anwenden und
umsetzen konnen.

Binaurale Beats helfen Dir, wesentlich leichter in die Meditation zu gelangen und dort zu
verweilen.

2. Verbessern der Intelligenz und mentaler Fahigkeiten: Binaurale Beats tun genau
dasselbe: Sie helfen, die beiden Gehirnhalften zu synchronisieren. Das hilft Dir, ganzheitlicher
zu denken. Anstatt der Dominanz einer Gehirnhalfte ausgeliefert zu sein, wirst Du die
synchronisierte Kraft beider Gehirnhalften nutzen kénnen.

Um diese Féahigkeit zu stimulieren, hére Binaurale Beats und setze anschlieBend z.B. ein
Puzzle zusammen oder I6se ein komplexes Problem. Meditation fiihrt oft zu einem ungeheuren
Maf an inspirierten Ideen.

3. Linderung bei Stress: Meditation ist einer der besten und nachhaltigen Wege, um Stress zu
lindern. Durch das Horen einer Binauralen Beats Audiodatei, ist es mdglich, sich auf eine
angenehme und leichte Art und Weise vom Stress zu befreien. Durch tagliche Meditation,
werden Bereiche im Gehirn aktiviert, die sonst ungenutzt bleiben und brachliegen! Das
Ergebnis: Es wird wesentlich mehr Ruhe einkehren und die Stressresistenz deutlich zunehmen.

Du wirst schon nach kurzer Zeit feststellen, dass der stdndig nervende und belastende
“‘Gedankenmull” anfangt, sich aufzulésen. Es findet eine ,Umprogrammierung“ Deiner
Gedanken statt, von negativ zu positiv!

Du wirst beginnen, die Kontrolle iiber Deine Gedanken zu iibernehmen!

Damit hast Du das stiarkste Werkzeug in der Hand, das es gibt, um die Lebensumstande
herbeizufiihren, von denen Du wirklich traumst und nach denen Du Dich im Innersten
sehnst!

Das Beste beim Anwenden von Binauralen Beats ist, dass Du Dich vollkommen entspannen
und sogar einschlafen kannst. Dennoch wirst Du die Wirkung spuren und erleben. Dies gilt
insbesondere fiir die Audios, mit gesprochenen und geflihrten Texten und
Meditationen/Affirmationen. Es ist namlich nicht erforderlich, diese bewusst aufzunehmen. Das
Unterbewusstsein schlaft nie!



