Pouzivejte UDR, i kdyz nejste MUDr.

Chcete byt vysoce produktivni, tvofivi a jesté k tomu pini energie? Pak mlzete vyuzivat
tajemstvi, které stoji za produktivitou lidi jako Winston Churchill a Stephen Hawking.
Nabizim Vam dalsi moznost modelovat uspéch a pouzit k tomu UDR, které jsem naznadil
v pfibéhu o planeté M.

UDR je zkratka pro UltraDianni Rytmy - biorytmy trvajici 90 - 120 minut ( Psycholog,
vyzkumnik a expert pfes hypnézu a imunitni systém E. Rossi uvadi 90 - 150 minut.) V
jednom cyklu dochazi k mirnému preladéni priméru mozkovych frekvenci smérem nahoru
a zvyseni jejich aktivity v jedné poloviné mozku. V nasledném cyklu dojde k vystfidani.
Znalosti o UDR lze vyuzivat k zvySeni efektivity prace i k nastartovani samolécebnych
mechanismu. Pro efektivni praci ¢i studium se osvédcCuje pracovat v blocich vystfidanych
relaxaci i kratkym fizenym spankem. Osobné toho vyuzivam i pfi psani této knihy. Chcete
védét, jak zvladat co nejvice a co nejefektivné;ji?

Recept

| kdyZ nasledujici recept neplati, co se ty€e pfesného poctu minut na kazdého, tak
pomaha velkému mnozstvi lidi. Sklada se z bloku soustfedéné Cinnosti a kratké prestavky.
To se dvakrat opakuje, nez pfijde delSi pfestavka. Konkrétné po pfiblizné 120 minutach
psani jen s kratkou jednou ¢i dvéma 10minutovymi pfestavkami se najim a jdu si lehnout.
Dva az tfi takové cykly zajisti zvySeni efektivity jakékoli Cinnosti. Rossi doporucuje 2 az 3
spanky po 20 minutach béhem dne.

UDR uder civilizaci

STOP, pfemyslejte nad ,inteligenci” pracovni doby. Mze byt odvadéna nejproduktivné;jsi
¢innost v rezimu, ktery znate ze své prace? A co ve Skolach? Kde je mozZnost regenerace
o spanku nemluvé? Pro¢ to nevi odpovédni lidé, kdyz vyzkumy, které dokazaly zvySeni
efektivity, jsou znamé uz z roku 1982. Kdyz Vam feknu, Ze UDR vyuZivaji i nékteré
armady pro zvySeni vykonu a ze v ramci specialniho projektu vznikla technologie PZIZZ,
bude to dostatec¢né padny argument pro vyuzivani UDR? Anebo si na to vzpomenete, az
budete unaveni pfi studiu Ci praci? Doufam, Zze na to prijdete dfive, nez se objevi néjaké
onemocnéni. Sice Ize vySe uvedeny recept vyuZzit i jako vyznamny Kkli€ k 1éCeni, ale to uz
muze byt obtizné. Kdyz to dame do souvislosti s mozkovymi vinami v nasleduijici ¢asti, tak
budete moci kypét energii a zdravim. V paté kapitole knihy Ovladnéte svij mozek také
budete moci diky UDR pochopit, pro¢ nejefektivnéjsi metody u€eni vyuzivaji relaxace i
hypnotického uvolnéni.
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