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      12 ½ cvičení pro šťastný spánek a příjemné sny
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      V této knize najdeš následující cvičení:


      1 Houpání sem a tam


      [image: wiegen.png]


      2 Masáž čela


      [image: stirnreiben.png]


      3 Zívání


      [image: gaehnen.png]


      4 Rozpažit a obejmout
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      5 Hodit věci za hlavu


      [image: schulterwurf.png]


      6 Pomalu pokyvovat hlavou
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      6 ½ Krátké zdřímnutí


      [image: nickerchen.png]


      7 Čepice na spaní


      [image: schlafmuetze.png]


      8 Přitulit se k obláčkům
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      9 Mlaskání a srkání


      [image: schluerfen_a.png]


      10 Odstrkování
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      11 Pomalé tempo
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      12 Dotýkat se čela a srdce
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      Proč ti cvičení pro dobrý spánek pomohou
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      Spánek je pro člověka totéž, co natahování pro hodinky.


      ARTHUR SCHOPENHAUER, 1788–1860

      NĚMECKÝ FILOZOF


      Tato cvičení pro dobrý spánek jsou tááááák jednoduchá.


      Hned je pochopíš a hned je můžeš vyzkoušet.


      Nepotřebuješ pro ně žádné speciální vybavení, žádné speciální schopnosti.


      Stačí tvé tělo, tvůj rozum a tvé upřímné přání dobře spát a mít pěkné sny.


      ▶ Tělesná cvičení změní tvůj fyzický, mentální a emoční stav.


      ▶ Díky cvičením budeš uvolněnější, vyrovnanější a klidnější.


      ▶ Tyto dobré pocity ti přinesou opravdový požitek ze spánku.


      Po vydatném spánku budeš:


      ▶ radostnější a svěžejší,


      ▶ chytřejší,


      ▶ štíhlejší (!) a zdravější,


      ▶ odolnější proti stresu a syndromu vyhoření,


      ▶ a především čilejší a aktivnější.


      
        Spánek je opravdu nejlepší lék!

        A tak levný!

      

    

  


  
    
      Metoda Body2Brain:

      fyzická cvičení pro mozek


      Prostřednictvím těla (body) jsou vedeny informace do mozku (brain). Mozek tyto informace zpracovává na myšlenky, reakce, jednání a především emoce. A dobré prožitky a dobré emoce prokazatelně vedou k dobrému zdraví a – jak už tušíš – k dobrému spánku!


      To znamená:


      Čím víc dbáš na to, abys prostřednictvím těla vědomě přiváděl do mozku dobré prožitky a dobré emoce, tím lépe se mozek postará, abys byl fyzicky, mentálně a emocionálně vyrovnaný – a to je předpoklad dobrého spánku.


      Fyzická a mentální cvičení v této knize přinášejí právě to – příjemné prožitky, pozitivní emoce a myšlenky jako ideální prostředky pro dobrý spánek – zcela bez škodlivých vedlejších účinků.


      
        Občas najdeš v této knize hvězdičku ★. Má

        ti připomenout cvičení z předchozích knih Hlavu vzhůru, Odvahu! a Štěstí!, která v kombinaci s novými cvičeními zlepší tvůj požitek

        ze spánku.

      


      [image: b2b.png]

    

  


  
    
      Tvůj snový tým pro požitek ze spánku:

      Růženka a Vilda, Oskar a Emilka


      Tady jsou tví čtyři průvodci spánkem: Růženka a Vilda, Oskar a Emilka.


      Postarají se o tvůj dobrý spánek a sladké sny.


      Vildu, Emilku a Oskara už možná znáš – jsou to odborníci na dobré pocity, tedy předpoklady pro dobrý spánek. Připojila se k nim Růženka, protože se dobře vyzná ve spánku a snění a prostředcích, jak toho všeho docílit. Vynikající kombinace! Ti čtyři si doopravdy užívají spánku – a co víc – chtějí, aby ses k nim přidal a zkusil to také. Inspiruj se a přidej se k chytrým ovečkám. A těš se na spánkové dobrodružství a snové cesty.
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      Jak můžeš tuto knihu (po)užívat
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      Tuto knihu si můžeš koupit, nebo si ji nechat koupit jako dárek – přinese ti spoustu radosti! Můžeš si ji pak položit vedle postele. Nebo pod polštář. A pak jen čekat na magický přenos myšlenek – to přece někdy pomáhá. Nejlépe však začni rovnou listovat, prohlížej si pěkné obrázky a pak vyzkoušej jedno – nebo ještě lépe dvě – cvičení. A tak začne tvůj trénink spánku.


      ▶ Prováděj svá oblíbená cvičení tak, jako kdybys užíval každý večer jednu či dvě lžíce medicíny. Na tento zdravý lék si tvůj mozek rád navykne.


      ▶ Pak můžeš přidat několik dalších cvičení pro dobrý spánek, abys spával ještě lépe.


      ▶ Poté můžeš začít cvičení trochu kombinovat a střídat. Tvůj mozek ti za to bude vděčný a odmění tě hlubokým spánkem a příjemnými sny.


      Díky pravidelnému tréninku spánku a tvé píli dojde ke skvělému přeprogramování těch oblastí tvého mozku, které zodpovídají za spánek.


      Nakonec se budeš každý večer těšit do postele – na spánek a sny.


      A nejpozději tehdy si můžeš knihu opravdu položit pod polštář.

    

  


  
    
      Proč bys měl tuto knihu (po)užívat


      Dobrý spánek je opravdu životně důležitý.


      Podle jedné vědecké studie spánek ovlivňuje více než 700 genů, mimo jiné i ty, které zodpovídají za stresové reakce, záněty, imunitní systém a metabolismus.


      
        Kvalitní spánek pomáhá proti:


        ▶ nadváze a cukrovce,


        ▶ onemocněním žaludku a střev,


        ▶ depresím a syndromu vyhoření,


        ▶ poruchám potence (nevyspalý člověk není příliš sexy!),


        ▶ migréně, hyperaktivitě u dětí.
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      Přestože tvé okolí možná považuje skutečnost, že někdo potřebuje málo spánku za jeho silnou stránku, nedostatek spánku se používá jako účinná metoda mučení. A ty přece nechceš sám sebe mučit, že?


      Díky kvalitnímu spánku:


      ▶ dochází k regeneraci mozku (a mozek je pak zřejmě lépe chráněn před Alzheimerovou nemocí),


      ▶ v mozku se ukládají důležité vzpomínky,


      ▶ dochází k produkci životně důležitých hormonů a k likvidaci infekcí,


      ▶ ochranná očkování (už po jednom roce) jsou dvojnásobně účinná.


      Spánek tedy potřebuješ k tomu, abys byl mentálně, emocionálně, fyzicky i imunologicky fit.

    

  


  
    
      Co bys měl o spánku rozhodně vědět


      ▶ Jako dítě jsi byl skutečným spánkovým přeborníkem. Novorozenci spí 18 hodin.


      ▶ V období mateřské školky potřebuje mozek 11 až 13 hodin spánku.


      ▶ Mozek mládeže potřebuje 9 až 10 hodin spánku, aby zvládl učení.


      ▶ Dospělí potřebují pro dobrou kondici mozku i těla 6 až 8 hodin spánku.


      ▶ Pouze mimozemšťanům, koním a žirafám stačí 2 až 4 hodiny spánku.
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      Dlouhodobý nedobrovolný nebo samostatně zinscenovaný nedostatek spánku nemá mozek vůbec rád. Ve spánku totiž dochází k produkci mnoha velmi důležitých hormonů. Pro tebe je zajímavý především melatonin, hormon odpovídající za spánek a paměť, který mozek dokáže vytvářet pouze ve tmě. Syntetické přípravky na spaní nejsou žádné neškodné bonbony. Mají spoustu vedlejších účinků a negativně ovlivňují průběh spánku, takže mozek pak nedokáže zvládnout důležité noční úkoly. V důsledku toho se pak přes den cítíš unavený, nesoustředěný a bez energie.


      
        Dobrý spánek a příjemné sny si naštěstí můžeš natrénovat.

      

    

  


  
    
      Kde je spánek doma


      Samozřejmě a jako vždy – v mozku! Hlavním faktorem odpovědným za optimální rytmus mezi spánkem a bděním je síť neuronů v mozkovém kmeni a dvě oblasti v mezimozku. Obě mají nervová spojení se všemi ostatními částmi mozku, takže spánku „si užije“ celý tvůj mozek. Střídají se dvě fáze spánku:


      ▶ REM spánek (Rapid Eye Movement), kdy se nám zdají sny,


      ▶ Non-REM spánek, kdy se mozek ponoří do hlubokého spánku.


      Pomocí elektroencefalografického vyšetření (EEG) můžeme mozek během spánku sledovat.


      ▶ Když jsi v bdělém stavu, mozek vytváří mnoho rychlých vln – jako malý divoký potůček. Všechny oblasti mozku jsou v pracovním režimu (online).
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      ▶ Při usínání a v lehkém spánku (i při meditaci!) se tyto vlny stále zpomalují a stávají se klidnou řekou. Stále více oblastí mozku nyní přechází do pohotovostního režimu (stand-by).
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      ▶ V hlubokém spánku jsou vlny pomalé jako vlny na klidném oceánu. Všechny nervové buňky přecházejí do klidového režimu (offline).
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      Proč je dobrý spánek tak důležitý
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      Ve spánku dochází k intenzivnímu přeprogramovávání mozku, funguje něco jako antivirová kontrola, uzavírají se databáze a zakládají se nové. Tento „velký úklid“ hlavy je pro tebe životně důležitý. Během dne mozek neustále přijímá podněty zvnějšku a intenzivně je zpracovává. V pracovním režimu, tedy v bdělém stavu, probíhá pouze hrubé třídění informací, jemnější práce probíhá během spánku. Odpad se „vymaže“ (někdy ho ještě zpracovávají sny) a důležité informace jsou uloženy do paměti.


      ▶ Teprve ve spánku dochází k dlouhodobému učení.


      ▶ Díky spánku jsi štíhlý a zdravý!


      Mozek ve spánku funguje jako velký farmaceutický podnik. Vyrábí, uvolňuje nebo zpětně vychytává účinné látky a léčiva, jako jsou neurotransmitery a hormony. Mimo jiné produkuje tělu vlastní antidepresiva a prostředky na spaní.


      ▶ Spánek má cenu zlata!


      
        Proto ode dneška:

        speciální úkol SLADKÉ SNY!

      

    

  


  
    
      Proč bys měl umět poznat „škůdce“ spánku

      a snažit se jich zbavit
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      Bohužel existují záškodníci, kteří mají negativní vliv na důležité funkce spánku a kterých by ses proto měl zbavit.


      Skřípání zuby/bruxismus: ubohé zuby se pak rychleji opotřebovávají, svalstvo hlavy a šíje je v trvalém napětí. Důsledkem jsou bolesti, pískání v uších (tinnitus) a špatná kvalita spánku.


      Skutečné noční můry: intenzivní sny doprovázené strachem a panikou s probuzením ve velké úzkosti. Občasná noční můra není nic hrozného. Ale permanentně prožívaný strach během noci narušuje odpočinek do dalšího dne.


      Chrápání: ani chrápání není bohužel nic příjemného (pro všechny zúčastněné). Osoba, která chrápe, nemá dostatečně kvalitní spánek a důsledkem je nervozita, únava a potíže s koncentrací.


      Syndrom nočního přejídání: návaly nočního hladu a jedení (příčinou jsou většinou špatné stravovací zvyklosti). Tím dochází k narušení hlubokého spánku a k nedostatečné produkci melatoninu. A to je špatný koloběh.


      
        Ode dneška:

        pryč se škůdci spánku!

      

    

  


  
    
      Cvičení 1

      Houpání sem a tam
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      To je zcela jednoduché cvičení.


      Ale velmi účinné.


      Postav se do širokého stoje rozkročného a houpej se sem a tam.


      Pomalu, vychutnávej si to – sem a tam a sem a tam.


      Jako zvon.


      Nebo jako velké vlny na oceánu.


      Vsedě to jde taky.


      I na židli nebo na velkém míči.


      Houpej se pomalu sem a tam, zprava doleva a zleva doprava.


      I na kancelářské židli je to prima – ale hlavně v pomalém a pravidelném rytmu.


      A vleže?


      Třeba v houpací síti ve tvém pokoji.


      Nebo mezi stromy.


      Nebo alespoň v myšlenkách – i to je účinné.


      Houpej se a kolébej se sem a tam.

    

  


  
    
      Proč „houpání sem a tam“ pomáhá


      Rytmus houpání je prastarý.


      Na celém světě a u všech národů houpají maminky (a stále častěji i tatínci) své malé děti, aby dobře usnuly.


      Vědí, že houpání uklidňuje a podporuje spánek.


      Vysvětlení: pomalý rytmus houpání vedou nervové buňky a nervové dráhy do mozku. Tam dochází k určité „harmonizaci“: centra emocí zapínají režim pohody, což vede k produkci klidových neurotransmiterů. Ty zase nastavují klidnější srdeční frekvenci, klidný a pravidelný dech, uvolnění svalů – to vše jsou nejlepší předpoklady pro dobré usínání a dobrý spánek.


      
        Houpáním sem a tam napodobuješ pomalé mozkové vlny, jaké vznikají při hlubokém spánku. Připomínáš tak mozku co může a má dělat – synchronizovat klidový rytmus a naprogramovat klidový „offline“ režim.

      


      A teď buď svou dobrou maminkou a tatínkem – i jako „velký“, dospělý člověk se můžeš ukolébat, tedy „uhoupat“ do spánku.


      Houpání můžeš zkombinovat s ★ Broukáním, případně i s nějakou ukolébavkou z dětství nebo oblíbenou harmonickou melodií.

    

  


  
    
      Cvičení 2

      Masáž čela
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      Další jednoduché a účinné cvičení!


      Pravou nebo levou rukou si horizontálně masíruj čelo.


      Nebo střídavě oběma rukama, jednou pravou a podruhé levou rukou (tak vzniká pozitivní EMDR* efekt).


      Začni úplně vpravo, od pravého spánku, přes čelo až úplně doleva, k levému spánku. A zase zpátky.


      Pohodlně se opři, nebo to zkus vleže.


      Stejně dobře je možná masáž čela vestoje.


      Zopakuj to několikrát denně.


      Tajný tip:


      vestoje pod teplou sprchou nemusíš vůbec pohybovat rukama, ale můžeš využít „houpání sem a tam“ a nechat shora proudit teplou vodu zprava doleva a zleva doprava po čele. Příjemné!


      * EMDR = Eye Movement Desensitization and Reprocessing: bilaterální stimulace, traumaterapeutická metoda.

    

  


  
    
      Proč „masáž čela“ pomáhá


      Lékaři a léčitelé podle ayurvédy praktikují metodu lití oleje na čelo, tedy masáž čela, mimo jiné při nespavosti a depresích, protože tato metoda zklidňuje celý vegetativní nervový systém. Uklidňující účinek masáže čela má hned několik opodstatnění.


      Přední mozek se zabývá především funkcemi jako je plánování a předvídání, usuzování a jednání, ale také jednání kontroluje a vyhodnocuje možné chyby.


      Proto je v bdělém stavu neustále připraven k výkonu. V nejhorším případě to vede k neúčelnému „přemítání“ a točení myšlenek v kruhu, zejména večer a v noci – a k nespavosti.


      Pokud se láskyplně a klidně dotýkáš čela a hladíš je, nervové buňky v kůži to vnímají a vedou tento signál k mozkovým centrům, která zpracovávají smyslové vjemy. Tato centra pak (mimo jiné) podporují produkci oxytocinu. Tento hormon (vedle mnoha dalších efektů) snižuje krevní tlak a hladinu kortizolu (stresový hormon), tím organismus celkově zklidňuje.


      Vzhledem k tomu, že přední mozek je dobře propojen se všemi ostatními oblastmi mozku, šíří se pozitivní signál: „Můžeš se uvolnit.“


      
        Uvolnění kritického myšlení a kontroly navozuje blahodárný spánek a příjemné sny!

      


      ▶ Místo vystresovaného vraštění si čelo raději hýčkej! Ušetří ti to botoxové injekce.


      Lze kombinovat s ★ Vdechování vůní.

    

  


  
    
      Cvičení 3

      Zívání


      [image: gaehnen.png]


      Toto cvičení nejspíš už znáš – je to zívání.


      To ale vůbec nevadí.


      Člověk si totiž nikdy dost nezazívá. Uuuáááá!


      Pořádně otevřít pusu a… zíííívat.


      Zívat, až člověku začnou téct slzy (nebo z nosu).


      Nebo nejlépe obojí.


      Už při cestě do koupelny… zíííívat.


      A pak ve sprše to jde obzvláště dobře… zíííívat.


      A cestou do postele… zívat.


      A v posteli ještě jednou… zívat.


      A pokud se v noci probudíš… zívat.


      Uuuáááá!


      A když tě vzbudí nepříjemný sen, znuděně si zívni.


      Uuuáááá!

    

  


  
    
      Proč „zívání“ pomáhá
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      Zívání je skvělá a mnohostranná droga.


      Ten, kdo zívá, nemůže naříkat, plakat, nadávat, dokonce ani negativně myslet – vyzkoušej to. Zívání dokonce „vypíná“ i negativní emoce.


      Při zívání se vytváří několik důležitých hormonů a neurotransmiterů – mimo jiné i serotonin a látky podobné opiu. Oba typy látek se používají ve formě léků na spaní.


      Výzkumy ukázaly, že zívání se podílí na regulaci rytmu spánku a bdění v mozku.


      V případě narušeného spánkového rytmu může zívání znovu nastavit vnitřní hodiny mozku.


      ▶ Zívání proto pomáhá i při adaptaci na změnu časového pásma.


      Když nemůžeš v noci usnout, zkus trávit čas zíváním a spánek brzy přijde.


      ▶ Zívání pomáhá i proti nočním záchvatům hladu a ušetří ti návštěvy ledničky.


      
        Zívání je lék na spaní. Bez receptu. Bez vedlejších účinků. Zdarma! Vždy k dispozici.


        Lék jménem zívání můžeš velkoryse sdílet i s druhými – pokud je povzbudíš k zívání a předvedeš jim to, díky zrcadlovým neuronům začnou zívat taky a usnou.

      

    

  


  
    
      Cvičení 4

      Rozpažit a obejmout


      [image: armeoeffnen-ot.png]


      Vestoje, vsedě nebo vleže:


      roztáhni paže.


      Klidně a zhluboka se nadechni.


      Při výdechu uzavři ruce před sebou do kruhu.


      Představuj si, jak s otevřenou náručí přijímáš spánek a sladké sny a šťastně je tiskneš k sobě.


      A ještě jednou: nadechni se a pomalu rozpaž.


      Při výdechu pomalu uzavírej paže a zavírej oči.


      Vychutnej si tento pohyb alespoň třikrát.


      Najdi si pomalý, příjemný rytmus.


      Spánek je jedním z tvých nejlepších přátel.


      Přivítej ho s otevřenou náručí.


      Nadechni se a vnímej, jak sladce voní!


      Tvému přátelskému gestu určitě neodolá.


      Je to začátek úžasného přátelství:


      ty a spánek se sladkými sny.

    

  


  
    
      Proč „rozpažit a obejmout“ pomáhá


      [image: armeoeffnen_2.png]


      
        „Rozpažení“ je velmi účinné tělesné gesto s významem: „Pojď ke mně a buď vítán!“. Toto gesto je na celém světě vnímáno jako pozdrav na přivítanou.

      


      A na tebe a tvé usínání má úžasné účinky.


      ▶ Aktivuje tvé centrum pohybu (velký mozek) a dechové centrum (mozkový kmen) a navozuje v nich příjemný rytmus.


      ▶ To vede k příjemnému pocitu harmonie a klidu, který se v mozku ihned blahodárně šíří z center emocí do center spánku.


      ▶ Pomalým a rytmickým pohybem a dýcháním napodobuješ rytmus hlubokého spánku a předáváš ho jako stimul do mozku.


      Zesílení/kombinování:


      otevři si při tomto cvičení okno v ložnici a nech do místnosti chvíli proudit chladný noční vzduch. Ten usínání ještě zlepší.


      Lze kombinovat s ★ Ááááá a ★ Broukáním.

    

  


  
    
      Cvičení 5

      Hodit věci za hlavu


      [image: schulterwurf.png]


      Hoď to všechno za hlavu – hop!


      Co to má být?


      Velmi jednoduché!


      Ruku mírně zvedni dopředu, dlaní vzhůru a volně rozevři dlaň a prsty.


      A teď „hoď“ rukou dozadu přes rameno.


      Lehký pohyb, jako byste chtěli něčím hodit – zepředu dozadu přes rameno – hop!


      A teď střídavě vpravo a vlevo (pozitivní vedlejší EMDR efekt).


      Nejlépe tak dlouho, až budete mít pocit uvolněné lhostejnosti a klidu.


      Například by tě měly přestat zlobit běžné nepříjemnosti, které narušují dobrý spánek. Hoď je za hlavu. Hop!


      Stejně tak by ses měl přestat stresovat z následujícího dne. Hoď i tyto starosti za hlavu a pak můžeš klidně a spokojeně usnout.


      Pokud jsi měl v noci zlý sen, zkus si na něj vzpomenout a pak šup – hoď ho za hlavu. Všechny nepříjemné detaily zlého snu naházej za hlavu. Házej vše za hlavu tak dlouho, až z toho nepříjemného snu nezbude vůbec nic.

    

  



Proč „hodit věci za hlavu“ pomáhá

Toto cvičení prováděné střídavě pravou a levou rukou je pro tebe velmi prospěšné.

▶ Aktivuješ důležité oblasti velkého mozku (pohyb) a malého mozku (koordinace). Tím méně energie pak zbývá na stresující aktivity jako je vztek, starosti a negativní emoce (především v mezimozku).

▶ Pohyb „hod za hlavu“ navozuje pozitivní emoční naladění – mírnou veselost a lhostejnost, uvolnění a pohodu.

▶ Tyto opravdu příjemné pocity se v mozku šíří a vysílají signál do center spánku – vše je v pořádku, lze spustit režim spánku.

▶ Tento efekt ještě zesílíš rytmem střídání pohybu pravou a levou rukou (EMDR).

Cvičení „házení věcí za hlavu“ je dobré také proti zlým snům. Ve zlém snu se cítíš pasivní, vyčerpaný a bezmocný – a to vyvolává nepříjemné pocity. Po probuzení tyto emoce stále cítíš. Aktivním „házením věcí za hlavu“ se však stáváš z oběti zlých snů jejich přemožitelem – aktivita versus pasivita. Zlé sny tím úplně zneškodníš.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Sladké sny!.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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 Copyright (C) 1989, 1991 Free Software Foundation, Inc.

                 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA

 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies

 of this license document, but changing it is not allowed.



			    Preamble



  The licenses for most software are designed to take away your

freedom to share and change it.  By contrast, the GNU General Public

License is intended to guarantee your freedom to share and change free

software--to make sure the software is free for all its users.  This

General Public License applies to most of the Free Software

Foundation's software and to any other program whose authors commit to

using it.  (Some other Free Software Foundation software is covered by

the GNU Library General Public License instead.)  You can apply it to

your programs, too.



  When we speak of free software, we are referring to freedom, not

price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you

have the freedom to distribute copies of free software (and charge for

this service if you wish), that you receive source code or can get it

if you want it, that you can change the software or use pieces of it

in new free programs; and that you know you can do these things.



  To protect your rights, we need to make restrictions that forbid

anyone to deny you these rights or to ask you to surrender the rights.

These restrictions translate to certain responsibilities for you if you

distribute copies of the software, or if you modify it.



  For example, if you distribute copies of such a program, whether

gratis or for a fee, you must give the recipients all the rights that

you have.  You must make sure that they, too, receive or can get the

source code.  And you must show them these terms so they know their

rights.



  We protect your rights with two steps: (1) copyright the software, and

(2) offer you this license which gives you legal permission to copy,

distribute and/or modify the software.



  Also, for each author's protection and ours, we want to make certain

that everyone understands that there is no warranty for this free

software.  If the software is modified by someone else and passed on, we

want its recipients to know that what they have is not the original, so

that any problems introduced by others will not reflect on the original

authors' reputations.



  Finally, any free program is threatened constantly by software

patents.  We wish to avoid the danger that redistributors of a free

program will individually obtain patent licenses, in effect making the

program proprietary.  To prevent this, we have made it clear that any

patent must be licensed for everyone's free use or not licensed at all.



  The precise terms and conditions for copying, distribution and

modification follow.



		    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE

   TERMS AND CONDITIONS FOR COPYING, DISTRIBUTION AND MODIFICATION



  0. This License applies to any program or other work which contains

a notice placed by the copyright holder saying it may be distributed

under the terms of this General Public License.  The "Program", below,

refers to any such program or work, and a "work based on the Program"

means either the Program or any derivative work under copyright law:

that is to say, a work containing the Program or a portion of it,

either verbatim or with modifications and/or translated into another

language.  (Hereinafter, translation is included without limitation in

the term "modification".)  Each licensee is addressed as "you".



Activities other than copying, distribution and modification are not

covered by this License; they are outside its scope.  The act of

running the Program is not restricted, and the output from the Program

is covered only if its contents constitute a work based on the

Program (independent of having been made by running the Program).

Whether that is true depends on what the Program does.



  1. You may copy and distribute verbatim copies of the Program's

source code as you receive it, in any medium, provided that you

conspicuously and appropriately publish on each copy an appropriate

copyright notice and disclaimer of warranty; keep intact all the

notices that refer to this License and to the absence of any warranty;

and give any other recipients of the Program a copy of this License

along with the Program.



You may charge a fee for the physical act of transferring a copy, and

you may at your option offer warranty protection in exchange for a fee.



  2. You may modify your copy or copies of the Program or any portion

of it, thus forming a work based on the Program, and copy and

distribute such modifications or work under the terms of Section 1

above, provided that you also meet all of these conditions:



    a) You must cause the modified files to carry prominent notices

    stating that you changed the files and the date of any change.



    b) You must cause any work that you distribute or publish, that in

    whole or in part contains or is derived from the Program or any

    part thereof, to be licensed as a whole at no charge to all third

    parties under the terms of this License.



    c) If the modified program normally reads commands interactively

    when run, you must cause it, when started running for such

    interactive use in the most ordinary way, to print or display an

    announcement including an appropriate copyright notice and a

    notice that there is no warranty (or else, saying that you provide

    a warranty) and that users may redistribute the program under

    these conditions, and telling the user how to view a copy of this

    License.  (Exception: if the Program itself is interactive but

    does not normally print such an announcement, your work based on

    the Program is not required to print an announcement.)



These requirements apply to the modified work as a whole.  If

identifiable sections of that work are not derived from the Program,

and can be reasonably considered independent and separate works in

themselves, then this License, and its terms, do not apply to those

sections when you distribute them as separate works.  But when you

distribute the same sections as part of a whole which is a work based

on the Program, the distribution of the whole must be on the terms of

this License, whose permissions for other licensees extend to the

entire whole, and thus to each and every part regardless of who wrote it.



Thus, it is not the intent of this section to claim rights or contest

your rights to work written entirely by you; rather, the intent is to

exercise the right to control the distribution of derivative or

collective works based on the Program.



In addition, mere aggregation of another work not based on the Program

with the Program (or with a work based on the Program) on a volume of

a storage or distribution medium does not bring the other work under

the scope of this License.



  3. You may copy and distribute the Program (or a work based on it,

under Section 2) in object code or executable form under the terms of

Sections 1 and 2 above provided that you also do one of the following:



    a) Accompany it with the complete corresponding machine-readable

    source code, which must be distributed under the terms of Sections

    1 and 2 above on a medium customarily used for software interchange; or,



    b) Accompany it with a written offer, valid for at least three

    years, to give any third party, for a charge no more than your

    cost of physically performing source distribution, a complete

    machine-readable copy of the corresponding source code, to be

    distributed under the terms of Sections 1 and 2 above on a medium

    customarily used for software interchange; or,



    c) Accompany it with the information you received as to the offer

    to distribute corresponding source code.  (This alternative is

    allowed only for noncommercial distribution and only if you

    received the program in object code or executable form with such

    an offer, in accord with Subsection b above.)



The source code for a work means the preferred form of the work for

making modifications to it.  For an executable work, complete source

code means all the source code for all modules it contains, plus any

associated interface definition files, plus the scripts used to

control compilation and installation of the executable.  However, as a

special exception, the source code distributed need not include

anything that is normally distributed (in either source or binary

form) with the major components (compiler, kernel, and so on) of the

operating system on which the executable runs, unless that component

itself accompanies the executable.



If distribution of executable or object code is made by offering

access to copy from a designated place, then offering equivalent

access to copy the source code from the same place counts as

distribution of the source code, even though third parties are not

compelled to copy the source along with the object code.



  4. You may not copy, modify, sublicense, or distribute the Program

except as expressly provided under this License.  Any attempt

otherwise to copy, modify, sublicense or distribute the Program is

void, and will automatically terminate your rights under this License.

However, parties who have received copies, or rights, from you under

this License will not have their licenses terminated so long as such

parties remain in full compliance.



  5. You are not required to accept this License, since you have not

signed it.  However, nothing else grants you permission to modify or

distribute the Program or its derivative works.  These actions are

prohibited by law if you do not accept this License.  Therefore, by

modifying or distributing the Program (or any work based on the

Program), you indicate your acceptance of this License to do so, and

all its terms and conditions for copying, distributing or modifying

the Program or works based on it.



  6. Each time you redistribute the Program (or any work based on the

Program), the recipient automatically receives a license from the

original licensor to copy, distribute or modify the Program subject to

these terms and conditions.  You may not impose any further

restrictions on the recipients' exercise of the rights granted herein.

You are not responsible for enforcing compliance by third parties to

this License.



  7. If, as a consequence of a court judgment or allegation of patent

infringement or for any other reason (not limited to patent issues),

conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or

otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not

excuse you from the conditions of this License.  If you cannot

distribute so as to satisfy simultaneously your obligations under this

License and any other pertinent obligations, then as a consequence you

may not distribute the Program at all.  For example, if a patent

license would not permit royalty-free redistribution of the Program by

all those who receive copies directly or indirectly through you, then

the only way you could satisfy both it and this License would be to

refrain entirely from distribution of the Program.



If any portion of this section is held invalid or unenforceable under

any particular circumstance, the balance of the section is intended to

apply and the section as a whole is intended to apply in other

circumstances.



It is not the purpose of this section to induce you to infringe any

patents or other property right claims or to contest validity of any

such claims; this section has the sole purpose of protecting the

integrity of the free software distribution system, which is

implemented by public license practices.  Many people have made

generous contributions to the wide range of software distributed

through that system in reliance on consistent application of that

system; it is up to the author/donor to decide if he or she is willing

to distribute software through any other system and a licensee cannot

impose that choice.



This section is intended to make thoroughly clear what is believed to

be a consequence of the rest of this License.



  8. If the distribution and/or use of the Program is restricted in

certain countries either by patents or by copyrighted interfaces, the

original copyright holder who places the Program under this License

may add an explicit geographical distribution limitation excluding

those countries, so that distribution is permitted only in or among

countries not thus excluded.  In such case, this License incorporates

the limitation as if written in the body of this License.



  9. The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions

of the General Public License from time to time.  Such new versions will

be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to

address new problems or concerns.



Each version is given a distinguishing version number.  If the Program

specifies a version number of this License which applies to it and "any

later version", you have the option of following the terms and conditions

either of that version or of any later version published by the Free

Software Foundation.  If the Program does not specify a version number of

this License, you may choose any version ever published by the Free Software

Foundation.



  10. If you wish to incorporate parts of the Program into other free

programs whose distribution conditions are different, write to the author

to ask for permission.  For software which is copyrighted by the Free

Software Foundation, write to the Free Software Foundation; we sometimes

make exceptions for this.  Our decision will be guided by the two goals

of preserving the free status of all derivatives of our free software and

of promoting the sharing and reuse of software generally.



As a special exception, if you create a document which uses this font, and embed this font or unaltered portions of this font into the document, this font does not by itself cause the resulting document to be covered by the GNU General Public License. This exception does not however invalidate any other reasons why the document might be covered by the GNU General Public License. If you modify this font, you may extend this exception to your version of the font, but you are not obligated to do so. If you do not wish to do so, delete this exception statement from your version.



			    NO WARRANTY



  11. BECAUSE THE PROGRAM IS LICENSED FREE OF CHARGE, THERE IS NO WARRANTY

FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN

OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES

PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED

OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, THE IMPLIED WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS

TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM IS WITH YOU.  SHOULD THE

PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF ALL NECESSARY SERVICING,

REPAIR OR CORRECTION.



  12. IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING

WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MAY MODIFY AND/OR

REDISTRIBUTE THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING

OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED

TO LOSS OF DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY

YOU OR THIRD PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER

PROGRAMS), EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE

POSSIBILITY OF SUCH DAMAGES.



		     END OF TERMS AND CONDITIONS



	    How to Apply These Terms to Your New Programs



  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest

possible use to the public, the best way to achieve this is to make it

free software which everyone can redistribute and change under these terms.



  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest

to attach them to the start of each source file to most effectively

convey the exclusion of warranty; and each file should have at least

the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.



    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>

    Copyright (C) <year>  <name of author>



    This program is free software; you can redistribute it and/or modify

    it under the terms of the GNU General Public License as published by

    the Free Software Foundation; either version 2 of the License, or

    (at your option) any later version.



    This program is distributed in the hope that it will be useful,

    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of

    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the

    GNU General Public License for more details.



    You should have received a copy of the GNU General Public License

    along with this program; if not, write to the Free Software

    Foundation, Inc., 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA





Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.



If the program is interactive, make it output a short notice like this

when it starts in an interactive mode:



    Gnomovision version 69, Copyright (C) year name of author

    Gnomovision comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.

    This is free software, and you are welcome to redistribute it

    under certain conditions; type `show c' for details.



The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate

parts of the General Public License.  Of course, the commands you use may

be called something other than `show w' and `show c'; they could even be

mouse-clicks or menu items--whatever suits your program.



You should also get your employer (if you work as a programmer) or your

school, if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if

necessary.  Here is a sample; alter the names:



  Yoyodyne, Inc., hereby disclaims all copyright interest in the program

  `Gnomovision' (which makes passes at compilers) written by James Hacker.



  <signature of Ty Coon>, 1 April 1989

  Ty Coon, President of Vice



This General Public License does not permit incorporating your program into

proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you may

consider it more useful to permit linking proprietary applications with the

library.  If this is what you want to do, use the GNU Library General

Public License instead of this License.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION
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