






Store medisinske fremskritt kombinert med globalt hevet levestandard gjør oss eldre enn 
tidligere, men vi blir også sykere. Studien «Global Burden of Disease: Massive shifts  
reshape the health landscape worldwide” (Den globale sykdomsbyrden: Massive endringer 
omformer helselandskapet verden over), representerer den mest omfattende analysen av 
globale helseproblemer som er gjennomført. Analysen viser at den viktigste dødsårsaken 
pleide å være smittsomme sykdommer og barnesykdommer knyttet til underernæring, mens i 
dag er det primært de globale helseproblemene relatert til lidelser hos voksne, for eksempel 
høyt blodtrykk, hjerte- og lungesykdommer og kreft.

Vi er alltid på farten, i høyt tempo. Raskere - Større - Høyere - Lenger!

Spesielt i industrialiserte sivilisasjoner har stress blitt en reell epidemi. Verdens økonomier 
møter kostnadene av milliarder kroner for tapt produktivitet og helseproblemer relatert til 
stress. 

Mange lider av depresjon, utbrenthet og ulike tilpasningsforstyrrelser – lidelser som kan  
ha alvorlige konsekvenser for våre arbeidsplasser. Mentale lidelser er den viktigste årsaken 
til det økende antall fravær fra arbeid, og er en utfordring for både arbeidsgivere og  
samfunnet som helhet.

Det europeiske arbeidsmiljøorganet EU-OSHA anslo at stressrelatert fravær koster bedrifter i 
EU over 20 milliarder euro i 2002. Ifølge en studie utført av Regus Group i 2009, har over 
halvparten av den globale virksomhets befolkning (53,8 %) opplevd en betydelig økning av 
stress på arbeidsplassen i løpet av de siste to årene, med Kina på topp (85,9 %).

I følge Verdens helseorganisasjon (WHO) er depresjon den viktigste årsaken til uførhet  
på verdensbasis. Men vår stressende livsstil vil ofte ikke tillate oss å unnslippe den onde 
sirkelen av stress. Vi må yte maksimalt for enhver pris. 

Den forretningsmessige nytten av å forebygge stress er åpenbar: det vil lede til en sunnere 
og mer produktiv arbeidsstyrke, lavere sykefravær og reduserte skade- og ulykkestall, og 
bidra til at arbeidstakerne kan stå lenger i arbeid. Resultatet er en forbedring av de  
generelle forretningsresultatene.

Ubehandlet stress vil lagres og til slutt være en belasting for kroppen. En stressende livsstil 
fører til at kroppen hele tiden produserer stresshormoner, noe som over tid vil bringe hele 
systemet ut av balanse. Verdens helseorganisasjon (WHO) anser stress for å være den 
største helserisikoen av det 21. århundre. 

“En mental krise betyr ikke bare følelsen ute av slag, men kan utvikle seg til en alvorlig syk-
dom” sier Dr. Hans-Peter Unger, Chief of Medicine ved Senter for psykisk helse, Asklepios 
Clinic Hamburg-Harburg. Det økende antall psykiske lidelser kan være et resultat av vår 
tids raskt skiftende arbeidsverden. De som rammes finner mange forskjellige faktorer plag-
somme. Mange er ikke i stand til å takle det høye kravet om å overholde tidsfrister og yte 
resultater, mens andre kan synes det er vanskelig å holde seg konsentrert, slik at arbeidet i 
seg selv føles som en byrde. Mange ledere strever med å finne en balanse mellom arbeid 
og privatliv, som ofte resulterer i å jobbe uten en pause i mer enn 50 timer per uke.





Stress er en instinktiv og iboende reaksjon på en potensiell trussel, som angrep fra et rovdyr 
eller andre livstruende situasjoner. Det fungerer som en automatisk forsvarsmekanisme, også 
kjent som fight-or-flight respons (kamp-flukt-responsen), noe som sikrer menneskelig over-
levelse. Det sympatiske nervesystemet reagerer på fare ved å frigjøre bestemte hormoner i 
blodet, inkludert adrenalin og kortisol. Dette øker hjertefrekvensen, blodtrykket og energi- 
nivået samt forbedrer ens fysiske evner generelt til å takle situasjonen. I tillegg vil den  
menneskelige hjerne reagere med høye, konsentrerte beta hjernebølger.

I dagens moderne sivilisasjoner er det lite sannsynlig å møte trusselen om å bli angrepet 
av et rovdyr. Likevel forblir den naturlige kamp-flukt-responsen fortsatt en del av menneskets 
natur. Den bare utløses av ulike, mindre livstruende hendelser, som for eksempel daglig 
stress med penger, arbeid, relasjoner, barn, tidspress, trafikk, kosthold og så videre. 

Selv om akutte stressituasjoner kan sette ens fysiske helse i fare, er det snarere kronisk 
stress som pålegger oss den største helserisikoen. Hvis kroppen konstant er opptatt med å 
forberede seg til kamp, vil den fokusere all sin energi på å overleve. Jo mer regelmessig 
stresset oppleves og jo lenger det vedvarer, jo verre vil det påvirke både kropp og sinn og 
resultere i et overaktivt alarmsystem. Dessverre gjør de fleste mennesker lite eller ingenting 
for å redusere stressnivået sitt.



Dårlige vaner som røyking, usunt kosthold, søvnmangel, lite mosjon etc. vil selvsagt også 
bidra til en generell redusert helse.

En studie ledet av Sheldon Cohen (Carnegie Mellon Universitet) utforsket sammenhengen 
mellom stress og sykdom og fant at kronisk stress svekker kroppens evne til å håndtere 
betennelse. Den vedvarende frigjøringen av stresshormoner bringer hele systemet ut av 
balanse. Ifølge Cohen er det spesielt den konstante frigjøringen av hormonet kortisol som 
utgjør den største risikoen. 

En av de viktigste funksjonene til kortisol er å bekjempe betennelser. Men når kroppen  
vedvarende utsettes for kortisol vil immunsystemet bli ufølsomt og dermed resistent mot  
effektene (glukokortikoid resistens). Cohen forklarer det slik: “Immunsystemets evne til å  
regulere betennelser kan forutsi hvem som vil utvikle en forkjølelse. Men enda viktigere  
gir det en forklaring på hvordan stress fremmer sykdom. Når vi er under stress er immun-
systemets celler ikke i stand til å respondere på den hormonelle kontrollen, og dermed vil 
det fremkalle sykdomsfremmmende betennelser.

Stress svekker ikke bare helbredelsesprosessen, men er direkte ansvarlig for utviklingen av 
kroniske betennelser i kroppen. Legene mener at 50 - 90 % av alle sykdommer er et resultat 
av konstant, daglig stress. “Faktum er at kronisk stress letter psykiske plager. Derfor er det 
avgjørende at de første alarmsignalene som søvnforstyrrelser, smerter eller irritabilitet blir 
tatt på alvor, og at det utføres hensiktsmessige tiltak mot dem “- Dr. Hans-Peter Unger.



For de fleste er den fremste årsaken til stress jobbrelatert og det å måtte være tilgjengelig 
hele tiden. Jobbrelatert stress er et resultat primært fra økt “fokus på lønnsomhet.”  
Videre betyr ikke alltid det å arbeide mer å tjene mer.

Hjerneforsker Bruce McEwen (Rockefeller University i New York) sier: “Det er vanskelig  
for oss å ta en pause. Mange av oss kan ikke hjelpe for å føle oss stresset. Det har helt  
forandret vår måte å leve på.” Det er nesten umulig å unngå stress på arbeidsplassen. 
Mange av de berørte vet ikke hva de kan gjøre for å lindre trykket og følelsene av  
spenning i kroppen. Ifølge “American Institute of Stress” vil opp til halvparten av utbrente 
ansatte trenge hjelp med stressmestring. Og jo høyere trykket er, jo vanskeligere blir det 
å unngå følelsen av stress. Det ble også funnet ut at høyere lønn og høyere utdanning er 
direkte forbundet med økte nivåer av psykiske belastninger.

Stressede ansatte er ikke bare usunt, men enda viktigere for arbeidsgiverne er at de er  
mer usikre på seg selv og mindre motivert på jobben. Dette faktum svekker selskapets 
konkurranseevne og reduserer den totale produktiviteten.

Mark Salisbury, Human Capital Management: “Dine ansatte er det som garanterer dine 
konkurransefortrinn. Sterke og effektive medarbeidere er avgjørende for overlevelsen av  
alle typer selskap. “









Den menneskelige hjerne er i prinsip-
pet en komplisert maskin som består 
av en rekke nerveceller, som også  
kalles nevroner. De er koblet til  
hverandre ved hjelp av synapser og 
nerve grener, og tilsammen danner  
de et kraftig, nevralt nettverk i hjernen.  
De kommuniserer med hverandre 
gjennom elektrokjemiske impulser som 
skaper et elektromagnetisk felt med 
en frekvens mellom 1- 40 Hz. Disse 
impulsene som helhet, når repre-
sentert grafisk, danner en sekvens av 
bølgeformasjoner. Derav begrepet 
“hjernebølger.”



BMS-teknologi synkroniserer hjernebølger ved hjelp av lydstimulering. I kombinasjon med  
et spesialutviklet massasje program vil du være i stand til oppleve total avslapning for din 
stressede kropp. Studier har vist at effektiviteten av avslapning som kombinerer massasje  
og hjernebølge stimulering er opp til 80 %. Forskningsresultater viser at målrettet stimulering  
av hjernebølger forbedrer oppmerksomhet og mental ytelse, samt gir mental og fysisk  
lettelse. For å stimulere hjernebølgene er musikk egentlig ikke nødvendig i det hele tatt.  
Men uten avslappende lyder ville det ikke være så fint å høre på.



Robert A. Monroe interesserte seg gjennom hele 50 år for forbindelsene mellom lydmønstre og 
hjernebølger. Monroes oppdagelse, basert på tidligere arbeid av andre, innrømmet bruken av 
pulserende lyder som produserer en elektrisk frekvens følgende respons (FFR) i hjernen som et 
verktøy. Med FFR og hodetelefoner var det mulig å lede mennesker inn i ulike hjernetilstander 
(alfa, beta, delta, gamma, theta). I mai 1975 fikk Robert A. Monroe en generell patent på sin 
oppfinnelse.

Under en hjernebølge medrivning er det visse pulser av toner. I løpet av stimuleringen endres 
frekvens hastigheten av disse pulsene gradvis, hvorved hjernebølgemønsteret også endres (FFR). 
Dette fører til en endring av den mentale tilstanden, avhengig av frekvensen.

Eksempel: Et lydmønster i størrelsen 4 Hz ville føre til at hjernen produserer en slags søvnmodus, 
da dette er den naturlige hjernebølge mønster under søvn. Det samme konseptet kan brukes til 
mange andre mentale tilstander, inkludert konsentrasjon, avspenning og meditasjon.

Når stimulansen motsvarer med en viss rytme eller takt, vil dette representeres i hjernen i form 
av en kortikal fremkalt respons. Hvis rytmen holder en viss hastighet konstant vil hjernebølgene 
tilpasses mønsteret. Hjernen svinger på rytmen (som en klokke) og genererer så en frekvens 
følgende respons (FFR). Den synkroniserer.



Medrivning (entrainment) er et prinsipp i fysikken. Den definerer synkroniseringen av to eller 
flere rytme-sykluser. Prinsippene for medrivning vises i kjemi, nevrologi, biologi, farmakologi, 
medisin, astronomi og andre felt.

Første opptreden av denne “teorien” er fra 1656, under skapelsen av pendelen:  
den nederlandske forskeren Christiaan Huygens fant ut at to usynkroniserte, vendt mot  
hverandre med sine backsider, synkronisere seg med tiden. Denne uavhengige  
synkroniseringen var så presis at ingen mekanisk kalibrering kunne utføre den mer nøyaktig.

Hjernebølge medrivning viser til hjernens reaksjon, der den elektrisk reagerer på rytmiske  
og/eller sensoriske stimuli, slik som pulser av lyd eller lys.

Når hjernen utsettes for en stimulans, for eksempel ved et lydmønster gjennom ørene, lyspulser 
på øyne eller andre sanser, svarer det på denne stimulansen med en såkalt kortikal fremkalt 
respons (se nedenfor). Disse elektriske impulsene er målbare i hele hjernen, og er alltid en  
reaksjon på det vi ser og hører. Denne aktiviteten i hjernen kan måles ved følsomme elektroder 
festet til hodebunnen.

EEG-målinger har vist at hjernen dermed bringes til å nærme seg visse frekvenser. Prosessen 
med å bringe den rådende hjernebølgefrekvensen til den frekvensen som tilføres fra utsiden, 
kalles medrivning eller entrainment.



Braintronics lydstimulering av hjernebølger starter vanligvis i de nedre Beta frekvens-områdene. 
For skånsom synkronisering styrer systemet hjernebølgene dine sakte inn i de høyere, og  
deretter lavere, Alpha frekvensene. For regenerering og dyp avslapping brukes Theta og Delta 
bølger i løpet av lydstimuleringen.



Det endelige målet for Braintronics er den effektive synkroniseringen av hjernebølgene innenfor 
en ønsket tilstand av hjerneaktiviteten. Uansett om du har lyst til å slappe av, drømme eller lære 
er alt mulig.

Hjernen din trenger bare tid til å lære. Synapsene og nervegrenene trenger i gjennomsnitt  
3 uker til å danne nye forbindelser. Med regelmessig bruk av Braintronics Synkroniserings  
System vil dine hjernebølger lære å takle stress på et steg-for-steg basis, overvinne angst,  
bli mer balansert og fullføre vanskelige fysiske og mentale oppgaver.

ARBEIDSGIVER

Med Braintronics vil du som arbeidsgiver ha mulighet til å vise dine ansatte en måte å håndtere 
stress direkte på en langsiktig basis, slik at de kan slippe løs sitt fulle potensial.

Uansett hvor mange faktorer bidrar til stress er det er like mange alternativer tilgjengelige for 
å bekjempe den. Hos Casada tror vi at så mangfoldig som stress er er det like mange metoder 
der ute for å håndtere det - og vi har en av dem.

Vitenskapelige forsøk har bevist effektiviteten av lydstimuleringer på hjernebølger.



Hjernebølger kan fortelle mye om en person. Forskere har funnet ut at hjernebølger ikke bare 
kan representere den generelle sinnstilstanden, men kan også bli stimulert til å endre den  
mentale tilstanden til en person. Dette kan være en enorm hjelp i behandlingen av psykiske 
helseproblemer.

Ved å observere hjernebølge mønstrene ble det funnet ut at f.eks. engstelige mennesker 
produserer en overflod av beta bølger, mens personer med ADD/ADHD tvert imot produserer 
en overflod av langsomme alpha/theta hjernebølger.

Hver tanke, hvert inntrykk og hver etappe av dagen genererer impulser på forskjellige  
frekvenser innenfor vår hjerne. Vanligvis skiller vitenskapen mellom fire ulike frekvenser.



	     Beta hjernebølger finnes i frekvensområdet 14-30 Hz. Karakteristisk for denne  
frekvensen er en tilstand av høy konsentrasjon og mental aktivitet er. Vi befinner oss i denne  
tilstanden mesteparten av dagen som våken, fokusert, tenkende og arbeidende. Men: Når  
du tenker på det faktum at de fleste av våre bekymringer og angst oppstår utfra det hektiske  
tempoet vårt i hverdagen, virker intensiteten av BETA bølger fornuftig. Å bli sittende fast i  
timevis i rushtrafikken bidrar ikke akkurat til følelser som mental ro og fysisk avslapning.

	     Det mest kjente området er Alpha bølger. Disse dukker opp under bevissthet og  
tilstander av dyp avslapning. Alpha er en slags mellomfase under søvn og våken tilstand  
med et frekvensområde på 7-14 Hz. Du er rolig og avslappet uten å sove, og føler dyp fred.  
I tillegg er det underbevisste svært mottakelig for innlæring - derfor er det den beste tilstanden  
for intensiv læring.

	     Innenfor dette frekvensområdet på 3-7 Hz er du enda mer avslappet enn i Alpha  
området. Theta bølger dukker opp i løpet av lettere søvnstadier eller meditasjon. Her vil din  
underbevissthet absorbere alle forslag - derfor anbefales at du ikke sovner foran TV-en.  
Underbevissthetens «voktere» har også sovnet og alt programinnhold, inkludert negative  
meldinger, jobber seg inn i underbevisstheten din.

	     Med Delta, befinner vi oss i det laveste frekvensområdet 0,5-3 Hz. Dette er det  
ubevisste hjernebølgeområdet. Dette fremkommer først og fremst i den drømmeløse fasen  
av dyp søvn. Delta hjernebølger er av stor betydning for immunsystemets funksjonalitet, og  
verdifulle veksthormoner distribueres normalt i denne fasen.



Massasje finnes i mange forskjellige varianter, representeres i alle kulturer og er trolig verdens 
eldste terapiform. Gjennom tusenvis av år har forskjellige teknikker blitt videreutviklet og  
spesialisert. Blodtrykket ditt og pulsen din vil synke som følge av avslapningen du får av en  
god massasje. Spent muskulatur slapper av, begrensninger i bevegelsesapparatet minsker og 
utmattede muskler revitaliseres.

Om massasjen utføres i kombinasjon med varme, enten som infrarød eller varme steiner (som 
f.eks. jade sten med en varmende funksjon) vil dette forsterke de positive effektene av behan-
dlingen. Ved siden av de direkte fysiske effektene og målrettede behandlinger av forskjellige 
fysiske plager, har massasje også en indirekte mental effekt på kroppen.

TEKNOLOGI OG MASSASJE

Automatiserte massasje program med en massasje enhet gir et biologisk målbart nivå av 
velvære. Eksperimenter avdekket at da ansatte ble tilbudt massasje avtaler og adgang til  
massasje enheter i pauserom gratis for en periode på noen uker, ble de positive effektene av 
massasje som avslapping, stresslindring samt lindring av problemer i skulder- og nakkeområdet  
påvist i begge tilfeller. Å kunne kunne velge en massasje avtale eller bruke massasje enheter  
ble beskrevet som å være svært fordelaktig, da massasjen lett kunne integreres i den daglige  
arbeidsplan på et individuelt grunnlag og uten noen spesielle problemer.

EFFEKTEN AV MASSASJE

Alle har opplevd den avslappende følelsen massasje gir til spente muskler. Prosessene som  
oppstår i muskler, blodårer og nervefibre er lett å forklare. I kroppen eksisterer to sirkulasjons-
systemer; blodsirkulasjonssystemet (begynner i sentrum og forsyner hjernen, organer og  
muskulatur vesentlig med næringsstoffer og oksygen) og lymfesystemet (sørger for at stoffskifte-
produkter, giftstoffer og avfall skylles ut av kroppen). Hvis immunsystemet utfordres av infeks-
joner og virus vil legen undersøke lymfeknutene, da disse produserer immunceller som reagerer 
på dette angrepet gjennom hevelse. Hver massasje stimulerer dette systemet og bringer kropps-
væsker i bevegelse, fremmer dermed utskillelsen av giftige stoffer og tilførselen av oksygen og 
næringsstoffer.



Fysisk så vel som mental aktivitet strammer opp muskler og nerver. Ved å arbeide for fullt hele 
tiden tillater vi oss ikke noen pauser for å slappe av. Som et resultat kan dette føre til forskjellige 
sykdommer som høyt blodtrykk, muskelspenninger, fordøyelsessykdommer, hodepine og psykiske 
problemer. Ved å praktisere regelmessig forskjellige avspenningsmetoder kan stressrelaterte 
plager reduseres. De hjelper deg med å konsentrere deg og oppnå en indre balanse, samt har  
en beroligende effekt på muskelspenninger. Hver avslapningsmetode krever en viss tid og et 
fredelig miljø. Du bør selv bestemme hvilke metoder som passer inn i din livsstil, og utføre hver 
metode nøye.
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