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Store medisinske fremskritt kombinert med globalt hevet levestandard gjer oss eldre enn
tidligere, men vi blir ogs& 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 gjennomfart. Analysen viser at den viktigste dedsérsaken
pleide & veere smittsomme sykdommer og barnesykdommer knyttet til underernaering, mens i
dag er det primaert de globale helseproblemene relatert til lidelser hos voksne, for eksempel
hayt blodtrykk, hjerte- og lungesykdommer og kreft.

Vi er alltid pa farten, i heyt tempo. Raskere - Sterre - Hoyere - Lenger!

Spesielt i industrialiserte sivilisasjoner har stress blitt en reell epidemi. Verdens gkonomier
mater 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 vére arbeidsplasser. Mentale lidelser er den viktigste drsaken
til det gkende antall fraveer fra arbeid, og er en utfordring for bade arbeidsgivere og
samfunnet som helhet.

Det europeiske arbeidsmiljgorganet EU-OSHA anslo at stressrelatert fravaer koster bedrifter i
EU over 20 milliarder euro i 2002. Ifzlge en studie utfert av Regus Group i 2009, har over
halvparten av den globale virksomhets befolkning (53,8 %) opplevd en betydelig skning av
stress p& arbeidsplassen i lepet av de siste to drene, med Kina pé topp (85,9 %).

| folge Verdens helseorganisasjon (WHO) er depresjon den viktigste drsaken til uferhet
p& verdensbasis. Men vér stressende livsstil vil ofte ikke fillate oss & unnslippe den onde
sirkelen av stress. Vi mé yte maksimalt for enhver pris.

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

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

“En mental krise betyr ikke bare falelsen 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 gkende antall psykiske lidelser kan vaere et resultat av vér
tids raskt skiftende arbeidsverden. De som rammes finner mange forskjellige faktorer plag-
somme. Mange er ikke i stand til & takle det haye kravet om & overholde tidsfrister og yte
resultater, mens andre kan synes det er vanskelig & holde seg konsentrert, slik at arbeidet i
seg selv fales som en byrde. Mange ledere strever med & finne en balanse mellom arbeid
og privatliv, som ofte resulterer i & jobbe uten en pause i mer enn 50 timer per uke.
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Stress

HVA ER STRESS?

Stress er en instinktiv og iboende reaksjon p& en potensiell trussel, som angrep fra et rovdyr
eller andre livstruende situasjoner. Det fungerer som en automatisk forsvarsmekanisme, ogsa
kjent som fight-or-flight respons (kamp-fluki-responsen), noe som sikrer menneskelig over-
levelse. Det sympatiske nervesystemet reagerer pé fare ved & frigjere bestemte hormoner i
blodet, inkludert adrenalin og kortisol. Dette aker hjertefrekvensen, blodtrykket og energi-
nivaet samt forbedrer ens fysiske evner generelt fil & takle situasjonen. | tillegg vil den
menneskelige hjerne reagere med haye, konsentrerte beta hjernebglger.

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

Selv om akutte stressituasjoner kan sette ens fysiske helse i fare, er det snarere kronisk
stress som pdlegger oss den sterste helserisikoen. Hvis kroppen konstant er opptatt med &
forberede seg il kamp, vil den fokusere all sin energi p& & overleve. Jo mer regelmessig
stresset oppleves og jo lenger det vedvarer, jo verre vil det pavirke béde kropp og sinn og
resultere i et overaktivt alarmsystem. Dessverre gjer de fleste mennesker lite eller ingenting
for & redusere stressnivéet sitt.




Darlige vaner som rayking, usunt kosthold, sevnmangel, lite mosjon etc. vil selvsagt ogsé
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 & handtere
betennelse. Den vedvarende frigjeringen av stresshormoner bringer hele systemet ut av
balanse. Ifelge Cohen er det spesielt den konstante frigjeringen av hormonet kortisol som
utgjer den sterste risikoen.

En av de viktigste funksjonene til kortisol er & bekjempe betennelser. Men nér kroppen
vedvarende utsettes for kortisol vil immunsystemet bli ufalsomt og dermed resistent mot
effektene (glukokortikoid resistens). Cohen forklarer det slik: “Immunsystemets evne til &
regulere betennelser kan forutsi hvem som vil utvikle en forkjelelse. Men enda viktigere
gir det en forklaring p& hvordan stress fremmer sykdom. Nér vi er under stress er immun-
systemets celler ikke i stand til & respondere pd 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
avgjerende at de ferste alarmsignalene som savnforstyrrelser, smerter eller irritabilitet blir
tatt pd alvor, og at det utferes hensikismessige tillak mot dem “- Dr. Hans-Peter Unger.




STRESS PA ARBEIDSPLASSEN

For de fleste er den fremste drsaken til stress jobbrelatert og det & matte vaere tilgjengelig
hele tiden. Jobbrelatert stress er et resultat primeert fra gkt “fokus p& lennsomhet.”
Videre betyr ikke alltid det & arbeide mer & tiene mer.

Hjerneforsker Bruce McEwen (Rockefeller University i New York) sier: “Det er vanskelig
for oss & ta en pause. Mange av oss kan ikke hjelpe for & fole oss stresset. Det har helt
forandret v&r méte & leve pd.” Det er nesten umulig & unngé stress p& arbeidsplassen.
Mange av de bergarte vet ikke hva de kan gjere for & lindre trykket og felelsene av
spenning i kroppen. Ifelge “American Institute of Stress” vil opp til halvparten av utbrente
ansatte trenge hjelp med stressmestring. Og jo heyere trykket er, jo vanskeligere blir det
& unngd folelsen av stress. Det ble ogs& funnet ut at hayere lenn og hayere utdanning er
direkte forbundet med gkte nivaer av psykiske belastninger.

Stressede ansatte er ikke bare usunt, men enda viktigere for arbeidsgiverne er at de er
mer usikre pd seg selv og mindre motivert pd 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 avgjerende for overlevelsen av
alle typer selskap. “




UGUNSTIGE FORHOLD & STRESSUTLOSERE

MANGLENDE EVNER TIL A psykisk  fysisk overbelastning

OVERVINNE PROBLEMER f.eks arbeid, okonom, relasjoner,

utmattelse av kropp og sinn, sensorisk- og informasjons overbelastning

redusert ytelse problemstillinger, 24/7 online ...
AUTOMATISK TANKER

f.eks negativ indre selv-snakking,
pessimisme, urealistiske
forventninger ...

BETINGET SINN
oppfatninger, verdier,

UFORSIKTIG & UGUNSTIG

OPPF@RSEL

f.eks. savnmangel, underernzring og moralske standarder,
vitarninmangel av,l'lengughet, i antagelser, holdninger
undertrykkelse av stress og folelser FOLH SESMESSIGREAKSION

i stedet for ta tak i det ... poykologhke Symptomis

f.eks sinne, bekymring, angst,
tristhet, desperasjon ...

FYSISK REAKSJON

pASTRESS

AKUTT STRESS kamp-eller-flukt respons
i

frigjering av stresshormoner som adrenalin, kortisol, noradrenalin

1
forheyet puls, ekt blodtrykk, ekt energi
1 y
KRONISK STRESS konstant frigjering av kortisol ,
!
motstand og desensitivisering hormon =~

i

redusert immunrespons

1

sykdommer




HORMONENES EFFEKT

> betennelsesdempende > arteriolzer innsnevring > veksthormon
> immunforsvars fall > pkt hjertefrekvens > ligninde insulin effekt
> justering av glukose > utvidelse av bronkiolene > energiomsetning
i blodet
: > i
> sammentrekning av utslipp fra tarmkanalen
blodérer

> pkning av fett tap
> energiomsetnin
. § > forsyning av blodsukker

HVORDAN STRESS PAVIRKER BLODARENE

=] .l
NORMAL BLODARE
o '2.‘0\! 7
o % 9% ©

BLODARE UNDER
PAVIRKNING AV ADRENALIN,
NORADRENALIN OG KORTISOL

> absorpsjon av natrium
og vann

> pavirker det
kardiovaskulzre
systemet




LANGTIDSEFFEKTENE AV @KT PRODUKSJON AV STRESS HORMONER

Pkt folsomhet for smerte
Hjerte- og karsykdommer

Hode- og nakkesmerter

Ereksjonsproblemer

Utbrenthet og depresjon

Allergier
Tipnitus Spvnpr oblemer
Irritabel tarm-syndrom

Bemens
Pusteproblemer Magesykdommer

Kronisk utmattelsessyndrom
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HJERNEN - ET ELEKTRISK ORGAN

Den menneskelige hjerne er i prinsip-
pet en komplisert maskin som bestér
av en rekke nerveceller, som ogsé
kalles nevroner. De er koblet til
hverandre ved hjelp av synapser og
nerve grener, og filsammen danner
de et kraftig, nevralt nettverk i hjernen.
De kommuniserer med hverandre
gjennom elektrokjemiske impulser som
skaper et elekiromagnetisk felt med

en frekvens mellom 1- 40 Hz. Disse
impulsene som helhet, nér repre-
sentert grafisk, danner en sekvens av
belgeformasjoner. Derav begrepet
“hjernebelger.”

Graphic brainwaves

Synapse / Neuron




HVA ER BMS?

BMS-eknologi synkroniserer hjernebglger ved hjelp av lydstimulering. | kombinasjon med
et spesialutviklet massasje program vil du vaere i stand til oppleve total avslapning for din
stressede kropp. Studier har vist at effektiviteten av avslapning som kombinerer massasje
og hjernebglge stimulering er opp til 80 %. Forskningsresultater viser at malrettet stimulering
av hjernebgalger forbedrer oppmerksomhet og mental ytelse, samt gir mental og fysisk
lettelse. For & stimulere hjernebglgene er musikk egentlig ikke nedvendig i det hele tatt.
Men uten avslappende lyder ville det ikke vaere s& fint & here pé.

BMS

Body&Mind syncSystem
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KORTIKAL FREMKLAT RESPONSVA ER HJERNEB@OLGE MEDRIVNING?

o AG

PULS AV LYD KORTIKALT FREMKALT RESPONS

Nar 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 hjernebelgene
tilpasses mansteret. Hjernen svinger pd rytmen (som en klokke) og genererer s& en frekvens
falgende respons (FFR). Den synkroniserer.

HJERNERESPONS TIL 10 HZ MEDRIVNING

HJERNEB@LGER (FAR) HJERNEB@LGER ( ETFER)

A\

I5 20Hz O

LYDPULSER: W49 P99 9E 10HZ

FREKVENS FALGENDE RESPONS

Robert A. Monroe interesserte seg gjennom hele 50 é&r for forbindelsene mellom lydmenstre og
hjernebglger. Monroes oppdagelse, basert pé tidligere arbeid av andre, innremmet bruken av
pulserende lyder som produserer en elekirisk frekvens falgende respons (FFR) i hjernen som et
verktey. Med FFR og hodetelefoner var det mulig & lede mennesker inn i ulike hjernetilstander
(alfa, beta, delta, gamma, theta). | mai 1975 fikk Robert A. Monroe en generell patent pa sin
oppfinnelse.

Under en hjernebelge medrivning er det visse pulser av toner. | lapet av stimuleringen endres
frekvens hastigheten av disse pulsene gradvis, hvorved hjernebalgemensteret ogsé endres (FFR).
Dette ferer til en endring av den mentale tilstanden, avhengig av frekvensen.

Eksempel: Et lydmenster i starrelsen 4 Hz ville fere til at hjernen produserer en slags sevnmodus,
da dette er den naturlige hjernebalge manster under savn. Det samme konseptet kan brukes til
mange andre mentale tilstander, inkludert konsentrasjon, avspenning og meditasjon.




Produkt BMS

HVA ER HJERNEBYLGE MEDRIVNING?

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.

Forste 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 sa presis at ingen mekanisk kalibrering kunne utfare den mer nayaktig.

Hjernebelge medrivning viser til hjernens reaksjon, der den elekirisk reagerer pé rytmiske
og/eller sensoriske stimuli, slik som pulser av lyd eller lys.

Nar hjernen utsettes for en stimulans, for eksempel ved et lydmeanster gjennom erene, lyspulser
pd eyne eller andre sanser, svarer det pa denne stimulansen med en s&kalt kortikal fremkalt
respons (se nedenfor). Disse elekiriske impulsene er mélbare i hele hjernen, og er alltid en
reaksjon pd det vi ser og herer. Denne aktiviteten i hjernen kan méles ved felsomme elektroder
festet til hodebunnen.

EEG-malinger har vist at hjernen dermed bringes il & naerme seg visse frekvenser. Prosessen
med & bringe den rédende hjernebglgefrekvensen til den frekvensen som tilferes fra utsiden,
kalles medrivning eller entrainment.

< relaxmyway




Braintronics lydstimulering av hjernebglger starter vanligvis i de nedre Beta frekvens-omrédene.
For skdnsom synkronisering styrer systemet hjernebglgene dine sakte inn i de hayere, og
deretter lavere, Alpha frekvensene. For regenerering og dyp avslapping brukes Theta og Delta
belger i lopet av lydstimuleringen.

BETA 4 '._ Hz

ALPHA | Frekvens 7 — 14 Hz
ﬁek\p‘eﬂs 3:“::_

| Frekvens | =3 Hz

21 minutter




Det endelige malet for Braintronics er den effektive synkroniseringen av hjernebglgene innenfor
en gnsket tilstand av hjerneaktiviteten. Uansett om du har lyst til & slappe av, dremme eller leere
er alt mulig.

Hjernen din trenger bare tid til & leere. Synapsene og nervegrenene trenger i gjennomsnitt
3 uker til & danne nye forbindelser. Med regelmessig bruk av Braintronics Synkroniserings
System vil dine hjernebglger lzere & takle stress p& et steg-for-steg basis, overvinne angst,
bli mer balansert og fullfere vanskelige fysiske og mentale oppgaver.

ARBEIDSGIVER

Med Braintronics vil du som arbeidsgiver ha mulighet til & vise dine ansatte en mate & handtere
stress direkte p& en langsiktig basis, slik at de kan slippe lgs sitt fulle potensial.

Uansett hvor mange faktorer bidrar til stress er det er like mange alternativer tilgjengelige for
& bekjempe den. Hos Casada tror vi at s& mangfoldig som stress er er det like mange metoder

der ute for & handtere det - og vi har en av dem.

Vitenskapelige forsgk har bevist effektiviteten av lydstimuleringer p& hjernebglger.




HVA ER HJERNEB@LGER?

Hjernebglger kan fortelle mye om en person. Forskere har funnet ut at hjernebglger ikke bare
kan representere den generelle sinnstilstanden, men kan ogsd bli stimulert til & endre den
mentale tilstanden til en person. Dette kan vaere en enorm hjelp i behandlingen av psykiske
helseproblemer.

Ved & observere hjernebglge menstrene ble det funnet ut at f.eks. engstelige mennesker
produserer en overflod av beta belger, mens personer med ADD/ADHD tvert imot produserer
en overflod av langsomme alpha/theta hjernebglger.

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




Hjernebolger

BETA// Beta hjernebalger finnes i frekvensomrédet 14-30 Hz. Karakteristisk for denne
frekvensen er en tilstand av hay konsentrasjon og mental aktivitet er. Vi befinner oss i denne
tilstanden mesteparten av dagen som véken, fokusert, tenkende og arbeidende. Men: Néar
du tenker pd det faktum at de fleste av véare bekymrlnger og angst oppstar utfra det hektiske
tempoet vart i hverdagen, virker intensiteten av BETA bealger fornuftig. A bli sittende fast i
timevis i rushtrafikken bidrar ikke akkurat til falelser som mental ro og fysisk avslapning.

one second

ALPHA // Det mest kjente omradet er Alpha balger. Disse dukker opp under bevissthet og
tilstander av dyp avslapning. Alpha er en slags mellomfase under sevn og véken tilstand

med et frekvensomrade p& 7-14 Hz. Du er rolig og avslappet uten & sove, og feler dyp fred.
| tillegg er det underbevisste svaert mottakelig for innlaering - derfor er det den beste tilstanden
for intensiv laering.

one second

THETA // Innenfor dette frekvensomrédet p& 3-7 Hz er du enda mer avslappet enn i Alpha
omrédet. Theta belger dukker opp i lepet av lettere savnstadier eller meditasjon. Her vil din
underbevissthet absorbere alle forslag - derfor anbefales at du ikke sovner foran TV-en.
Underbevissthetens «voktere» har ogsé sovnet og alt programinnhold, inkludert negative
meldinger, jobber seg inn i underbevisstheten din.

one second

DELTA // Med Delta, befinner vi oss i det laveste frekvensomr&det 0,5-3 Hz. Dette er det
ubevisste hjernebglgeomrédet. Dette fremkommer forst og fremst i den dremmelgse fasen
av dyp sevn. Delta hjernebglger er av stor betydning for immunsystemets funksjonalitet, og
verdifulle veksthormoner distribueres normalt i denne fasen.

\/\ AN
\/\/\

one second

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

Om massasjen utfares i kombinasjon med varme, enten som infrared 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 mélrettede behandlinger av forskjellige
fysiske plager, har massasje ogsé en indirekte mental effekt p& kroppen.

TEKNOLOGI OG MASSASJE

Automatiserte massasje program med en massasje enhet gir et biologisk mélbart niva av
velvaere. Eksperimenter avdekket at da ansatte ble tilbudt massasje avtaler og adgang il
massasje enheter i pauserom gratis for en periode p& noen uker, ble de positive effektene av
massasje som avslapping, stresslindring samt lindring av problemer i skulder- og nakkeomradet
pavist i begge filfeller. A kunne kunne velge en massasje avtale eller bruke massasje enheter
ble beskrevet som & vaere svaert fordelaktig, da massasjen lett kunne integreres i den daglige
arbeidsplan pa et individuelt grunnlag og uten noen spesielle problemer.

EFFEKTEN AV MASSASJE

Alle har opplevd den avslappende falelsen massasije gir til spente muskler. Prosessene som
oppstdr i muskler, blodarer og nervefibre er lett & forklare. | kroppen eksisterer to sirkulasjons-
systemer; blodsirkulasjonssystemet (begynner i sentrum og forsyner hjernen, organer og
muskulatur vesentlig med naeringsstoffer og oksygen) og lymfesystemet (sarger for at stoffskifte-
produkter, giftstoffer og avfall skylles ut av kroppen). Hvis immunsystemet utfordres av infeks-
joner og virus vil legen undersgke lymfeknutene, da disse produserer immunceller som reagerer
pd dette angrepet gjennom hevelse. Hver massasje stimulerer dette systemet og bringer kropps-
vaesker i bevegelse, fremmer dermed utskillelsen av giftige stoffer og tilferselen av oksygen og
naeringsstoffer.




AVSLAPNINGSTEKNIKKER | AVSLAPNINGSMETODER

Fysisk s& vel som mental aktivitet strammer opp muskler og nerver. Ved & arbeide for fullt hele
tiden tillater vi oss ikke noen pauser for & slappe av. Som et resultat kan dette fere til forskjellige
sykdommer som hayt blodtrykk, muskelspenninger, fordeyelsessykdommer, hodepine og psykiske
problemer. Ved & praktisere regelmessig forskjellige avspenningsmetoder kan stressrelaterte
plager reduseres. De hjelper deg med & konsentrere deg og oppné en indre balanse, samt har
en beroligende effekt p& muskelspenninger. Hver avslapningsmetode krever en viss tid og et
fredelig miljg. Du ber selv bestemme hvilke metoder som passer inn i din livsstil, og utfere hver
metode ngye.

PASSIV  AKTIV
Autogen trening  Sport og trening
Muskelavslapning  Jogging
Yoga Dans
Pusteteknikker ~ Meditasjon
Shiatsu massasjebehandlinger ~ Turgaing
Avslappende bad/badstue  Turer




Studier

STUDIES COMPARING DIFFERENT EXPERIMENTAL CONDITIONS TOGETHER
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