Afslapning
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Hvad hvis stress kun var
godt og produktivt?

Stress er jo efterhanden en folkesygdom, det behaver jeg
slet ikke bruge spalteplads pa her. Men hvis vi be%?/nder at
bruge bare lidt mere tid nede i kroppen, sa vil de fleste
opdage, at der er en skattekiste af stress-kontrolknapper i
kroppen. Sa stress ikke bliver et issue, og vi kommer til at
trives meget bedre, end vi troede var mullgt

Kroppen er losningen

Professor i neurobiologi Andrew Huberman fra Stanford
Universitet siger det bedst: "It's very hard to change the mind
with the mind". Og derfor skal vi via kroppen. Det er der masser
af forskning, der understgtter. Jeg bruger behandlingen "Bliss" til
at stimulere kroppens afslapning.

Hjernebolgerne

Nar vi maler hjernebelgerne via EEG-maling, sa far vi et realtime-
billede af hjernens kapacitet til at teende og slukke for stress-
responsen. Nar vi gnsker det, skal vi kunne "slukke" stress-
responsen og "teende" afslapnings-responsen. Det giver balance.

Redskaber

Kropsbehandling er en genvej til at lere mennesker at teende
deres afslapningsrespons. Samtidig kan de fa lette redskaber,
sa de kan fortseette arbejdet hjemme. Redskaberne vil gge
effekten af kropsbehandlngen.

info@catrinevienna.dk - TIf. 61697410 - CVR 35770933



ALDRIG MERE STRESS / 3

Hvad giver Bliss-
behandlingen?

"Jeg vil hellere have 1 af dine behandlinger end 10
behandlinger i vores massageordning! Det her er bare
wauuuu!"

Senior project manager, efter 1 behandling

“Jeg har haft angst og stress de sidste 3 ar pga. arbejdsrelateret stress
og har gaet til psykolog, body-sds og psykoterapeut... Det har hjulpet
lidt, men jeg er treet af at TALE om det. Nu har jeg faet Bliss-behandling
hos Cat og endelig er der noget, der hjcelper!

Er vagnet glad og udhvilet og klar til dagens opgaver! TAK! Jeg har det
sd anderledes <3 Du er simpelthen sa dygtig og sed!"

Grafiker efter 4 behandlinger

Afslapning og afstressning

Bliss er en afslappende og afstressende behandling, der giver ro, naerveer, lethed,
afslapning og et naturligt ansigtsleft, da den afspaender an5|gtsmusklerne Man
far alfstresset kroppen og nervesystemet og far en falelse af at vaere rolig, let og
“tanket op’

Det parasympatiske nervesystem aktiveres, og det sgrger for, at vi kan restituere
og genopbygge kroppen effektivt. Der sker mange fysiske ting, som bl.a. seenket
hjerterytme, puls og blodtryk. Fordejelsen begynder at fungere bedre osv.
Mentalt og felelsesmaessigt forandrer vi os ogsa, nar det parasympatiske
nervesystem er aktiveret: Fglelserne kan vaere mere positive, og tankerne bliver
lysere og mere Igsningsorienterede. Motivation og kreativitet bliver tilgaengelige.

Ro i hovedet

En Bliss-behandling har fokus pa ansigt og hoved (jeg berarer ikke resten af
kroppen, men resten af kroppen pavirkes alligevel), og er saerligt effektiv mod
tankemylder, stress, uro, spandinger og overstimulering. Behandlingen fales som
ren velvaere og bliss, men er samtidig meget powerfuld ifht. at styrke kroppen og
den mentale balance. Nogle bliver overraskede over, hvordan det fgles at vaere SA
afslappet! Fordi de har vaennet sig til at veere i konstant stress-mode.

Trivsel og balance

Behandlingen er sarligt givende for mennesker, der oplever stress-reaktioner eller
som vil forebygge stress. For mennesker, der giver og giver, men ikke husker at
modtage. For mennesker der praesterer og praesterer, men ikke far restitueret og
slappet af. For mennesker, der Igber steerkt i hverdagen, men ikke far ladet (nok)
op. Og for mennesker, der dgjer med spaendinger i kroppen og fx hovedpine.
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Hvad gar det ud pa?

Bliss-behandling er en behandling, der kun arbejder ud fra
ansigt, erer og hovedbund og er derfor velegnet til
behandling pa en arbejdsplads, da man ikke skal have tgjet
af. Der bruges ogsa olier, men det kan fraveelges.

Det er en kombination af akupressur, ansigtsmassage,
gremassage, hovedbundsstimulering og ansigts-straek, der
afspaender muskulaturen og giver et naturligt ansigtslgft
samtidig med, at det signalerer til hjernen, at det er tid til at
slappe af.

Jeg kombinerer det med en maling af hjernebelger til at
starte med. Jeg bruger en EEG-maler for at se hvor godt
hjernen responderer pa afslapningssignaler.

Derefter behandler jeg i ca. 30 minutter. Man kan veelge at
here afslappende musik imens.

Hvorefter jeg tilfajer nogle enkle kropsgvelser, man kan gve
hjemme, hvis man har lyst. @velserne kraever ikke, at man

saetter tid af, man kan lave dem anytime, anywhere. Alle kan
laere dem. De er effektive til at traene afslapningsresponsen.

Jeg tager min egen briks, lyd og EEG-maler med. Det eneste |
skal stille til radighed er et lokale, hvor der er nogenlunde ro.

Har du lyst til at preve pa din egen krop?

Taenk hvis det kunne sendre hverdagen for jeres
medarbejdere?
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er certificeret
- () kropsbehandler, coach,

Jeg Py mentaltraener,

meditationstraener,
executive coach,
performance coach,
NADA-behandler,
certificereti 3
forskellige
talentprofiler, og sa er
jeg cand.mag. fra

Kebenhavns Universitet
og Roma Tre i Italien.

Hvem er !! e ety e

Jeg har specialiseret
mig i mind/body-
forbindelsen,
handteringen af svaere
fglelser, tanker og
livssituationer, som
stress, livskrise og
mistrivsel. Derudover
har jeg altid fokus pa at
skrue op for
livskvaliteten og fa
udnyttet det
menneskelige
potentiale maksimalt.

Bade privat og pa
arbejdspladsen.

| kan lsese mere om mig
her:

e

Om Catrine

Catrine er ogsa Founder af
medlemsklubben Mindset365 og
Ladyboss-metoden®
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https://mindset365.dk/om/
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