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HPA-axeln

Amygdala Hypotalamus

Motorn, som skapar Hormonet CRH
oro och radsla

Hypotfysen
Hormonet ACTH
| 90 sek

Kortisolet

stimulerar

amygdala

Binjurarna
Kalla: Dr Jill Bolte Kortisol

Taylor www.balansinstitutet.se



Syresatter dig 10 ggr sa
mycket som vid vanlig

Sanker blodtrycket lika
effektivt som blotrycks-

andning. medicinering enligt
Paverkar alla inre studie vid Centrum for
organ, djup- Primarvards-
balanserar forskning 1 Malmo,
nervsystemet publicerad 2016

Sanker stress,
forbattrar

Immunforsvar,
matsmaltning,
somn, skapar
hormonbalans

Vaxlar fran
gasen till
bromsen.

www.balansinstitutet.se



Lycka idr en fardighet- effekten av regelbunden

meditation;

Aktiverar Utvecklar
lycka, gladje, EQ och BQ
empati, fokus

och prestation, Férbattrar
minne, inlarning kopplingen

mellan

Forlanger nervceller

livslangden
pa cellniva

Balanserar hjarnans kanslocenter

Starkt Immunforsvar
Kalla: Richard Davidsson

www.balansinstitutet.se



MIMY Balansprogrammet® - gor aterhimtning till
en enkel vardagsrutin

Ovning: 5-10 min /dag
Reflektion: fragor kopplat till din balans
Bonustraning: ga fran tanke till handling

www.balansinstitutet.se



Stressreaktion
Hypotalamus
Hypofys
Binjurar

!

Akut stress raddar
liv. Kronisk stress
tar liv.

Alla vara fys.
funktioner
paverkas

Oro, angest,
smarta etc.

Destruktiva
copingstrategier

Balansinstitutet®

Stressrespons vs Stressreaktion

—2

Hjarta/karl/muskler _
Nerv- och M’”delness; Stressrespons
Wkt immunsystem edVetenhet Hypotalamus
w Hypofys

Akut reaktion:
blodtryck, puls et

— | Binjurar
Medvetandegorande
Mindfulness, andning
Mental, emotionell
aterhamtning
Se nva mojligheter, agera
\ ‘ Sammanbrott i

Mental, fysisk utmattning
Beroenden Depression, hjartproblem

Droger, koffein, / m.m

—> mat, alkohol, tobak

Sjalvdestruktivt
“Prteerde—

Arbets- mat,
aktivitetsmissbruk

www.balansinstitutet.se



Kom 1gang med Balans P'T
Jag guidar dig online!

www.balansinstitutet.se
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