
”Din förmåga att generera kraft står i 
direkt proportion till din förmåga att 

slappna av”
- David Allen



HPA-axeln

Hypotalamus
Hormonet CRH

Hypofysen
Hormonet ACTH

Binjurarna
Kortisol

Kortisolet 
stimulerar  
amygdala

90 sek

Amygdala
Motorn, som skapar 
oro och rädsla

Källa: Dr Jill Bolte
Taylor www.balansinstitutet.se
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Lycka är en färdighet- effekten av regelbunden 
meditation;

Källa: Richard Davidsson

Aktiverar
lycka, glädje, 
empati, fokus 
och prestation, 
minne, inlärning

Stärkt Immunförsvar

Förlänger 
livslängden 
på cellnivå Balanserar hjärnans känslocenter

Förbättrar 
kopplingen 
mellan 
nervceller

Utvecklar 
EQ och BQ
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MIMY Balansprogrammet®  - gör återhämtning till 
en enkel vardagsrutin 

Övning: 5-10 min /dag
Reflektion: frågor kopplat till din balans  
Bonusträning: gå från tanke till handling   
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Stressrespons vs Stressreaktion

Hjärta/kärl/muskler
Nerv- och 
immunsystem

www.balansinstitutet.se

Stressrespons
Hypotalamus
Hypofys
Binjurar

Stressreaktion
Hypotalamus
Hypofys
Binjurar

Akut stress räddar 
liv. Kronisk stress 
tar liv.

Destruktiva 
copingstrategier

Sammanbrott

Kamp/Flykt

Medvetandegörande
Mindfulness, andning
Mental, emotionell 
återhämtning
Se nya möjligheter,  agera

Mental, fysisk utmattning
Depression, hjärtproblem 
m.m

Beroenden
Droger, koffein, 
mat, alkohol, tobak

Oro, ångest, 
smärta etc. 

Akut reaktion: 
blodtryck, puls etc

Arbets- mat, 
aktivitetsmissbruk

Självdestruktivt 
beteende

Mindfulness;Medvetenhet

Alla våra fys. 
funktioner 
påverkas 
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Kom igång med Balans PT
Jag guidar dig online!  

Balansinstitutet Balansinstitutet

info@balansinstitutet.se
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