At fa hjerne og styresystem
til at give lidt mere mening!

Det handler om at se klart, nar man bevaeger sig rundt!
Herbert Pundik.




At kunne regulere i en travl hverdag!

www.johnygammelgaard.dk


https://youtu.be/qG4zmE3cF00

HORMONER IN ACTION

En forstaelse af hjernens underliggende musik. Hvad gor ubalance/stresshormonerne ved dig?

Strategi,
hukommelse
og empati
bliver veesent-
ligt nedtonet

Hukommelse,
kognition,
evne til at
teenke og

humer
forbedres

KILDER “Afspaending, ro og berering”, Kerstin Moberg

LLUSTRERET AF www.grafiskadlibitum.dk
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CORTISOL

“stresshormon
sikrer handling”

BEREDSKAB
OG HORMONER
TAGER OVER

Du bliver passager
i eget system

Positiv stress

Du er kaptajn

Baseline: At systemet kan

finde sin balance.
Ro og s@vn

Din indre “Saren Ryge”

FLYGT,
KAEMP,
FRYS

Fysik og psykisk
kampmaskine
Falelser styrer
Sort/hvid-taenkning

Praesentations- og
reflektionsmode
Flow

Puls, blodtryk og
andedraet stiger

UFORUD-
SIGELIG,
NAIV

Gavmild,
naestekaerlig,
venlig, lrende,
nysgerrig

Vaekst, immun-
forsvar, optagelse af
naering/vitaminer
og fordejelse
forbedres

Puls, blodtryk,
andedraet falder

OXYTOCIN

“trivselshormon”

RELATIONER
BLIVER STARKE OG
TRIVSLEN BLOMSTRER

Flokdyret vaekkes
— du er nem at omgas

Balancen i systemet er
ved at indfinde sig!

Lav oxytocin = roen mangler
Egoistisk og manglende
empati, gavmildhed
og nysgerrighed
Flokdyret “lider”

kramme, relations- og keerlighedshormoner

Kreativitet og
nyteenkende
kredsleb
bedres

Nedtonet
evne til at
kunne omgas,
til at afleese
og indga
relationer

KONTAKT PA jg@johnygammelgaard.dk

FOLG PA facebook.com/johnygammelgaarddk



“Den 3-delte hjerne”

ILDE Paul D. Maclean

MENNESKEHJERNEN

Den 3-delte hjerne
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Menneskets bevidste styresystem !
Gor hverdagen overskuelig!

e Styre og kontrolenhed ved
balance!

e Giver bevidste valg og frihed!
e Konsekvensberegning!!

e Omtanke, overblik, planlaegning,
haamning og balance.

e Evnen til at forudsige fremtiden —
at lave en simuleret model ©

e At kunne styre og berolige sig selv.
* Empati

www.johnygammelgaard.dk



Hjernen er som et hus |
Energien skal fordeles — og hvad skal vises pa "storsksermen”!



https://youtu.be/apzXGEbZht0

Amygdala - Hjernens skildvagt!

Magtens centrum!

e Konstant overvagningsenhed og
evigt pa vagt!

e Overvager ved lav oplgsning (far
ramateriale fra Thalamus)

e Det starter ved érvégenhed 0g
ender i flygt og keemp!

o Setter gang i stressresponsen nar
den er i tvivl, forvirret eller mangler
overblik. (stresshormoner)

www.johnygammelgaard.dk



Hjernens vigtigste kerne — sghesten!
Vejen til udvikli

- Hukommelse —overblik!

- At se muligheder — fremfor begraensninger!
- Kreativitet — skabertrangen!

- Verden i farver!

- Indlzering!

- At finde vej!

- Forbindelser til frontal og pandelapper!.

- Balancere stress-kredslgbet!

- Fungerer darligt under pres — og
leengerevarende cortisol/adrenalin!

......
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Rosenthal-effekten!
At have positive forventninger og lave stemning!
At spille hinanden gode — og hjernen szetter mig godt op ©



https://youtu.be/Yh2449t_nMw

Husk hjernen, sa du ikke taber hovedet!
Pas pa din hippocampus !

e Hjernens svagheder, kan blive styrker!

. Négl lbelastningen gar op — gar refleksionen
ned!

 Det gode mgde !
e Frustrationstid, energikontrol!
e Kedsomhed, balance og kreativitet!

e Sov pa det © Vent med at udtale, dgmme,
sende — teel til 10, dyb indanding osv.

e At spille hinanden gode med nzerveer og
komplimenter!

* At give situationen hvad der er behov for,
ikke hvad den skriger pa!! (mark Pederson)

www.johnygammelgaard.dk



Balancen!
Tak fordi i lyttede!




Det reflekterende eller universelle!
At kunne holde fast i VALGET!



https://www.youtube.com/watch?v=72-Plnt4u2s
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