Reflektionsövning 6


Intention nr 6 – ”Idag ska jag träna på att vara i mitt hjärtas djupa stillhet. Jag kommer att öva på tillståndet "koherens" då mitt hjärta, mitt sinne och mina känslor är i full medvetenhet. Jag ska träna på att hitta dit via en känsla av uppskattning. Här vill jag möta hästarna, och livet!". 

*Se filmen på plattformen med instruktion

Andetaget du använder är djupt, långsamt och närvarande.


Hur upplevde du övningen?


Hur kändes det att träna på att vända uppmärksamheten mot hjärtat? 


Kunde du hitta en känsla upp uppskattning?


Lyckades du stanna där? 


Fortsätta öva, livet ut! 

Om du inte läst boken Alma & Atman ännu är det hög tid att göra det. Hästen Atman lär flickan att sätta ord på sina känslor och behov, han lär henne om hjärtats intelligens och att vända sig till hjärta och lyssna på svaret. Detta är en praktik som hjälper dig att stiga in i hästarnas ”nu” dvs den plats där den vänstra hjärnhalvans "prat" får tystna lite (mer om detta på denna länk https://www.hastakeriet.se/post/h%C3%A4sten-som-coach). 
Det numera finns mycket forskning på den unika förmågan hästar har att dra in människor i koherens från studier gjorda av bl.a Ann Baldwin, Ph.D (2014) vid Borderlands Center for Equine Assisted Services i Arizona mfl. Baldwin undersökte exempelvis hur en grupp vuxna, från 55 år och uppåt, skulle reagera på övningarna som exempelvis omfattade att skicka uppskattning till en häst och hur det skulle påverka HRV (dvs hjärtfrekvensen) hos hästarna och hos människorna. I studierna användes tekniskt utrustning som mäter hjärtfrekvenser (HRV) vilka placerats på människo- och hästar. HRV visar skiftningarna i ditt nervsystem (ex. stressresponser i rov-/gripdjur, betes-, flyktdjur osv som de praktiker du har spenderat tid på att praktisera de sista månaderna). Många faktorer påverkar våra HRV-mönster (hjärtrytmer) via ANS (autonoma nervsystemet) som våra andningsmönster, fysisk träning, våra tankar. Forskning har visat att en av de mest kraftfulla faktorerna som påverkar vårt hjärtas föränderliga rytm är våra känslor. Och känslor drivs ofta av tankar. När du vänder din uppmärksamhet mot uppskattning sker ett skifte i närvaro, testa! 

Namn: 

Datum:  

