DHIANY - GLOBALNIi VYSOCE INTENZIVNi AKTIVACE (GHIA)

CVICENI 1 - ANDELE

pfiprava na toto téma

A) Kazdy sam. Vnimat bod mezi lopatkami a predstavovat si, Ze mi odtamtud rostou kridla. Pak
pomalu roztahnout ruce a prozkoumat sva kfidla, jako ptacek, ktery zac¢ina poprvé létat. Mizu
jit prostorem a vnimat ostatni andilky a s nékterym se tfeba pozdravit.

B) Dvojice. A a B. B fekne A, jestli se ho mize jemné dotknout mezi lopatkami. Nejprve jen ze

vzdalenosti, pak velmi jemné konecky prstl. Pak dam ruku pry¢ a zeptam se, jaké to bylo.

GIA = typ traumatu, mlze to mit kolektivni projevy tfeba v zemich, kde je valka atd.

ne kazdy NS na to bude reagovat. Trauma je nasi soucasti, na 1 trauma se mUZzou vrstvit dalsi a
pak staci maly trigger nebo zadny a celé se to aktivuje (prostor v hrnecku se zmensuje, tlak uvnitr
roste). Patfi sem i v8echno, co se stalo pfed vyvojem mozkové kiry

[Obrazek 178.png]

Model ledovce - je tam i zeleny pramen (intuice) i vSe chaotické (Cervenad), védomi, nadvédomi,
nevédomi. Lidé takto aktivovani nevédi, co s nimi je, jenom trpi, nepfijdou k nam do praxe,
protoze nevédi, co s nimi je, zmensuje se jejich hrnecek a roste tam tlak - kdybychom s nimi
pracovali normalni pendulaci, tak by to bylo moc, je pro né tézké byt v téle.

Pritahuje je duchovni sféra, meta rovina, vSe nadpfirozené, mlzou se nam zdat zvlastni, az jako by
byli svati (mGzou mit rozvinout intuici, napojeni nahoru atd, ale nejsou v téle)

[Obrazek 179.jpg]

Krivka aktivace - ¢im vétsi je hrnecek, tim je vétsi kapacita pro aktivaci & deaktivaci, na vrcholku
hrnec¢ku je hodné aktivace.

| kdyz jste GIA, neznamena to, Ze nemUZete pracovat s lidmi s vétsi kapacitou - kdyz péstujete,
integrujete ten ¢erveny bod uprostred, miZete pracovat se véemi kapacitami.

[Obrazek 185.jpg]

Nahore modra, pak ¢ervena, pak zelena - nahore je velmi rychla reakce na spoustéc (normalni je
spoustec, reflexe, reakce; u GHIA je spoustéc-reakce).

V modré se mize ¢loveék citit velmi rozsifeny, ale je zamrzly a chybi vtéleni.

Je dobré odpojovat strach od znehybnéni, pak se s tim da pracovat.

KdyzZ do systému klienta vneseme trochu energie, prirozené se zac¢ne dit pendulace (tak
nepracujeme s GHIA).

U GHIA dame do systému trochu energie, pak je potfeba hodné ¢asu, aby se systém dostal do
zeleného bodu uprostred (zklidnéni - jako kdyz ¢ekame, az se uklidni kruhy na hladiné po vhozeni
kaminku). HrnecCek s vétsi kapacitou snese vic aktivace, GHIA nesnese moc aktivace.

U GIA je ¢asto hrudnik, vnimani sebe sama zamrznuté (napf. pfi zanedbavani ve velmi raném
véku, do 1,5 roku, ¢l. se nenauci seberegulaci) - dotkli jsme se toho mista jemné zezadu pfi
andél. cviceni, vnesli jsme tam trochu E (hned zepredu by to bylo moc!)

KdyZz nejsme v raném véku regulovani, zatneme se, mélky dech, oci uprené ven, hledaji kotvu
venku - muzi dospéli ¢asto Siroky hrudnik, velké svaly, pod tim je to zamrzlé, pozname to podle
intenzivniho o¢niho kontaktu

V terapii to mizeme resit tim, Ze spolu napf. drzime $alu, ale nedivdme se na sebe, sedime k sobé
bokem

Lidi GHIA jsou zvykli na hodné aktivace v zZivoté, aby vibec néco citili, ale skacou jen mezi
modrou a ¢ervenou - musime pro né udélat zelenou zajimavéjsi:-)



Koherence - fad, ktery vyvstava z neradu (hvézda rodici se z ¢erné diry).

Koherence mize prichazet ze sympatiku i parasympatiku - velka aktivace, pak zklidnéni NEBO
velké zklidnéni a pak se to celé vic otevre (potfebujeme &ist znaky téla)

CVICENI 2 - ki (dvojice-jeden z nich je ki)

A. Jeden si predstavi, Ze je zkrouseny kan, v kolapsu, nemdze a nechce se pfipojit ke stadu.
Druhy z dvojice k nému pfistoupi a zkusi na néj zatlacit nebo zatahnout. Reflexe pocitl koné,
kdyz se to délo.

B. Stejné zadani. Prijdu ke koni pomalu bliz, stojim k nému bokem, nedotykam se ho. Jen stojim
vedle néj a snazim se navnimat, co se v ném déje. Nabidnu empaticky, stabilni NS, ale nejdu s
nim do zhrouceni. Reflexe pocitli koné po tomto druhu interakce bez doteku.

U GHIA udélam maly krok (jednu vinu a dam ¢as) a pfijdu zpét zitra - uz ta jedna aktivace je
pohybem do dal$i misy/hrnecku, druhy den se pfipravenost na vztahovani se objevi rychleji
« GHIA je zasekla ve smycce stimul-reakce, chceme tam dodat prostor pro reflexi, aby tam
nebyla jen reakce, ale i prostor pro odpovéd (z misté reflexe)

« GHIA bud nejsou v téle, nebo jsou v téle moc rychle

KdyzZ je NS hodné rychly, nechci po ném, aby byl pomaly (to pfinasi vic aktivace), zvu ho k tomu,
jestli by mohl byt o mali¢ko min rychly a ja pfichazim v zelené aktivaci, jsem ziva, plné pfitomna
atd.

+ Je dobré pristupovat k sobé a k dalsim NS bez o¢ekavani

pfibéh Kaspara Hausera - vyhledat

+ kdyz nékdo vyroste mezi zviraty, tak se pak nedokaze odnaucit zvifeci socializaci a naucit tu
lidskou

« kdyz Clovék, fika Ze se mu déji dokola tytéz véci a historie se opakuje, chybi prostfedni ¢ast
obrazku - TADY A TED

IDEALNI - nejit moc daleko do budoucna, ale vychazet z tady a ted a vyhlizet 1 pfisti krok (T+1) - v
brise, kde jsou nastfadané pribéhy, se zacne probouzet zvidavost (curiosity - obsahuje "cure")
Opakem tlaku (pressure) je projeveni se (expression)

CVICGENI 3 - dvojice zhruba stejné vysky a vahy

Prijimajici si vybavi situaci, kdy citil tlak na hrudi a Uzkost. Druhy si stoupne naproti nému
¢éastecné bokem, jedna noha dozadu pro rovnovahu a opravdu velkou silou se dlani opie do
hrudni kosti (nejprve vyjednat to spravné umisténi dlané a Ze je ok se dotknout), pfijimajici jde do
velkého diskomfortu, mdize se do toho opf¥it protitlakem, pfidam treti dilek, feknu pfijimajicimu,
aby se zaméril pozornosti na néjaky bod v prostoru - tim se zamezi tomu, aby Sel do kolapsu a ta
energie se projevi, vyjadfi ne smérem dovnitf, ale ven. Pak tlak pomalu povolim, ustoupim
stranou, dam ¢as na integraci a zeptam se, co se zménilo.

(Napt. citim se byt vyssi, nakumulovala se mi nasranost, kt. se pak uvolnila a ted se citim oziven3,
uvolnéna)

Poznamka: Kdyz tam to vybiti/uvolnéni nenastane a zasekne se to na pli cesty, opakuji a
podrzim tlak trochu dyl, aby se to dokoncilo

CVICENI 4
Ve 3: prlivodce, provazeny, pozorovatel

Mysli na néco starého ve svém Zzivoté, co chce$ nechat za sebou. (Symbol starého roku, ktery
opoustime.) Jaky se k tomu vaze pocit a kde v téle je? (MUze a nemusi se ten problém fict nahlas,
vyslovi se jen popis téch pocitli, emoci, viemU v téle.) Co je opakem toho? Co je to nové, co



chced? (Symbol nového roku, to, co chceme vtélit.) Jaké se k tomu vaZou pocity, emoce? Kde v
téle to je? Rekni je nahlas. Pak rfekni: Ja jsem... (napf. volnost a svoboda). Jaké to je ted? A ted'si
pfedstav oboji dohromady (napf. Uzkost a strach z nedostatku + volnost a hojnost). Jakeé to je
ted? Cas na integraci. Pokud tam jsou extrémy, vznikne vétsi rovnovaha. (10min na jednoho, pak
spole¢na reflexe)

Posledni cvi¢eni mizeme natahnout na 20min a provést v triadach, mizeme si s tim vic pohrat,
pracovat i tfeba s nejvéts§im strachem (jen hlidat, abychom tomu druhému nabidli stabilni,
empaticky NS a nenechali ho jit do kolapsu).

+ EVIN novy termin pro empaticky parasympatikus=nervus empaticus



