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Linie czasu

W iekszo$¢ z nas spotyka od czasu do czasu ludzi, o ktérych méwimy:
,On ciagle zyje przeszloscia”, ,Jedyne, o czym on mysli, to przy-
szlo$¢; nigdy nie ma czasu zatrzymac sie i rozejrze¢ wokoét”, ,Ona zyje
tylko dniem dzisiejszym i nigdy nie zastanawia sie nad tym, dokad zmie-
rza”. Pojecia te odzwierciedlajg sposob, w jaki rozumiemy czas (czyli
przeszlosé, terazniejszos$é i przysziosé), ktéry stanowi podstawe naszych
ograniczen i nabywanych umiejetnosci. Z tego powodu niektérych pro-
blemé6w nie da sie rozwigzaé, jezeli najpierw nie zmieni sie sposobu
postrzegania czasu przez dang osobe.

Niektorzy ludzie méwig o ,pozostawianiu przeszlosci za sobg” i tak
wlasnie postepuja w zyciu. Jezeli zostawisz przeszlos¢ za plecami, prze-
stajesz ja widzie¢ i zniknie ona z twojego zycia. Inni z kolei méwia o mgli-
stej przyszlosci i, faktycznie, rozciaggajaca sie przed nimi czesé linii czasu
jest mglista. Sg nawet ludzie, ktérzy w ogéle nie majg przyszlosci.

Czas jest jednym z najbardziej podstawowych skladowych naszych
doswiadczen. Pomysl tylko, jak mogliby§my do§wiadczaé $wiata, nie majac
poczucia czasu. Bez niego nie byloby bowiem przyczynowosci, nie wie-
dzielibySmy, jak zaspokoi¢ swoje potrzeby, i nie mielibySmy pojecia, kiedy
to zrobi¢. Poza rzadkimi wyjatkami wszyscy posiadamy jaki$ sposéb dzie-
lenia doswiadczen wzgledem czasu.
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Prowadzgc wlasne badania, odkryliémy wiele interesujacych sposobéw
przedstawiania czasu przez ludzi. Pomimo ze koncepcje linii czasu zapre-
zentowali$my juz bardzo wielu ludziom, wciaz lubimy z niej korzystaé
i zachecamy cie do tego samego.

Demonstracja wzbudzania

Lindo, czy mozemy przywolaé twoja linie czasu? (Dobrze). Na poczatek
pomysl o jakiej$ prostej czynnosci, na przyktad: o myciu zeb6w, jezdzie do
pracy, zmywaniu czy robieniu makijazu. Chodzi nam o co$, co robilas
w przeszlosci, robisz teraz i bedziesz robi¢ w przysztosci.

Linda: Powiedzmy, ze czyszczenie zebow.

Dobrze. Chcieliby$my, aby$ pomyslata o chwili, w ktérej mylas zeby
dawno temu. Powiedzmy, jakie$ piec lat temu.

Linda: Nie przypominam sobie doktadnie Zadnego momentu, w kt6-
rym mylam zeby.

To dobrze. Ale wiesz, ze robilas to pie¢ lat temu, zgadza sie? Mozesz
wiec udawadé, ze pamietasz moment sprzed pieciu lat, w ktérym myjesz
zeby.

Linda: Jasne.

Teraz pomysl o tym samym zdarzeniu, ale ktére miato miejsce tydzien
temu... (Dobrze). Pomysl o myciu zeb6éw teraz... O myciu ich za tydzien...
I za pie¢ lat. Chcemy, abys$ poczula, ze przedstawiasz sobie wszystkie zda-
rzenia w jednej chwili, aby$§ moglta zauwazy¢ réznice, jakie zachodza
miedzy nimi, cho¢ w kazdym przypadku bedzie to jedna i ta sama czyn-
nos$¢... Co pozwala ci stwierdzi¢, ze jedno z nich nastapito wcze$niej,
a inne dopiero nastapi? Jakie r6znice w submodalnosciach pozwalajg ci
zauwazy¢, ze dane zjawisko zaistnialo w odleglej przeszlosci, a inne zaszto
tylko tydzien temu?

Linda: To proste. Pie¢ lat temu mieszkalam w innym domu i widze
siebie w tamtym miejscu. Dzieki temu wiem, ze musialo sie to dziaé wia-
$nie pie¢ lat temu.

To typowa odpowiedZ. Ludzie na og6t dostrzegaja réznice w tresci
swoich doswiadczen, ale nie o to nam teraz chodzi. Chcemy poznaé rdz-
nice w procesach, ktére sa zakodowane w submodalnosciach. Powiedz
nam, Lindo, jakie réznice zauwazasz pomiedzy niedawng a odlegla prze-
szloScig? Jezeli musisz, mozesz wyobrazié sobie, ze pie¢ lat temu miesz-
katag w tym samym domu co teraz, aby méc skupié¢ sie wytacznie na sub-
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modalno$ciach. Nawet gdyby$ naprawde mieszkala w jednym miejscu,
prawdopodobnie potrafilaby$ zauwazy¢ réznice miedzy terazniejszoScia
i przeszloscig.

Linda: Nie wiem, czy bym potrafita. To, co zdarzyto sie pie¢ lat temu
(wyciaga reke pét metra w lewo), wydaje sie tak samo odlegte jak cos§, co
zdarzyto sie tydzien temu (pokazujac wcigz w lewo, ale duzo blizej siebie).

Ci, ktorzy przygladali sie gestom Lindy, pewnie juz znaja jeden spo-
s6b, w jaki umieszcza ona zjawiska w czasie. Pokazuje ona bowiem rézne
punkty w przestrzeni.

Linda: Och, tak! Sgdze, ze faktycznie widze je w réznych miejscach.

Wspaniale. Powiedz nam teraz, jak widzisz zdarzenie, ktére nastapi za
tydzien, i co$, co nastapi za pie¢ lat.

Linda: One tez sa w réznych miejscach. Sg z prawej strony. Hm, to
interesujace. Tydzien w przyszlosci jest oddalony ode mnie bardziej niz
tydzien z przesztosci. A pie¢ lat w przdd jest w ogéle miejscem bardzo
odlegtym.

Doskonale. Wiasnie o to nam chodzito. Sprawdz teraz, czy widzisz
jakies$ inne réznice. Czy reprezentacje przysztosci réznig sie jeszcze w jakis
sposéb od reprezentacji przesziosci?

Linda: (zamyS$liwszy sie chwile) Przyszto§¢ zawiera mniej szczegotow.

To do$¢ typowe. Ludzie czesto przedstawiajg przyszlo$¢ jako mniej
pewng niz przeszlo$é. Przyjrzyj sie wyobrazeniu sprzed pieciu lat i poréw-
naj go z tym, co miato miejsce tydzien temu. Czy te obrazy r6znig sie czyms
poza polozeniem? Przyjrzyj sie ich jasnosci, wielkoSci itp.

Linda: Wydaje mi sie, ze obraz sprzed pieciu lat jest nieco mniejszy.
Nie zauwazylam tego wczesniej... Moja przyszlosé wyglada podobnie.
Co$, co nastapi za piec lat, jest mniejsze niz co$, co pojawi sie za tydzien.

Cwiczenie

Mysle, ze powyzsza demonstracja wystarczy, aby domyslié sie, co teraz
wam zaproponujemy. Chociaz éwiczenie wykonuje sie w trgjkach, moze-
cie tez wykonywac je wszyscy naraz w duzej grupie. Stuchajcie naszych
instrukcji i postarajcie sie odkry¢ wasze wtasne submodalnosci stuzace do
kodowania czasu. Na poczatek pomyslcie o jakiej$ prostej codziennej czyn-
noéci, ktéra wykonywaliscie i zapewne bedziecie wykonywaé w przysztosci.
Niech bedzie to co$ prostego, jak chodzenie do pracy, mycie zebéw, zmy-
wanie czy branie prysznica. Nastepnie pomyslcie o wykonywaniu tej
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czynno$ci dawno temu i do$¢ niedawno. Pézniej pomyslcie o wykonywa-
niu jej w obecnej chwili. Na koniec za§ wyobraZcie sobie, Ze robicie to
w bliskiej i odleglej przysziosci.

Myslac o podejmowaniu danego dzialania w kazdym punkcie czasu,
starajcie sie¢ wyobraza¢ je dokladnie w taki sam sposéb, aby jedyng réz-
nicg byt wlasnie czas. Chcemy, abyscie odkryli submodalno$ci zwigzane
wylacznie z reprezentacja czasu. Réznice te beda bardziej widoczne,
kiedy pomyélicie o wszystkich tych sytuacjach w jednej chwili. Zal6zmy,
ze jednoczesnie wyobrazacie sobie jedzenie $niadania pie¢ lat temu i za
pie¢ lat. Czym réznia sie oba wyobrazenia? Ludzie zwykle wyobrazaja
sobie czas w rézny sposéb, kiedy mysla o pojedynczych zjawiskach kolejno.
Jezeli macie problem z ujrzeniem wiasciwego obrazu, postarajcie sie sobie
wyobrazié, co by byto, gdyby sie to wam udato.

Wykonajcie to éwiczenie samodzielnie, a nastepnie w grupach. Kiedy
dostrzezecie juz typowe dla siebie sposoby reprezentowania czasu, otworz-
cie oczy i kolejno opiszcie je pozostalym osobom w grupie.

Kiedy wszyscy opisza juz swoje linie czasu, zwréécie uwage na wszystkie
niewerbalne wskazniki dzielenia czasu. Ludzie zawsze przedstawiajg jakie$
niewerbalne cechy swojego postrzegania czasu, tak jak Linda, ktéra wska-
zywala gestami rézne punkty podczas méwienia o réznych momentach.
Jest to szczegblnie uzyteczne, kiedy kto§ mowi: ,Nie dziele czasu. Prze-
sztos¢ (wskazuje plecy) jest dla mnie tak samo wazna jak terazniejszo$é
(kieruje dton przed twarz) czy przyszlo$é (wyciaga reke przed siebie).
W ten sposéb czlowiek taki przekazuje niewerbalne znaki, ktére moéwia,
ze przeszlo$¢ znajduje sie za nim, terazniejszos¢ jest wskazywana przy
ciele, przyszios$¢ zas znajduje sie w pewnej odleglosci przed nim. Kto$ inny
moze powiedzieé: , To jest przeszto$¢” (trzymajac dlonie rozstawione na
pot metra), , To jest terazniejszos$¢” (rozsuwajac dlonie na metr), , To jest
przyszlos¢” (rozkladajac rece na calg szerokos$é). Kiedy nauczycie sie
zauwazaé te niewerbalne sygnaty, bedziecie mie¢ do$¢ dobre wyobraze-
nie o tym, jak dana osoba przedstawia sobie czas. W pierwszym przypadku
kluczowa submodalnoscia jest potozenie, w drugim za$ przypadku jest nig
wielkosé, cho¢ widzimy tez pewne odniesienie do polozenia. Niemalze
kazdy z nas w pewien sposdéb odzwierciedla czas w przestrzeni.

Kiedy wymienicie sie juz swoimi uwagami na temat przedstawiania
czasu, zapytajcie o wszystko, co bylo dla was niejasne w odpowiedziach
waszych rozméwcow, a nastepnie sprawdzcie, czy wasi rozmoéwcy korzy-
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staja tez z submodalnosci, ktérych nie wymienili. Moze to by¢ na przy-
ktad: jasnosc¢, przezroczystosé, skupienie, barwa czy dowolny inny czynnik.
Wiekszo§¢ ludzi korzysta z kilku submodalnosci reprezentujacych czas.

By¢ moze uda sie wam zauwazy¢ jasne rozréznienie pomiedzy przy-
szlodcig i przeszloscia. Niektérzy ludzie stosuja bowiem binarne opozycje,
takie jak: widok kolorowy kontra widok czarno-bialy czy staly obraz kontra
ruchomy film. W takich przypadkach czesto istnieje tez dodatkowa sub-
modalno$¢ odnoszgca sie do odleglo$ci w czasie, na przyklad: rosngca
intensywno$¢ barw lub predko$é odtwarzania wzrastajaca w miare przy-
wolywania coraz dawniejszych sytuacji. Zjawiska sa na ogét uszeregowane
na pewnym kontinuum. Musicie jednak zawsze sprawdzi¢ to osobiscie,
gdyz kazdy z nas posiada indywidualne sposoby opisywania czasu. Niczego
nie zakladajcie z gory.

Kiedy juz okreslicie linie czasu swoje i swojego partnera, sprobujcie
zmodyfikowaé wlasng linie czasu. Wybierzcie jakas$ jej istotna ceche
i postarajcie sie jg zmienié¢ badz odwrdcié, zwracajac uwage na to, jak
zmiana taka wplynie na wasze dos§wiadczenie. Przyktadowo, Linda dostrze-
gla, ze jej przyszlosc¢ jest bardziej rozciggnieta w przestrzeni niz jej prze-
szlo§¢é. W tym przypadku powinna zatem sprébowaé wyobrazié sobie obrazy
w przeszlosci jako rozlozone dos¢ szeroko, a obrazy z przeszto$ci — jako
bardziej skupione przy sobie.

Zatézmy, ze kluczows submodalnoscia jest dla was wielko$é: nasze
niedawne doswiadczenia wydaja sie wieksze, za$§ wydarzenia odlegle —
odpowiednio mniejsze. W ramach eksperymentu sprébujcie zatem odwré-
ci¢ te wartos$ci, czynigc niedawne wydarzenia mniejszymi, za$ odlegle —
dalszymi. Czy taka zmiana sprawia, ze pewne wydarzenia staja sie dla was
wazniejsze lub mniej wazne? W jaki sposéb moga zachowywaé sie ludzie
korzystajacy z takiej linii czasu? Jakie sg zalety i wady poszczegdlnych
rodzajéw wyobrazen?

Na mojej linii czasu przyszlo$é zaczyna sie na wysokosci piersi i nastep-
nie rozciaga sie w gére i w prawo, mniej wiecej pod katem 45°. Moge wiec
sprébowacé odwrocié linie tak, aby przyszios§é rozciggata sie pod takim
samym katem w ddt, i sprawdzi¢, co pociggnie za sobg taka zmiana. W jaki
spos6b zmienie sie jako osoba? Kiedy bedziecie eksperymentowaé w ten
sposéb, pierwsze doznania mogg by¢ dziwne lub nieprzyjemne. Jest to
dowodem na to, ze linia czasu, ktéra odkryliScie u siebie, nie jest czym§, co
sami wam narzucili§my, lecz waszym osobistym sposobem przedstawiania
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zdarzen w czasie. Czasami reakcja taka moze by¢ jednak wynikiem
zetkniecia sie z czym$ nieznanym. Innym razem moze to oznaczaé, ze
prébujecie zmieniaé¢ co§ w sposéb nienaturalny dla swojego sposobu
postrzegania $wiata. Wszystkie takie proby podejmujcie zatem spokojnie
i ostroznie, wycofujac sie, kiedy tylko poczujecie silne oznaki dezorientacji.

Pézniej mozecie poeksperymentowaé z wyprébowaniem submodalnosci
wykorzystywanych przez pozostatych cztonkéw waszej grupy. Znajdzcie
kogo$, kto uzywa innych sposob6w kodowania czasu niz wy. Przyktadowo,
kiedy kto$ przedstawia przyszlo$¢ jako przezroczysta, a wy robicie to w inny
sposéb, spréobujcie wyobrazi¢ sobie przyszle wydarzenia jako przezroczyste
i sprawdzcie, jaki bedzie to miato wplyw na wasze zachowanie.

Na koniec mozecie wyprébowaé calg linie czasu innej osoby. Znajdzcie
kogos, czyja linia jest zupelnie odmienna od waszej. Wybierzcie najdziw-
niejszy i najbardziej niesamowity sposéb przedstawiania czasu, z jakim sie
zetkneliscie, i sprawdzcie, co sie stanie. Czy nowa linia czasu pozwala na
co$, czego nie da sie zrobi¢ za pomocg waszej linii? W czym mogtaby ona
wam poméc? Jakie ograniczenia moglaby wam narzuci¢? Cwiczenie to
bedzie najbardziej interesujace, kiedy znajdziecie bardzo rézniacg sie od
was osobe, poniewaz jezeli wykorzystacie linie podobng do waszej, nie
poszerzy to zbytnio waszego repertuaru mozliwosci.

Dla wiekszosci ludzi linie czasu sa waznym sposobem opisywania rze-
czywistos$ci. Zestawiajac ze sobg odmienne sposoby mierzenia czasu,
dowiecie sie wiecej o tym, jak sami to robicie. Kiedy za$ wyprébujecie r6zne
linie czasu w sytuacjach, w ktérych zwykle spotykacie sie z problemami,
mozecie czasami odkry¢, ze nowe sposoby organizowania dos§wiadczen
moga by¢ bardzo przydatne.

Wielu z was z pewnoscia zechce zachowaé sw6j dawny sposéb sorto-
wania czasu. Dlatego tez po wyprébowaniu nowej linii nie zapomnijcie
wroéci¢ do poprzedniej. Jezeli jednak nowy sposéb przedstawiania wyobra-
zen spodoba sie wam bardziej niz stary, nie krepujcie sie go zatrzymad.
Zawsze jednak sprawdzcie, czy bedzie on wam odpowiadat. WyobraZzcie
sobie, jak korzystacie z nowego sposobu w przyszlosci, i pomyslcie, jak sie
z tym czujecie. By¢é moze tez bedziecie stosowaé nowa linie czasu tylko
w sytuacjach, w ktérych dotychczas napotykaliScie problemy, korzystajac
jednoczesnie ze starej linii we wszystkich sytuacjach, w ktérych sie wcze-
$niej sprawdzila. Pamietajcie, ze elastycznosé jest bardzo wazna w NLP.



Linie czasu

Podsumowanie ¢éwiczenia

1. Wzbudzenie. Pracujac w tréjkach, odkryjcie wlasne linie czasu
i opowiedzcie o nich pozostalym.
2. Eksperymentowanie.
a) Na poczatku dostréjcie uzywane dotychczas submodalnosci,
aby sprawdzié¢, w jaki sposéb zmienia to wasza reakcje.
b) Nastepnie wyprdbujcie submodalnosci wykorzystywane przez
innych.
¢) Na koniec sprébujcie zastosowaé calq linie czasu innej osoby.

& 0 %k % %

Dyskusja: Sortowanie polozenia
i zwigzek z generalizacja galek ocznych

Czy kto$ z was nie okreslal czasu za pomoca polozenia w przestrzeni?
Jak powiedzieliémy wczesniej, takie dzialanie jest typowe dla wiekszosci
ludzi. Prawde méwiac, jest to catkowicie naturalne. System wzrokowy
jest bowiem $wietnie przystosowany do postrzegania wielu zjawisk naraz.
Jezeli zatem musimy uszeregowac¢ kilka zdarzen jednoczesnie, najlepiej
jest zrobi¢ to wlasnie w przestrzeni. Gdyby bowiem nasze wyobrazenia
znajdowaly sie w jednym miejscu, widzieliby§Smy tylko jedno z nich i mu-
sieliby§my rozrézniaé je za pomoca jasnosci, koloru, wielkosci czy podob-
nych cech.

Wiekszosé¢ ludzi umieszcza przeszlo$é po swojej lewej stronie, za$ przy-
szlo§¢ — po prawej. Tak tez zrobita Linda. Jak wielu z was robi to inaczej?

Henry: U mnie przeszto$¢ jest po prawej stronie, a przyszios¢ po lewe;.

Czyli twdj sposdb jest odwrdéceniem najpopularniejszego sposobu
postrzegania czasu. Czy jeste$ leworeczny?

Henry: Tak.

Linia czasu jest na ogé! zwigzana z ukladem generalizacji. Ludzie
prawie zawsze umieszczajg przeszlo$¢ po tej samej stronie, po ktérej lokujg
pamie¢ wzrokowg (przywolywania obrazéw), zas przyszlo§¢ — po stronie
konstrukcji obrazéw. Mimo to udato sie nam jednak znalez¢ kilka oséb,
ktérych linia czasu byla odwrécona w stosunku do generalizacji. Pewien
czlowiek narzekal na swojg przesztosé, na ktérej byt ,,skupiony”, natomiast
o przyszlosci wypowiadal sie w sposéb ,elastyczny”. Powiedzial nam tez,
Ze jest w stanie bez najmniejszego wysitku zastosowaé wzorzec zmiany
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historii osobistej (oméwionej szerzej w ksiazce Z zab w ksiezniczki').
Bylo to oczywiste, gdyz generalizacja konstruowania obrazéw lezala po tej
samej stronie co postrzeganie przeszlosci. Z drugiej strony jego hipote-
tyczne wizje przyszlych zdarzen byly bardziej stale i przypominaly raczej
przywolywanie znanych obrazéw niz typowe fantazje. Wiekszo$¢ z nas
opisuje przyszloé¢ za pomocg obrazéw konstruowanych, czego ten czlowiek
nie potrafit zrobi¢. Kiedy odwréciliémy jego linie czasu, okazalo sie, ze
przysztos¢ stala sie dla niego bardziej otwarta i elastyczna.

Roxanne: U mnie generalizacja gatek ocznych jest typowa, ale linia
czasu jest odwrécona.

Mozesz zatem sprobowaé odwrécié linie czasu tak, aby odpowiadata
ona twojej generalizacji wzrokowej, i sprawdzié, jaki bedzie mialo to efekt.

Za kazdym razem, gdy wyprébuje sie nowg linie czasu, mozna trafi¢
na co$ bardzo ciekawego i uzytecznego, przynajmniej w niektérych kon-
tekstach. Zanim jednak zdecydujecie si¢ na zmiane, sprawdzcie, w czym
pomaga wam korzystanie ze starej linii czasu w najwazniejszych dziedzi-
nach zycia, takich jak praca, zabawa, rodzina itp. Nawet jezeli nowa linia
czasu faktycznie okaze sie przydatna w niektérych sytuacjach, by¢ moze
w niektorych kontekstach lepiej bedzie korzystaé ze stare;j.

Orientacja czasowa

Porozmawiajmy jeszcze troche na temat ludzi skupiajacych sie na prze-
szlosci, terazniejszosci i przysztosci, a takze na tym, w jaki sposéb ich
orientacja wigze sie z sortowaniem czasu. Przyktadowo, jedna z oséb,
z ktérymi pracowalam, stwierdzita, ze widzi przeszlosé za sobg, terazniej-
szo$¢ — tuz przed soba, za$ przyszto§¢ — daleko z przodu. Jak czlowiek
ten odnosit sie do tej koncepcji? Coz, zalézcie, ze sami stosujecie takg linie.
Jaka bylaby twoja orientacja, Al?

Al: Nie jestem pewien. To trudne.

Mozesz nam powiedzieé, czy widzisz przyszto$¢?

Al: Nie bardzo.

Czyli twoje obrazy raczej nie sa przezroczyste! Jezeli terazniejszosé
jest doktadnie przed toba, a bliska przyszlosé znajduje sie zaraz za nia
i nie mozemy jej zobaczyé, to jaka jest nasza orientacja?

" Richard Bandler, John Grindler, Z zab w ksigzniczki. Jak za pomocq stowa
przeobrazié siebie i swoje zycie?, GWP, Gdansk 2001 — przyp. red.
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Sally: Na terazniejszos¢.

Dobrze. U kobiety, o ktérej wam opowiadatam, byla to bezposrednia
terazniejszo$¢. Kiedy méwila ,teraz”, miala na mysli doktadnie ,teraz”,
czyli ten konkretny utamek sekundy. Cos$, co mialo nastgpi¢ za pie¢ minut,
byto juz dla niej przyszloscig. Jej pojecie terazniejszosci bylto zatem bardzo
waskie.

Przyjmijmy zatem, ze wasza przyszlo$¢ rozciaga sie pod pewnym katem
w prawo, dzieki czemu mozecie zobaczy¢ wiekszg cze$é kazdego z obra-
76w, ktore robig sie wieksze i jasniejsze w miare uptywu czasu. W takim
uktadzie najwazniejsza bedzie dla was odlegla przyszios¢. Bedziecie wiec
starali sie zy¢ tym, co dopiero nastapi, mniejsza uwage poswiecajac prze-
szloci i terazniejszosci.

Jezeli bliska przysztoéé lub terazniejszos$é bylaby wieksza i jasniejsza
niz daleka przysztosé, byé moze mielibyScie problemy z dtugofalowym
planowaniem lub mys$leniem o konsekwencjach swojego zachowania, ale
bardzo dobrze bedzie wam wychodzito planowanie dziatanh majacych
nastapi¢ w bezposredniej przysziosci. Poznawanie swojej linii czasu uta-
twia nam wprowadzanie do niej korzystnych zmian.

Carol: Zaczelam od silnej orientacji na terazniejszo$¢. Byta ona bardzo
duza i bliska, podczas gdy przeszios$¢ i przyszlos¢ byly mniejsze i ciemne.
ZmieniliSmy to tak, abym mogta cieszy¢ sie calym pieknem chwili obecnej,
przenoszac jednak czes¢ tego blasku na wydarzenia, ktére zaszly przed
i po paru tygodniach, abym mogla lepiej reagowa¢ na najblizsza przysziosé
i dokonaé wiecej.

Wyglada to na korzystng zmiane. A oto inna linia czasu, ktérg mozecie
wyprébowaé. Pewien czlowiek wyobrazal sobie swoja przesziosé jako
rozciagajacy sie przed nim linie. Jego przyszto$¢ znajdowala sie za$ z pra-
wej strony. Znacie takie powiedzenie jak: ,Cale Zycie przeszio mi przed
oczami”? Ten czlowiek caly czas zyl w ten wtasnie sposéb. Co to zmienia
w waszym do$wiadczeniu? Z calg pewnoscia sprawia to, ze skupiamy sie
na przesztoéci. W zaleznosci od tego, czy byta ona wspaniata, czy straszna,
mozemy lubié¢ ten stan lub nie, ale tak czy inaczej nie bedziemy zwraca¢
uwagi na naszg terazniejszo$c¢ i przesztosé. Na takg osobe bardzo silnie
bedzie dziala¢ wzorzec zmiany historii osobistej, poniewaz bardzo silnie
reaguje on na wyobrazenia przeszlosci.

Carl: Zauwazylem, ze w pewnych sytuacjach moge sie mocno skupiaé
na przeszloéci. Przesunatem ja zatem w lewa strone i zatrzasnatem drzwi.

21



22

Submodalnosci. Niezwykta droga do Twojego umystu

I co sie zmienito?

Carl: To zobacze dopiero za jaki$ czas.

Jezeli wykorzystasz nowg linie czasu w przyszlych sytuacjach, mozesz
mie¢ dobre poczucie tego, jak dobrze bedzie ona dziata¢ i jakich ewentu-
alnych zmian bedzie wymagaé. Idealnie jest posiada¢ nieco elastyczng
linie czasu, aby méc przesuwaé przesztosé tam, gdzie bedzie bardziej przy-
datna, aby poprawi¢ swoja orientacje na przyszlo$¢ lub terazniejszos¢.

Sadze, ze wszyscy juz zrozumieli$my, ze ogdlnie rzecz biorqc, naszq
uwage najbardziej przyciqga to, co znajduje si¢ przed nami i jest naj-
wieksze, najjasniejsze, najbardziej kolorowe itp.

Przydatne linie czasu

Fred: Interesuja mnie bardziej uzyteczne linie czasu.

C6z, od razu nasuwa sie nam pytanie: ,Uzyteczne do czego?” lub
»,Uzyteczne dla kogo?”. By¢ moze wiecie, jakie odpowiedzi sg mozliwe,
ale pozwdlcie nam przyblizy¢ kilka najpopularniejszych. U wiekszosci
ludzi linia czasu jest tagodnie zagieta, podobnie jak w przypadku Lindy.
Przeszlo$¢ znajduje sie zwykle nieco po lewej, terazniejszo$¢ — przed
nami, za$ przyszlo§¢ — po prawej. Obrazy mogg by¢ ulozone jeden
na drugim, ale zwykle sa one umieszczone pod pewnym katem, tak
ze widoczna jest przynajmniej cze$¢ kazdego z nich.

To, czy dana linia czasu jest dla nas uzyteczna, czy tez nie, zalezy od
naszych cech i naszego otoczenia. Powiedzenie: , To jest wlasciwa linia”
jest tym samym co: , To jest wlasciwy dla ciebie styl bycia i nie jestes$
w stanie funkcjonowaé w zaden inny sposéb”. Linia czasu moze czynié
kazdego cztowieka wyjatkowsa jednostka. Jezeli jednak z jej przyczyny
czlowiek ten popadnie w klopoty lub kiedy inna linia czasu pozwala mu
na co$, czego w danej chwili nie moze on osiggna¢, wéwczas dobrze jest
sprawdzi¢ dostepne alternatywy, przynajmniej w okre§lonych kontekstach.

Dzielenie linii czasu

Czesto dobrze jest znalez¢ osobe zdolng i utalentowana, a takze dowie-
dzie¢ sie, w jaki sposob dzieli ona czas, i wyprébowac jej podejécie. Przy-
ktadowo, dobrze radzacy sobie z planowaniem naprzéd na ogét widza
swoja przysztos¢ blisko i przed soba. Znamy pewnego czlowieka, ktéry uczy
innych planowania i jest w tym naprawde dobry. Ma on swoje piecio-
i dziesiecioletnie plany blisko przed soba, widzac je bardzo wyraZnie.
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Dziesie¢ lat to u niego niewiele ponad pét metra odleglosci. Taki uktad
Swietnie sprawdza sie w jego przypadku, ale kiedy sami chcieli§my go
wyprébowad, okazat sie on dla nas zbyt wymagajacy. Tak bliska przysztosé
wywierala na nas zbyt duzy nacisk. Osobiécie wolimy, aby przysztos¢ byta
mniej szczegétowa i nieco bardziej oddalona.

Jaka zmiana zachodzi w zyciu czlowieka, kiedy jego linia czasu ulega
r-0-z-s-z-e-1-z-e-n-i-u, odwrotnie niz w przypadku wspomnianego wyzej
planisty? Sprébujcie umiesci¢ jutrzejszy dzien po drugiej stronie salonu,
nastepny tydzieni na koncu korytarza, a nastepny miesiac daleko na hory-
zoncie. Jakie behawioralne konsekwencje ma tak rozciagnieta linia?

Anne: Nie bytabym zbytnio zmotywowana do zrobienia czego$ tak bar-
dzo oddalonego w czasie! Wydaje mi sie, ze pomiedzy kolejnymi dziala-
niami marnowatabym zbyt duzo czasu.

Mike: To prawda! Kiedy pisalem swojg prace dyplomowa, jej obrone
widzialem w dalekiej przysztoéci. Wydawalo mi sie, ze mam duzo czasu,
wiec podejmowalem nowe zajecia, odkladajac pisanie pracy na p6zniej.
W pewnym momencie okazalo sie jednak, ze termin obrony jest tak blisko,
ze nie mialem czasu na robienie niczego innego poza pisaniem. Dlatego
musialem catkowicie zrezygnowaé¢ z nowych projektéw do chwili zakon-
czenia pisania obrony.

Dobrze! To ciekawy przyklad tego, w jaki sposéb Scie$nianie linii czasu
moze czasami pomé6c w wykonywaniu wszystkiego na czas.

Lars: Ja chyba musze zrobi¢ odwrotnie. Wydarzenia w mojej przyszto-
Sci tworzg duzy stos i zawsze czuje presje zrobienia czego$. Kiedy rozcia-
gne swojg linie czasu, byé moze uda mi sie nieco sie odprezy¢.

By¢ moze pozwoli ci to istotnie sie uspokoié, ale musisz wziagé pod
uwage wszystkie inne czynniki. Wyobraz sobie, ze korzystasz ze swojej
nowej linii czasu nastepnego dnia... i nastepnego tygodnia... Czy sadzisz,
ze wciaz bedziesz w stanie zrobi¢ wszystko na czas, czy tez bedziesz zbyt
S~wyluzowany”?

Lars: Nic z tych rzeczy. Prawde méwiac, w takim ukladzie prawdo-
podobnie bedzie mi sie duzo lepiej planowaé. Wezesniejszy nawal planow
i obowigzkéw sprawial, ze nie wiedzialem nawet, co mam do zrobienia,
przez co nie moglem stworzy¢ przyzwoitego planu.

To réwniez brzmi rozsadnie. ZauwazyliSmy tez, ze niektérzy ludzie
posiadajacy ,,daleka przyszto$é¢” maja wiecej szczytnych celéw, dla ktérych

»warto jest zy¢”. Badania przeprowadzone na osobach chorych na raka
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wykazaly, ze ci, u ktérych nowotwory ulegly remisji, s bardziej zorien-
towani na przyszto$¢ niz ci, ktérzy poddali sie chorobie.

Bob: Kiedy$ bylem znacznie bardziej zorientowany na przysztos$é niz
teraz. W ciggu kilku ostatnich lat zwolnitem jednak i moja przysziosé
stala sie mniej wyrazna. Ma to jednak swoje zalety i wady.

Oczywiscie. Jezeli za bardzo skupiasz sie na przysziosci, mozesz prze-
sta¢ przyktada¢ wage do rzeczy zachodzacych w chwili obecnej. Mozesz
nie zauwazy¢, ze tobie lub twojej rodzinie kiepsko sie zyje. Z drugiej
strony, kiedy calg swoja uwage poswiecasz na szukanie przyjemnosci tu
i teraz, mozesz nie dostrzec konsekwencji swojego zachowania, przez co
przyszio$é moze sie okaza¢ mniej przyjemna, niz ci sie to wydawato.
W przypadku pewnych konsekwencji przyszto§é moze sie okazaé tez
znacznie krotsza!

Roéznice miedzy przeszloscia i przyszloscia
Pozwélcie, ze zadam wam jeszcze jedno pytanie: Czy zauwazyliScie jakie$
réznice (zwlaszcza binarne) pomiedzy przeszloscia i przysztoscia?

Bob: U mnie wydarzenia z przeszlosci widze wlasnymi oczami, za$
w wyobrazeniach przyszloSci widze sie z zewnatrz.

Anne: Obrazy z mojej przeszlosci i przyszlosci sa otoczone mgietka, ale
w przypadku obrazéw przeszlych jest ona szara, za§ w przypadku obrazéw
przyszlych jest srebrzysta.

Ktéra bardziej ci sie podoba, szara czy srebrzysta?

Anne: Srebrna jest przyjemniejsza. Dlatego wlasnie widze przysziosé
dokladnie przed soba.

Sally: Ja tez widze co$ podobnego. Moja przeszlo$¢ jest bardzo ciemna,
za$ przyszlo$¢ otoczona jest Swiattem. Wyobrazenia odleglej przyszlosci sa
tak male, ze widze tylko samo $wiatlo.

A zatem rozciaga sie przed tobg $wietlana przyszlosé! (Smiech)

Chris: Linia czasu Toma wydawala mi sie dziwna.

Czy mozemy ja wyprébowac?

Tom: Jasne. Przeciez jej nie opatentowalem.

Opowiedz nam o nie;j.

Tom: Moja przyszto§¢ ma przewyzszenie. Linia czasu biegnie w prawo
i moja najblizsza przyszloéé znajduje sie na tym przewyzszeniu, ale pézniej
linia opada i pozostale wydarzenia w przysztosci znajduja sie nizej, przez
co ich nie widze, jakby znajdowaly sie na przeciwleglym zboczu géry.
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Czy starale$ sie zmieni¢ te czes$¢ swojej linii czasu?

Tom: Nie, jeszcze nie.

Co sie stanie, kiedy wezmiesz swoja linie i splaszczysz ja tak, aby
widzie¢ dalsze wydarzenia? Czy zmieni to co$?

Tom: Nie mam pewnoSci.

Kiedy splaszczysz te linie, to czy przestajesz sie mocno koncentrowaé
na najblizszej przysztosci, jak w przypadku przewyzszenia?

Tom: Sadze, ze gdy widze calq linie, bardziej skupiam sie na dalszych
wydarzeniach.

To ma sens. Posiadanie wyraznie zaznaczonego fragmentu odpowia-
dajacego za najblizszg przyszlosé przycigga nadmierng uwage i utrudnia
nam zobaczenie dalszych partii linii czasu. Kiedy widzisz dalsze wydarze-
nia, masz wieksze szanse na podjecie stosownych dzialan.

Kontinuum i kategorie dyskretne

Opisane przez Toma przewyzszenie na linii czasu stanowi dobry przyktad
przerwania ciggloSci linii, ktore jest przeciwstawne zmianom stopnio-
wym. Tego rodzaju nieciaglosci sg oznaka dyskretnej lub kategorycznej
zmiany reakcji. Przyktadowo, u jednego ze znanych nam ludzi linia czasu
przypominala nie linie prosta, ale mocno pofaldowana krzywa, ktorej
kazda ,gorka” oznaczala okolo p6t roku wspomnienr. Chociaz byly one
rozlozone réwnomiernie, to wydarzenia skladajace sie na kazda ,,gorke”
byly utozone chaotycznie. Czlowiek ten nie miat wiekszego problemu ze
zmiang swojej historii, gdyz nowe, sztuczne ,,wspomnienia” nie burzyly
zadnego konkretnego porzadku.

Chociaz wiekszo$¢ z nas traktuje polozenie jako submodalnos¢ ciagla,
niektorzy ludzie dokonuja tez rozréznien dyskretnych, ktére stanowig
bardzo wazng ceche. Taki sposéb organizowania czasu jest czesto widoczny
w sygnalach niewerbalnych. Szybkie sekwencje gestow czy zakreslanie
w powietrzu ,,sprezyn” zwykle sugeruja, ze nasz rozméwca mysli w sposéb
skategoryzowany dyskretnie. Niekt6rzy ludzie podczas rozmowy kreslg
dlorimi pionowe lub poziome linie, demonstrujac jasne granice pomiedzy
dwoma miejscami. Z kolei powolne i stopniowe zakre§lanie linii moze
oznacza¢ korzystanie z kategorii cigglych.
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Zmiana linii czasu
Kobieta: Zawsze opisujecie zmiane linii czasu poprzez jej wizualng reor-
ganizacje. Czy istnieje inny sposéb na dokonanie takiej zmiany?

Zawsze nalezy sprawdza¢ inne czynniki, gdyz linia czasu jest bardzo
silnie uzalezniona od poczucia rzeczywistosci. Przeszlos¢ juz sie wyda-
rzyla, a zatem jest rzeczywista, ale przyszlos¢ jeszcze nie nastapita, wiec
nie jest rzeczywista. Jezeli zaczniesz zmieniaé te kategorie, mozesz powaz-
nie naruszy¢ poczucie rzeczywistos$ci danej osoby. Jezeli jednak propo-
nowana przez ciebie zmiana jest naturalna, wéwczas jej dokonanie nie
powinno by¢ trudne.

Wszystkie zmiany okreslamy tez mianem tymczasowych. Zwykle
moéwimy bowiem co$ w rodzaju: ,Mozesz tego sprobowad, ale jezeli w jakis
spos6b nie bedzie ci to pasowad, zawsze mozesz wrocié¢ do starej linii”.
Jezeli chcecie jednak by¢ doktadni, poproscie swoich rozmoéwcéw o wyko-
rzystanie nowej linii we wszystkich stosownych kontekstach. ,Jak sie czu-
jesz z nowg linig czasu? Zwré6¢ uwage na to, co chcesz z nig zrobié i czy
nowa linia daje nowe mozliwosci, czy narzuca nowe ograniczenia”.
Zmiana taka moze by¢ zmiang bardzo powazng, gdyz moze wplynaé na
inne sfery zycia. Z tego powodu decyzji o przyjeciu nowej linii nie mozna
podejmowacé pochopnie. Zanim to zrobisz, musisz sie upewnic, ze wiesz,
co robisz. Jezeli jakis element psychiki podpowiada ci, ze nowa linia bedzie
dla ciebie szkodliwa, bedzie on przeciwstawia¢ sie przyjeciu nowego spo-
sobu definiowania czasu.

Jezeli kto$ chce przyja¢ nowa linie czasu na state, zwykle méwimy takiej
osobie, aby przemyslata sobie dobrze, w jakiej dziedzinie szuka nowych
mozliwoSci, a nastepnie aby wyobrazila sobie, ze faktycznie skorzysta
z nich w przyszlosci. Oczywiscie sprawdzamy przy tym, jak zachowa sie
dana osoba, proszac, aby wymyslila jedng lub dwie dodatkowe sytuacje
i powiedziala nam, jak sie w nich czuje. Jezeli nasz rozméwcea jest zado-
wolony z wynikow, mozemy uznaé naszg prace za zakonczong. Kiedy wasz
klient stworzy nowg linie czasu, zawsze musicie sprawdzi¢, czy bedzie
w stanie poprawnie sie nig postugiwac.

Dawn: Czy ludzie nie sa poczatkowo zdezorientowani? Kiedy sama
prébowalam wykorzystaé linie czasu innej osoby, stracitam na chwile
orientacje.

Jezeli przez ,zdezorientowany” chcesz powiedzieé, ze nowy sposéb
organizacji czasu wydaje sie niezwykly albo ze wymaga pewnego czasu na
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~przyzwyczajenie sie”, to jest to zjawisko catkowicie normalne. Jezeli
jednak poczucie utraty orientacji wiaze sie z przekonaniem, ze nowa linia
czasu nie jest dla nas, by¢ moze to znak, ze jest ona niewlasciwa. Posta-
raj sie uwaznie sprawdzié, co sie dzieje, kiedy zaczynasz inaczej patrzec
na czas.

Joe: Zauwazylem, ze zmaganie sie z liniami czasu innych ludzi jest dla
mnie do$¢ meczace. Prawde méwiac, czuje powazne zmeczenie fizyczne.

Stowo ,zmaganie” gra tu istotng role, gdyz przywodzi nam na mysl
walke z przeciwnikiem lub prace z jakims$ ciezarem. Wiele oséb twierdzi,
ze zachowanie takie, podobnie jak w przypadku Joego, wywoluje u nich
powazne zmeczenie. Sama nie odczuwam takich probleméw, by¢ moze
dlatego, ze zamiast wktada¢ duzo wysitku w umieszczenie obrazéw we
wlasciwy sposob, pozwalam, by przyjety sposéb organizacji do§wiadczen
zmienil mnie. W ten sposéb obrazy same pojawiaja sie na swoich miej-
scach. Czy ma to sens? Co jeszcze czuliScie w momencie wyprobowywania
nowych linii czasu?

Mark: Pracowalem nad tym tak ciezko, ze az zaczely mnie bole¢ oczy.

June: Dla mnie bylo to raczej prostym zadaniem wyobrazenia sobie cze-
go$. Pozwolitam, by po prostu przebiegalo, nie starajac sie go kontrolowaé.

StaraliScie sie zatem ,wyobrazi¢” sobie nowa linie czasu. Marku,
mozesz wyprobowa¢ technike June. Udawaj, ze udalo ci sie znalez¢é nowa
linie, ale nie staraj sie jej doktadnie zobaczy¢é. W ten sposéb nie bedziesz
nadwyrezal wzroku.

Wzbogacanie przyszlosci

Betty: Bylam niezwykle zaskoczona tym, ze nie mam przysztosci! Moja
linia czasu konczy sie gdzies$ tutaj (pokazuje obszar lezacy pét metra
w prawo). Ludzie zawsze ostrzegali mnie przed zyciem dniem dzisiejszym
i zaniedbywaniem planowania. Jak moge wzbogaci¢ swoja przyszlos¢? Sta-
ratam sie to zrobi¢, ale nie sadze, by wprowadzanie nowych obrazéw miato
jaki$ sens, skoro nie wiem, co sie stanie.

To bardzo logiczne. Uwaga taka jest wazna z holistycznego punktu
widzenia. To, co méwisz, sugeruje, ze starasz sie stosowac obrazy tak
wyrazne i jasne jak te, ktére skladaja sie na twoja przesztos¢. Pomysl, co
by sie dzialo, gdyby twoja przyszlosé byla jasna i szczegétowa. Widziatabys
dokladnie, za kogo wyjdziesz, jak bedzie wygladaé twoje malzenstwo, gdzie
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bedziesz pracowac itd. Jezeli zatem bedziesz wyobrazaé sobie przyszie
zdarzenia zbyt realistycznie, to czesto bedziesz przezywaé rozczarowanie.

Kiedy tworzycie przysztos¢ dla innej osoby, musicie pamietaé, ze nie
mozecie wiedziec, co naprawde nastgpi. Wielu z was zauwazylo pewnie,
ze przyszio$¢ to raczej niejasne wskazéwki badZ niepewne przypuszczenia.
Przedstawiajace ja obrazy moga by¢ zamglone, nieostre czy wrecz prze-
zroczyste. Niektdorzy ludzie widza r6zne mozliwe $ciezki. Pewna kobieta
wyobrazala sobie przysztos¢ jako obrazy w przezroczystych bankach, ktére
swobodnie zamienialy sie miejscami.

Ponizej przedstawiamy kilka ciekawych mozliwosci, ktére mozesz
wyprébowaé. Jednym ze sposobdw zobaczenia przyszlosci jest zbidr
mozliwych Sciezek. Mozesz tez widzie¢ nie jedng linie, a jej liczne odnogi,
reprezentujace mozliwe wydarzenia.

Innym sposobem takiego uporzadkowania przyszlosci jest umieszcze-
nie w niej wartosci lub ogélnych reprezentacji waszych wynikow. Mozesz
tez oznaczy¢ przyszlo$é symbolami wskazujacymi twoje cele. W ten sposéb
bedziesz wiedzieé, czego chcesz (czyli jakie wartosci sa dla ciebie wazne
w przyszlosci), ale jednoczesnie bedziesz mie¢ do dyspozycji wiele moz-
liwosci ich osiggniecia.

Betty: Podoba mi sie to...

Pomysl zatem, co jest dla ciebie wazne w przysztosci. Co chcesz robié
czesciej w zyciu? Czy chcesz wiecej poznawacé? Zdobywaé nowe umiejet-
noéci? Nawigzywaé¢ dobre stosunki z otaczajacymi cie ludzmi? Pozwol, aby
twoja nieSwiadomo$¢ pomagala ci tworzyé reprezentacje tego, czego na
pewno chcesz.

Betty: Tak, to dziala... To co$ zupelnie innego... Ukladam te rzeczy
na linii po prawej stronie, tak jak inni ludzie z grupy.

Zwr6ce tez uwage, jak sie z tym czujesz. Czy korzystanie z nowej linii
czasu pozwala ci lepiej zy¢? A moze chcesz co$ doda¢ badZ zmienic¢?

Betty: Podoba mi sie to. Czuje, ze bede inna, choé jeszcze nie wiem,
w jaki sposéb. Moge lepiej planowaé, a nie tylko skupiaé¢ sie na tym, co mi
pasuje w danej chwili. Sadze, ze taki sposob zycia jest bardziej zr6wno-
wazony. Dziekuje.

Pomoglismy stworzy¢ przysztos¢ ludziom, ktérzy dotychczas jej nie
widzieli. Pamietajcie jednak, ze kiedy to robicie, tworzona w ten sposéb
przyszlosé jest jedynie mozliwoscia, nie faktem. Jezeli stworzycie u kogo$
poczucie pewnej przysztosci, to skazujecie go na rozczarowanie lub pogon
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za $ciéle zdefiniowanym celem. Jezeli bedziecie korzysta¢ z konkretow,
pamietajcie, by stworzy¢ kilka sposobdw osiggniecia kazdego celu, gdyz
nalezy mie¢ inne mozliwosci, w razie gdyby jedna droga okazala sie
niestuszna.

Niektérzy ludzie widzg koniec swojej linii zycia. Dotyczy to przede
wszystkim ludzi starszych, ktérzy mogg planowaé wtasng $mier¢. Nazywa
sie to ,,skryptem zycia” lub ,skryptem $mierci”. Warto zauwazy¢ takie
rzeczy i zastanowic¢ sie nad ich zmiang.

Sally: Swego czasu prébowalam zastosowaé metode odrazy u kobiety,
ktéra odnosita ciezkie rany w wypadku samochodowym. Zawsze, gdy pro-
sitam ja o stworzenie atrakcyjnej wizji przysziosci, ona denerwowala sie
i zaczynatla ptaka¢. Odkrylam pézniej, ze nie mogla stworzy¢ zadnej mitej
wizji, gdyz w kazdym obrazie z przyszlo$ci widziala siebie martwa lub
w ciezkim stanie. Jej przeszlo$¢ zakrzywiata sie wokot jej lewego ramienia
i konczyta przed nia, ale tuz za czesdcig poswiecong terazniejszosci obrazy
spietrzaly sie, a linia gwaltownie sie urywata. Dlatego powoli zaczetam jg
przedluzaé. Pytalam: ,Co sie stanie za pie¢ minut?” lub , A co bedzie za
tydzien?”. Po pewnym czasie kobieta ta nauczyla sie widzie¢ przysziosé.
Zmiana byta naprawde niezwykla. Wczesniej prébowalam wielu metod,
ktére nie odnosily zadnego skutku, gdyz moja rozméwczyni nie miata
przysztosci.

Jest to jeden ze sposobdéw, w jaki mozna poméc komus w podziale
procesu stworzenia nowej linii czasu na mniejsze i latwiejsze do zaimple-
mentowania fragmenty. Zwré¢ tez uwage, ze w przypadku ludzi ,niema-
jacych przyszlosci” stosowanie wzorca awersyjnego nie ma sensu. To samo
dotyczy wielu innych technik.

Gary: Czy w tym przypadku mogta$ skorzysta¢ z metody zmiany prze-
konan? Z cala pewnoscia kobieta wierzyla bowiem, ze jest juz prawie
martwa, i dlatego nie ma przyszlosci.

Sally: Ciekawa idea. Dowiedzialam sie, ze wczesniej byla szczupla, ale
po wypadku zaczela tyé. Miata problemy ze schudnieciem, gdyz obawiata
sie, ze utrata zbyt wielu kilograméw doprowadzi ja do $mieci.

Mogta wiec utozsami¢ chudniecie z umieraniem, a w takim przypadku
mozna pokusi¢ sie o zastosowanie metody zmiany przekonan. 7 drugiej
strony wzrost jej wagi mégl by¢ takze zwigzany z poczuciem braku przy-
szlodci. Jezeli kto$ jest zorientowany przede wszystkim na terazniejszos¢,
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smak aktualnie spozywanego jedzenia jest duzo bardziej interesujgcy. Poza
tym ludzie niewidzacy przed soba przyszlosci i sadzacy, ze szybko umra,
nie majq wiekszej motywacji do zrzucenia wagi!

Tworzenie linii czasu

Wyzej méwiliSmy o osobach, ktére nie posiadaly czesci linii czasu. Kiedy$
jednak spotkatem kobiete, ktéra w ogéle nie chciata mieé takiej linii!
Odmawiala wykonania ¢éwiczenia. Ludzie z grupy méwili: ,Po prostu
udawaj, bedzie ciekawie”, ale ona nie poddawala sie, méwiac: ,Nie, nie
chce! Zrébcie to beze mnie!”. Kiedy kto§ odmawia w ten sposéb, nalezy
zrozumie¢ i uszanowac jego wole, zamiast zmuszaé do wykonania éwicze-
nia. Odmowa tworzenia linii czasu przed poczynieniem stosownych przy-
gotowan byla z jej strony czyms bardzo rozsadnym. Kiedy p6Zniej zaczatem
z nig rozmawiaé, okazalo sie, ze brak linii czasu byl $cisle powiazany z jej
zachowaniem w czasie seminarium. Moja rozmoéwczyni czesto byta zmie-
szana, gdy inni zaczynali méwié o czasie, i nie sortowala zjawisk tak jak
inni. Jej do$wiadczenia byly ze sobg luzno przemieszane i nie mialy przy-
pisanego do siebie nawet czasu ich wystapienia. Wedlug niej porzadko-
wanie doswiadczen mogloby ograniczy¢ tak wazng dla niej spontanicz-
nos$¢. W tym przypadku pomoglam jej przeformulowac ,spontanicznos¢”,
aby spontaniczna zdolno$é do posiadania linii czasu pozwolila jej na jeszcze
wiekszq elastyczno$é w dzialaniu. Wiedzac, jak korzystaé z linii czasu,
zawsze mozna bowiem wybraé, czy chce sie z niej korzystaé, czy tez nie.

Mark: Czy chcesz przez to powiedzieé, ze wcze$niej naprawde nie
miala ona zadnej linii czasu?

Przynajmniej ja nie moglam jej znalez¢, a prébowatem dos¢ usilnie!
Zwykle jestem w stanie ja znalez¢, nawet w przypadku ludzi, ktérzy poczat-
kowo przecza jej istnieniu. Co ciekawe jednak, po wspomnieniu kwestii
spontaniczno$ci moja rozméwczyni samoistnie stworzyla sobie linie czasu!
($miech) Nie musiala jej tez mozolnie tworzyé. Po prostu linia nagle
pojawila sie na wlasciwym miejscu.

Jane: Jezeli ta kobieta wczesniej nie miata linii czasu, to w jaki sposéb
pojawita sie na twoim seminarium? Musiala przeciez jako$ zorientowaé
sie, kiedy przyjs¢, co jest niemozliwe, gdy nie ma sie poczucia przeszlosci,
terazniejszoSci i przyszlosci. Czy myslala ona w ten sposéb, czy faktycznie
byto z nig az tak zZle?
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Sama zadawalam sobie takie pytania. Kobieta dobrze sortowata miejsca,
ale miata pewne problemy z planowaniem i nie uktadata sobie zycia wzgle-
dem czasu. Byla zamezna i to maz zajmowat sie planowaniem, gdyz byt
w tym lepszy. Jednakze przed wyj$ciem za maz musiata ona jako$ uktadaé
sobie zycie, wiec na pewno miala wlasny sposéb porzadkowania spraw.
7 pewnoscig nie byla to jednak ustrukturowana metoda, z jakiej korzysta
wiekszo$¢ ludzi. Tak czy inaczej, zalozytam, ze jakas jej cze$¢ idzie przez
zycie w okreslonym porzadku i umieszcza kolejne zdarzenia na linii czasu.
Kiedy wyjasnitam jej to, nie miata zadnego problemu ze zrozumieniem
calej koncepcji linii. Praca z ta kobietg byla szczegélnie interesujacym
doswiadczeniem, gdyz bardzo rzadko spotyka sie ludzi, ktérzy nie posia-
daja zadnego sposobu porzadkowania czasu. Zwlaszcza na seminariach.

Sortowanie doswiadczen przyjemnych i nieprzyjemnych

Marge: W moim przypadku potozenie do§wiadczenia na linii czasu jest
uzaleznione od jego tresci. Rzeczy trywialne lub nieprzyjemne odktadam
za siebie, chcgc sie ich pozby¢. Kiedy jednak co$ lubie lub chce zapamietaé,
kiade to tutaj (wskazuje do gory i w lewo).

Kilku innych ludzi sortuje do$wiadczenia w podobny sposéb. Umiesz-
czajg oni czesé zjawisk tam, gdzie mogg je ,zobaczy¢” (na przykiad za
soba), i dzieki temu nie sa trapieni przez te doznania. Do$wiadczenia
wazne lub przyjemne za$ sg przez nich stawiane w ,widocznym” miejscu,
zwykle z boku lub przed soba.

Joe: Tez tak robie, ale nie zdawalem sobie sprawy z istnienia nieprzy-
jemnych wspomnien w niewidocznej czedci linii czasu, dopdki kto$ z naszej
grupy nie poprosil, abym potozyt doswiadczenie za sobg. Odkrylem wtedy,
Ze jest tam sporo r6znych rzeczy, i musiatem troche posprzataé, aby zrobié¢
miejsce dla nowych!

Sadze, ze wszyscy rozumiecie korzysci pltynace z oddzielania do$wiad-
czen przyjemnych od nieprzyjemnych. Ale czy takie postepowanie nie jest
pod pewnym wzgledem problematyczne?

Sam: 7. doswiadczen zostawionych za soba nie da sie wyciggnaé zad-
nych wnioskow.

By¢ moze sie nie da. Jill odktada za siebie nieprzyjemne doswiadcze-
nia, ale najpierw zawsze sprawdza, czy moze sie dzieki nim czego$ na-
uczy¢, i wyciagniete wnioski umieszcza w przysziosci. Jest to bardzo wazna
rzecz, jaka nalezy zrobié przed ,pozostawieniem przeszlosci za sobg”.
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Sam: A co z amnezjg?

C6z... Nie wiem... Hmmm... O czym to méwiliémy? (§miech)

Sam: Czy ludzie z amnezja zostawiaja przeszlos$é za soba?

Nie. Amnezja to co$ innego. Jezeli zostawisz przeszlos¢ za soba, nie
widzisz jej, ale jest ona wcigz dostepna, az ludzie cierpiacy na amnezje
najprawdopodobniej nie majg zadnego dostepu do swojej przeszlosci.
Nie jest ona jedynie swiadomie odlozona w inne miejsce. Sadze, ze cie-
kawie byloby zapytaé¢ kogo$ takiego, gdzie umiescitby swojg przesziosé,
gdyby mogl ja sobie przypomnieé.

Wytworzenie amnegzji jest mozliwe, jezeli umieScimy nasze wspomnie-
nia za przeszkoda: za zamknietymi drzwiami, czarng zastong czy innym
podobnym obiektem, aby byly niedostepne. Mozna tez uzyskaé pelng
amnezje, biorgc dane wspomnienie i wrzucajac je w ,,czarng dziure” czy
tez palac je na popidt (patrz rozdziat 10.), ale nie polecamy tego. Jezeli
zniszczysz wspomnienie catkowicie, juz nigdy nie bedziesz w stanie go
wykorzystac.

Wszystkie doswiadczenia: zle i dobre, prawdziwe i wyobrazone, sa
wartoSciowe. Jezeli ograniczycie do nich dostep, staniecie sie ubozsi.

Pozwélcie, ze przedstawie przykiad metody, ktéra pomaga ludziom
korzystaé¢ ze swoich zlych wspomnien, nie poddajac sie ich wplywowi.
Kilka lat temu na naszych seminariach mieliSmy mezczyzne, ktory przezyt
burzliwg rewolucje w Ameryce Facinskiej, a nastepnie doswiadczyt kilku
innych, nie mniej groznych sytuacji. Czlowiek ten powiedzial, ze stracit
swoja przeszlosé i bardzo chcialby ja odzyskaé. Zaczetam zadawaé mu
pytania, pozwalajace okresli¢ rodzaj jego przeszlosci, ale w tym momencie
on zacial sie, przez moment wydawat sie rozkojarzony, po czym spytat
nagle, o co pytalam go wczes$niej.

Poprositam go, by wzial calg swoja przesztosé (ktéra zostata usunieta
nie bez powodu) i nieswiadomie odcial sie od swoich nieprzyjemnych
wspomnien, a nastepnie zmienit je w czarno-biale obrazy. W ten sposéb
mogl ogladaé swojg przesztosé i wyciagaé z niej wnioski, jednoczesnie
bedac ,,poza nimi”. Nastepnie poprositam o przypomnienie sobie przy-
jemnych do$wiadczen w formie obrazéw kolorowych, aby mdgt skutecznie
reagowaé. W ten sposéb umozliwitam mu stworzenie jasnego i wygodnego
podziatu wspomnien.

Fred: Czy poprositas go o wyobrazenie sobie nieprzyjemnych wspo-
mnien w postaci nieruchomych obrazéw?
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Zwykle tego nie robie, poniewaz w filmie mozna przechowa¢ wiecej
informacji niz w stalym obrazie, ale nie przecze, ze jest to pewna moz-
liwos¢.

Fred: Czy ten cztowiek tatwo uporal sie z nowym sposobem sortowania
czasu?

Tak. Kiedy zaproponowalam mu to, niemalze od razu zaczat dokony-
waé samodzielnych zmian. Nie§wiadomo$¢ jest bardzo skutecznym narze-
dziem, pod warunkiem, ze bedzie sie jej przekazywac jasne instrukcje.
Poprositam jego nieswiadomos$¢, aby posortowala cala jego przesztosé
i oddzielita obrazy przyjemne od nieprzyjemnych.

Po sortowaniu wspomnien i oddzieleniu sie od mniej nieprzyjemnych
doswiadczen mozliwe jest przejrzenie ich i poprawienie poprzez zasto-
sowanie zmiany historii, zmiany kontekstu badz jeszcze innego wzorca.
Kiedy wspomnienia okazg sie korzystne, klient moze je na powrdt przy-
swoi¢ i wyobrazi¢ je sobie w kolorze.

Al: Kilka razy wspominaliScie o wzorcu zmiany historii. Czy mozna
wtedy korzystaé z informacji o linii czasu?

Owszem, na kilka sposobéw. Kiedy znacie czyjas linie czasu, mozecie
niewerbalnie prowadzi¢ go, utatwiajac mu tym samym wykonanie calej
procedury. Sprawdza sie to réwniez w przypadku innych wzorcéw.

Poznanie linii czasu moze takze poméc innym ludziom lepiej zgene-
ralizowaé¢ zmiane. Mozecie powiedzie¢ na przyklad: ,Spdjrzcie wstecz na
swoja przeszlo$¢ i zauwazcie wszystkie momenty i miejsca, w ktérych
reagowaliScie w jeden i ten sam sposéb”. Nastepnie po dokonaniu zmiany
jednego doswiadczenia (najlepiej silnego lub wczesnego) mozecie zalozyé,
ze pozostate réwniez ulegna takiej zmianie, poniewaz sq takie same.
»Jako ze w innych sytuacjach zachowaliscie sie tak samo, nowy sposéb
reakcji wywolalby takie same zmiany w poprzednich sytuacjach i bedzie
dziata¢ tak samo w przyszlosci”. Ttumaczac to, nie musicie znac sie na
liniach czasu, cho¢ taka wiedza moze pomoéc. Sami czasami méwimy:
»Spodjrzcie, jak zmiana przechodzi przez waszg linie czasu, zmieniajac
wszystkie wydarzenia, ktére rozegraly sie przed i po tej sytuacji”.

Wzorzec zmiany historii jest bardzo przydatny. Niestety, dziata on
wylacznie na jednym, konkretnym obszarze treSciowym czy konkretnej
sytuacji, nawet jezeli p6Zniej jest generalizowany na calg linie czasu. Z kolei
zmiana linii czasu pozwala zmienié¢ sposob, w jaki czlowiek przetwarza
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tres¢ wszystkich doswiadczen. Taka przemiana jest znacznie powazniejsza
i wywiera wiekszy wplyw na zachowanie. Wla$nie to mamy na mysli, kiedy
wspominamy o zmianach.

Przyktadowo, jeden z naszych stuchaczy cierpial na ,wstydliwy
pecherz”, czyli nie byt w stanie oddawa¢ moczu, kiedy w poblizu znajdo-
wal sie kto§ inny. Co prawda zmienit on historie nieprzyjemnych sytuacji
w przeszlosci, ale nie okazato sie to pomocne. Odkrylismy jednak, ze linia
czasu tego czlowieka zawiera wielka petle zlozong z licznych wstydliwych
sytuacji. Dop6ki zatem petla ta pozostawala czescig linii czasu, zmiana
historii nie byta w stanie poméc, poniewaz w petli natychmiast pojawiato
sie nastepne nieprzyjemne wspomnienie. Kiedy jednak klient wyprostowat
te petle, okazalo sie, ze liczba problematycznych do$wiadczen jest poli-
czalna i mozna po kolei poradzi¢ sobie ze wszystkimi.

Inna klientka wtasnie wychodzita z kryzysu. Jej maz miat romans, ale
ostatecznie udato sie ich pogodzi¢. Mimo to nasza klientka wcigz byla
strapiona i pograzona w depresji. Powiedziata nam, ze tak jest z nig zawsze.
Nawet kiedy skutecznie rozwigze jaki§ problem, przez nastepne p6t roku
jest w takim stanie, po czym wszystko wraca do normy. Okazalo sie, ze na
jej linii czasu odcinki odpowiadajace ostatnim sze$ciu miesigcom i ana-
logicznemu okresowi przyszlosci pokrywaja sie, przez co nie mogta ona
stwierdzi¢, czy pewne zdarzenia (w tym przypadku byl to romans) istnieja
W jej przeszlosci czy przyszlosci. Linia czasu miala przy tym ksztalt litery Y.
Dolna cze$é litery rozciggala sie tuz przed nig i znajdowaly sie na niej
wydarzenia z ostatnich i przyszlych szesSciu miesiecy. Dalej linia przyj-
mowala juz bardziej klasyczny ksztalt. Kiedy udalo sie jednak oddzieli¢
przeszlos¢ od przyszlosci, jej samopoczucie natychmiast sie poprawito,
cho¢ od rozwigzania problemu nie uplynelo jeszcze p6t roku.

Inna kobieta posiadala linie czasu przypominajaca pozioma, odwrd-
cong litere W. Najblizsza przesztos¢ kierowala sie w prawo, a nastepnie
ulegala ostremu zakrzywieniu, tak ze jej dalsza przeszto$¢ znajdowala sie
za jej plecami. Najblizsza przyszto$¢ wylaniala sie po lewej stronie, a odle-
gla przeszlos¢ ponownie chowala sie za nig. Nasza klientka stwierdzita, ze
wyjasnia to jej ktopoty z dotrzymywaniem zobowiazan, poniewaz zawsze
rozpraszalo jg co$, co zdarzylo sie przed chwilg lub miato dopiero nastapic.

Kiedy zmienita swoja linie czasu na bardziej standardowa, z przeszto-
Scig ciagnaca sie w jednej linii biegnacej w prawo i przeszloscig biegnaca
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w lewo, okazalo sie to dla niej bardzo korzystne. Powiedziala nam potem,
ze juz kilka dni p6Zniej byla w stanie skupia¢ sie na wykonywaniu zadan,
poniewaz najblizsza przesztosé i przyszto$é nie znajdowaly sie tuz przed
nig. Ulatwilo to réwniez planowanie, gdyz nowa linia nie cechowala sie
dziwng krzywizna, typowa dla poprzedniej linii czasu. Nasza klientka
stwierdzita réwniez, ze teraz ma mniej klopotéw ze zrzuceniem wagi,
poniewaz zaczela lepiej zdawaé sobie sprawe ze szkodliwych konsekwencji
objadania sie.

Gary: Ja z kolei odkrytem, ze mam dwie osobne linie czasu. Jedna
odnosi sie do wydarzen historycznych, takich jak wojna z 1812 roku czy
Wielki Kryzys. Druga odpowiada za przedstawienie wydarzen zwigzanych
z moim zyciem: dziecinstwo, liceum itd.

Czasami odkrywamy podobne zjawisko u innych ludzi. Zawsze fascy-
nuje nas ta réznorodnosé.

Richard: Nasza grupa zauwazyla, ze cze$¢ z nas wykorzystuje odmienne
sposoby sortowania dla réznych aspektéw. W moim przypadku dziatania
znajdujg sie na jednej linii, za§ miejsca — na innej.

Czyli twoje linie czasu sg zorganizowane pod katem tematyki? To sie
nazywa elastyczno$c!

Gary: Czy ludzie czesto posiadajg kola czasu lub inne figury zamiast
linii?

Na ogo6t odkrywaliSmy wlasnie linie. Pewna kobieta posiadata koto
czasu, w ktorym przyszto$¢ krazyla po okregu z prawej, za$ przesziosé
podobnie krazyla z lewej. Odlegla przesztos$é i przyszlos¢ znajdowaly sie
doktadnie za nig. Owa kobieta miala poczucie, ze przeszio$¢ i przysztosé
tacza sie gdzies za nia, ale nie wiedziata dokladnie, jak to sie dzieje.

Inny czlowiek posiadat bardzo doktadng ,helise czasu”. Kazdy jej zwdj
odpowiadat jednemu tygodniowi. Kolejne zwaoje tworzyly pojedyncza ,,spre-
zyne” roku, za$ tak przedstawione lata tworzyly kolejna, wieksza helise,
obrazujaca stulecia. Czlowiek ten pamietal wszystko bardzo doktadnie
i éwietnie znal sie na historii.

Co prawda nie sprawdziliémy tego osobiscie, ale podejrzewamy, ze
w kulturach Wschodu mozemy znaleZz¢é wiecej cykli badz innych ukladéw
kolistych. W religiach orientalnych istnieje wiele kolistych metafor, takich
jak koto zycia, cykl zycia i $§mierci itp.
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Inne przyklady linii czasu

U pewnego technika komputerowego przeszlosé znajdowata sie za nim,
za$ przyszlo$¢ przybierata forme przezroczystych kolorowych slajdéw,
ktére znajdowaly sie bezposrednio przed nim. Najblizsza przysztosé skia-
data sie z duzych i jasnych obrazéw, przez ktére widaé byto kolejne wyobra-
zenia. Kiedy czlowiek ten chciat zobaczyé¢ co$, co znajduje sie dalej,
powiekszal nastepne obrazy i patrzyt przez nie. Innymi stowy, najblizsza
przyszloé¢ oddziatywala swoja barwa na dalsza przysztosé. Sprébujcie wyko-
rzystaé te metode, jezeli chcecie sprobowac czego$ innego.

Anna: Sama wlasnie wyprébowatam taka linie, przywotujac bardzo
przyjemne wspomnienia z przeszlodci. Przezroczyste obrazy sprawily, ze
doswiadczenie, do ktdérego sie cofnetam, zabarwilo kolejne wspomnienia,
te za$ zabarwily i wzbogacily kolejne.

Jest to bardzo skuteczna strategia, ktérg mozna wykorzysta¢ pod-
czas stosowania zmiany historii, szybkiego leku na fobie badZ dowolnego
innego wzorca NLP majacego zmienié przeszie wyobrazenia. Po zmianie
konkretnego wspomnienia znajdujacego sie w konkretnym miejscu linii
czasu mozecie powiedzie¢ sobie: , To stare doswiadczenie bylo filtrem,
umozliwiajacym stosowng reakcje na pdzniejsze wydarzenia i zabarwia-
jacym je tak, aby trudno bylo je zignorowa¢ lub zmienié. Teraz w ten sam
sposéb bedziesz patrzeé na wydarzenia z przesztosci”. Kiedy bedziecie
umieszczaé wspomnienie na swoim miejscu na linii czasu, powinnisécie
zauwazy¢, w jaki spos6b zmieniajg one wszystkie wydarzenia lezace pomie-
dzy terazniejszoScia a tamtym do$wiadczeniem (dziala to na zasadzie
efektu domina). Dzieki temu bedziesz w stanie cieszyc si¢ zmiang teraz,
a takze w przyszlosci. Wykonanie tych polecen pozwoli ci zgeneralizowaé
korzysci ze zmiany.

Pewna kobieta posiadata przyszio$¢ przechodzacy za niq i z jej lewej
strony, jej przyszlo$é przechodzila zas za niq i z jej prawej. Jej linia
czasu przypominala zatem odwrécong litere V. Zgadnijcie, kim byla?

Sally: Rzezba na dziobie okretu? ($§miech)

Kilka oscb: Osobg zorientowana na terazniejszo$c¢?

Bardzo zorientowang na teraZniejszo$¢. Na poczatku w ogdle nie zda-
wala sobie sprawy, gdzie znajduje sie jej linia czasu, ale zauwazyliSmy,
w jaki spos6b gestykuluje, méwigc o przeszlosci i przysziosci. Kiedy zro-
zumiala, jak wyglada jej linia czasu, doszia do wniosku, ze dobrze oddaje
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ona sposodb jej funkcjonowania. Osoba ta byla bowiem bardzo silnie zo-
rientowana na terazniejszo$¢, przez co inni narzekali, Ze nie jest w stanie
dobrze planowaé przysztosci, co nie sprawialo jej jednak klopotéw, gdyz
wyreczal ja w tym jej maz. Zasugerowatam wtedy, zeby pomogla jej poeks-
perymentowaé z réznymi liniami czasu i dowiedzie¢ sie, ktéra bedzie naj-
lepiej funkcjonowaé. Samo odwrécenie przesziosci i przysztosci nie zda-
toby egzaminu, poniewaz owa kobieta korzystata ze zwyklych generalizacji,
wiec staralaby sie dotrze¢ do przeszlosci poprzez obrazy konstruowane, zas
do przyszlosci — przez obrazy przypominane. Grupa starala sie sprawic,
by zaczeta mysle¢ o czasie tak, jak robi to wiekszo$¢ ludzi, ale bezsku-
tecznie. Na koniec powiedziala im: ,Wiecie, czuje sie, jakbym szla tylem
do przodu”. Wtedy kto$ z grupy zaproponowal, aby faktycznie odwrdcita
sie tylem, zostawiajac swoja linie czasu tam, gdzie byla. Kobieta odwré-
cila sie, zanim jej linia czasu mogta nadazy¢ za nia. By¢ moze brzmi to
do$¢ dziwacznie, ale ta metoda okazala sie skuteczna! Ni stad, ni zowad
kobieta zaczela mie¢ do dyspozycji znacznie wiecej czasu. Ponadto bardzo
spodobalo jej sie to, ze tatwiej mogta mysle¢ o przesziosci oraz planowaé
przyszlosc.

Inna osoba posiadajaca typowe generalizacje miata przesziosé biegnacg
w prostej linii w d6t i w prawo. Jak sadzicie, jakie systemy reprezentacji
wykorzystywala najsilniej, myslac o przesztosci?

Publicznos¢: Kinestetyczne! Uczucia!

Zgadza sie. O do$wiadczeniach nieprzyjemnych myslata ,,z silnym
uczuciem”. Tak przynajmniej o tym méwita. Nie podobalo jej sie to zbyt-
nio, wiec starala sie bardziej skupiaé¢ na przyszloéci. Zdecydowala sie tez
przenies¢ przesztos¢ w gore i w lewo, tam, gdzie znajduje sie ona u wiek-
szodci ludzi. Dzieki temu myslenie o przeszlych wydarzeniach nie wywo-
tywato u niej silnych negatywnych uczué. Zacheciliémy ja tez do tego, aby
zachowata swdj stary sposéb porzadkowania czasu, kiedy myslata o przy-
jemnych wspomnieniach.

Przeszto$¢ innego czlowieka rozciagata sie w prostej linii przed nim, lekko
z prawej strony, dzieki czemu byl on w stanie zobaczy¢ ja w calosci. Jego
terazniejszo$¢ znajdowala sie doktadnie przed nim, za$ przesztos$é zaj-
mowala miejsce nad i nieco za jego glows. Czlowiek ten powiedzial mi:
,D0S¢ dobrze sobie radze, biorac przysziosé, Sciagajac ja w dol, a nastepnie
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wchodzac w nig i manifestujac przyszle wydarzenia, ale chcialbym wie-
dzie¢, czy istnieje sposdb, abym mogt to robic jeszcze szybciej?”. Taki
czlowiek nie mialby najmniejszych probleméw ze stosowaniem wzorca
nowych zachowan!

Co sadzicie o jego prosbie, wiedzac juz, ze jego przyszto§¢ znajduje sie
tuz nad jego gtowa? Pamietajcie, ze chcial on mie¢ szybszy dostep do
obrazéw z przysztosci. Czy to podejscie jest ekologiczne?

Chris: Jest dos¢ dobre, gdyz czlowiek taki stara sie wyprébowacé cos,
o czym mysli i co umieszcza w przyszlosci. W ten sposéb bedzie maégt uzy-
ska¢ kinestetyczna reprezentacje takiej mozliwosci. Jezeli mu sie ona nie
spodoba, bedzie mégt z niej wyjs¢ i wybrac inng droge.

I byloby to wlasciwe, gdyby 6w czlowiek tak postapil. Jednakze nie pro-
sit on 0 pomoc w poprawieniu procesu decyzyjnego, ale chcial jedynie
»Szybciej manifestowaé przysztosé”. Chcial mie¢ mozliwos¢ szybkiego
tworzenia wyobrazen i korzystania z nich. Nie powiedzial przy tym ani
stowa o zwiekszeniu elastycznosci, aby mégt opuszczaé niechciane wyobra-
zenia. Ty byé moze posiadasz taka zdolnosé, ale on jej nie mial. Jedyne,
czego pragnal, to jak najszybsze siegniecie po kolejne wyobrazenie i zna-
lezienie sie w nim! Pomy§lcie o tym przez chwile. Czlowiek taki nie mogt
widzie¢ swojej przyszlosci zbyt doktadnie, gdyz jej obrazy znajdowaly sie
nad jego glowa. Nie mégt zatem dokladnie wiedzieé, co przedstawiaja.
A mimo to chciat szybciej z nich korzystac!

Po dalszym przyjrzeniu sie jego przypadkowi okazalo sie, ze mezczy-
zna 6w przechowywal przeszte wyobrazenia w dwéch miejscach. Jego
nieprzyjemne wspomnienia wedrowaly w lewo, gdzie mégl na nie w ogéle
nie patrze¢. Jedynie ,dobre” wspomnienia trafialy na cze$¢ linii ciagnaca
sie przed nim. Innymi stowy, patrzyl on jedynie na te do$wiadczenia,
w ktdorych odnosit sukcesy. Jak sadzicie, w jaki sposéb wptywalo to na jego
zachowanie?

Bob: Powtarzatl on tylko te dzialania, ktére sprawdzily sie w przeszlosci.

June: Nie uczy! sie na btedach.

Sally: Chetnie podejmowal ryzyko.

Zgadza sie! Jako ze mial dostep wylacznie do pozytywnych wspo-
mnien, czesto podejmowal ryzyko, ale nie uczyl sie na btedach. Potrafit
wyobraza¢ sobie wspaniala przyszlo$cé i staral sie wprowadzi¢ swoje wizje
w Zycie, byl wiec znany jako ,wcielenie pewnosci siebie”. Cechowatla go
dobra swoboda dzialania, ale byla to swoboda dos¢ ptytka. Nie korzystat
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bowiem z niepowodzen i porazek, ktére moglty pomdéc mu w osigganiu
realistycznych celéw. P6zniej dowiedzieliSmy sie, ze ten cztowiek zaan-
gazowal sie w duze przedsiewziecie, ktére doprowadzito go jednak do
bankructwa.

Bob: Mam sporo doswiadczen sportowych i wydaje mi sie, ze w lekko-
atletyce takie podejScie moze by¢ bardzo korzystne.

Tak, do stuszna uwaga. Sprébujcie podaé przyklad sytuacji, w ktorej
przywolywanie wylacznie sukceséw mogloby da¢ dobre wyniki.

Mezczyzna: Podczas zjazdu slalomem.

Tak. Kiedy zdecydujesz sie zjecha¢ po zboczu, chcesz mie¢ dostep
wylacznie do informacji o tym, jak zrobi¢ to poprawnie, nie do informa-
¢ji o tym, jak najechaé na tyczke. Dlatego tez zdolno$é wspomnianego
czltowieka mogtaby by¢ przydatna dla wielu innych ludzi. Jednakze zanim
podejmiemy decyzje o rozpoczeciu zjazdu, dobrze jest pomysleé, czy jest
to dla nas bezpieczne.

Kiedy warto modyfikowaé linie czasu?
Mezczyzna: Kiedy mozna chcie¢ zmieni¢ czyja$ linie czasu? Co wam pod-
powiada, ze nalezy to zrobi¢, kiedy z kim§ pracujecie?

Jezeli dana osoba nie funkcjonuje tak, jak by tego chciala, zas§ my nie
mozemy okresli¢, dlaczego tak sie dzieje, zaczynamy sie zastanawiaé, czy
nie wynika to aby z funkcjonowania linii czasu badz innej podstawowej
struktury. Jezeli problem dotyczy prostego uktadu bodziec-reakcja, mozna
wykorzysta¢ zwykle wzorce kotwiczenia lub przeramowania (opisane
w ksigzce Z zab w ksiezniczki) badz reakcji awersyjnej (patrz ksigzka
Umyst. Jak z niego wreszcie korzystac?). Czasami jednak zastosowanie
standardowych wzorcow nie daje efektow.

W niektérych sytuacjach wiadomo, ze nalezy zmienié sposéb porzad-
kowania czasu. Jezeli kto$ jest zbyt mocno zorientowany na przesziosé,
zwlaszcza jezeli pochtania go myélenie o nieprzyjemnych wspomnieniach,
dobrze jest przenies¢ przeszlo$é poza jego pole widzenia oraz zmienié
pewne wydarzenia. Niekt6rzy ludzie umieszczajg przesztosé dokladnie
przed soba, co zwykle utrudnia im podejmowanie nowych wyzwan. 7, dru-
giej strony sg tez osoby zorientowane na przyszlos¢ tak mocno, ze nie sg
w stanie cieszy¢ sie terazniejszoScia czy wyciagaé wnioskéw z przeszlych
doswiadczen. Inni z kolei narzekajg na swojg impulsywnos$¢ i niemozno$é
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planowania przyszioéci. Kiedy ludzie narzekaja na objadanie sie czy nad-
mierne korzystanie z uzywek, jest to zwykle oznaka mocnego zorien-
towania na terazniejszo$¢. Niektérzy ludzie méwia wprost, ze nie majg,
przyszlosci. Tyle mozemy powiedzie¢ z naszej strony. Zachecamy jednak
do wlasnych eksperymentéw.

Niektoérzy z was pytali nas o to, czy zmiana badz tworzenie linii czasu
innych ludzi jest etyczna. Jako ze linie czasu leza u podstaw wszystkich
zdolnosci oraz ograniczen, ich zmiana moze pozwoli¢ na odkrycie nowych
umiejetnodci, ale réwnie dobrze moze zablokowaé juz istniejace. Jezeli
chcecie poméc komu$ w rozwigzaniu problemu, najbardziej etycznym
wyborem bedzie wlasnie zmiana linii czasu. Podobnie jak kazda inna
zmiana, bedzie to dzialanie etyczne, pod warunkiem, zZe nie naruszacie
ogblnej konfiguracji uktadu, a wprowadzana zmiana jest zmiang korzystna.

Jezeli wynik waszego dzialania ma na celu jedynie odkrycie tego,
w jaki sposéb dana osoba porzadkuje czas, postarajcie sie zdoby¢ infor-
macje w sposéb jak najmniej inwazyjny. Kiedy sami to robimy, pozwalamy,
by nasi rozméwcey prowadzili nas za pomocg werbalnych i niewerbalnych
sygnaléw. W ten sposéb wiemy, zZe nie narzucamy mu niczego ze swojej
strony. Kiedy chcemy co$ zasugerowad, zwykle dajemy dwie lub trzy moz-
liwosci do wyboru, na przyklad: ,,W jaki sposéb mozesz okresli¢, ze stato
sie to dziS, a nie wczoraj? Czy obraz jest wiekszy? Czy jest blizej? Czy znaj-
duje sie w innym miejscu?”. Jezeli dacie tylko jedng sugestie, na przyklad:
,»Czy obraz jest blizej? Czy w ten sposéb mozesz okresli¢ czas?”, wéwczas
ryzykujecie to, ze p6jdzie on wskazanym przez was tropem, nie zastana-
wiajac sie, czy taka zmiana bedzie dla niego korzystna.

Pamietajcie tez, ze nawet jezeli macie bardzo wiele pomystéw na
zmiane linii czasu, najlepiej jest zacheci¢ rozméwce do tego, aby sam
odkrywat podtoze swojego zachowania, nie narzucajac mu swoich teorii.
Pamietajcie, ze to on jest tu najwiekszym znawcg tematu, a wy chcecie
poznac jego rzeczywisto$é, nie za$ na sile zastapi¢ ja waszym wyobraze-
niem. Kiedy bedzie podchodzi¢ do rozmowy z takim nastawieniem, czesto
bedziecie dowiadywac¢ sie wielu nowych, fascynujacych rzeczy, ktére moga
okaza¢ sie przydatne dla was i klienta, a ktére nigdy nie przyszlyby wam
na mys§l. Na takim odkrywaniu nowosci polega w duzej mierze cate NLP.
Ponadto takie nastawienie sprawi, ze wasza praca bedzie lzejsza i duzo
bardziej zabawna.



