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Linia Twojego zycia

0d czaséw Freuda, Junga i Miltona Ericksona psychologowie poszukiwali metody, ktra
umozliwitaby im dokonanie wtasciwego opisu ludzkich doznan zwigzanych z uptywem
czasu. Jednak dopiero pojawienie sie Terapii Linii Czasu umozliwito nam zrozumienie naszych
doswiadczen i dostarczyto narzedzia do radzenia sobie z wptywem, jaki wywieraja na nas
negatywne emocje oraz ograniczajace nas decyzje.

Indywidualna linia czasu jest sposobem kodowania naszych wspomniert w mozgu — sposobem
ich przechowywania i utrwalania. Nasze zachowanie jest powodowane decyzjami, ktére
podjelismy w przesztosci. Bez wzgledu na to, czy maja one charakter swiadomy, czy nie,
wptywajg na to, jak dziatamy obecnie. Dzieki odkryciu linii czasu mamy po raz pierwszy
mozliwo$¢ zmiany wspomnieri u danej osoby w krétkim czasie.

Oddajemy w Twoje rece oryginalny podrecznik, stworzony przez twérce Terapii Linii Czasu.
Geneza tej terapii lezy w programowaniu neurolingwistycznym, jednak z biegiem czasu terapia
ewoluowata, tworzac nowa jakosc. Techniki opisane w tej ksigzce dziataja z niezwykfg sitg

i maja moc dokonywania kompletnych oraz szybkich zmian w osobowosci. To bardzo potezne
narzedzie, za pomoca ktdrego mozesz uporzadkowac przesztosc i zaprojektowa¢ wymarzong
przysztos¢, dlatego nalezy uzywac go z duza rozwaga.
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Rozdziat pierwszy

Linia czasu: wprowadzenie

Linia czasu stanowi pierwszy element podstaw osobowosci i ma klu-
czowe znaczenie dla jej zrozumienia. Nasze wspomnienia, decyzje,
doswiadczenia — zaréwno dobre, jak i zte — sg bezustannie gromadzo-
ne na linii czasu i determinuja nasz stosunek do §wiata. Sposé6b, w jaki
przechowujemy wspomnienia, wptywa na to, jak przezywamy nasze zy-
cie i jak do$wiadczamy czasu.

Czas mnie fascynuje. Kiedy$ nawet miatem firme, ktéra organizowata
seminaria o zarzadzaniu czasem, ale to byto dawno temu. Wtedy jednak
naprawde zainteresowalem si¢ zagadnieniami wyznaczania celéw i za-
rzadzania czasem oraz tym, jak zdaje sie on pracowaé na korzys$¢ jed-
nych ludzi, a na niekorzys¢ drugich. Duzo rozmyslatem nad naturg czasu.
Gdy przeczytatem w stowniku, Ze czas jest to ,,nieokreslone, ciagte trwa-
nie, w ktorym zjawiska sa postrzegane jako rozgrywajace si¢ w przesztosci,
terazniejszosci i przyszlosci”, uznatem to za niezbyt pomocne. Otrzy-
matem definicje, ale nie przyczyne.

Zauwazylem, ze jedni ludzie zawsze majq do$¢ czasu, a drudzy nie.
Zauwazylem, ze jedni ludzie wydajq si¢ zorganizowani, a drudzy nie.
Zauwazylem, ze wérod ludzi, ktérzy wyznaczajq sobie cele, jedni osia-
gaja je, a drudzy nie. Coraz bardziej fascynowatem si¢ zjawiskiem czasu
— i wtedy dowiedzialem si¢ o istnieniu metaprograméw, ktére popro-
wadzily mnie do odkrycia, Ze mam linie czasu! I inni ludzie tez! C6z za
ciekawa idea! Ludzie NAPRAWDE nosza w sobie pewien sposéb kodo-
wania przeszlosci, terazniejszosci i przyszlosci, ktory pozwala im sie
orientowad, co nalezy do przeszlosci, co do terazniejszosci, a co do przy-
sztosci. Ty tez, prawda? W przeciwnym razie skad byloby wiadomo, ze
masz za sobg rozliczenie z fiskusem i Ze nie musisz ponownie ptaci¢ po-
datku? Brak tej wiedzy bylby straszny! Co wigcej, jestem pewien, ze
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gdyby zabraklo Ci pewnosci, urzad skarbowy znalaztby spos6b na to, by
ponownie $ciagna¢ z Ciebie podatki! Na szczescie potrafisz rozrézniaé
przesziosé, przysztosé i terazniejszosé.

TWOJA LINIA CZASU

Gdyby trzeba bylo si¢ zatrzymac¢ i pomysle¢, pewnie poprowadzitoby Cie
to do odkrycia, ze Twoja przesztos¢ jest utozona w pewien sposéb, przez
co potrafisz odrézniac ja od przysztosci. W przeciwnym razie skad byto-
by wiadomo, ktére zdarzenie juz miato miejsce, a ktére dopiero si¢ roze-
gra? Skad byloby wiadomo, ze przygladasz sie wspomnieniu z przeszio-
$ci, a nie wspomnieniu z przysztosci? Ty jednak potrafisz dokonywac
takich rozréznien. To, skad to wiesz, zalezy od sposobu, w jaki kodujesz
wspomnienia z przesziosci i z przysztosci — sposobu, w jaki magazynujesz
informacje w swojej glowie. Prawie wszyscy ludzie przechowuja czas
w sposob linearny — réznica polega na tym, jak to robig. Edward T. Hall
powiada, ze prosta umiejetno$¢ odrézniania tego, co jest zdarzeniem
rzeczywistym (zewnetrznym), od tego, co zostato tylko zapamietane albo
zmyslone, jest nam wprost niezbedna do przetrwania.

WZORCE KOMUNIKACJI

Wiele wzorcow jezykowych, z ktérych korzystamy w programowaniu
neurolingwistycznym albo ktére sa nie§wiadomie stosowane przez osoby
o doskonatych zdolnosciach komunikacyjnych, stanowi owoc wiedzy
($wiadomej lub nie) o tym, jak ludzie uktadaja czas w swoich gtowach.
Zauwazylem, iz ci, ktoérzy to wiedza, z duzo wieksza tatwoscia manipu-
luja czasem na poziomie jezyka, aby wywolywa¢ zmiany u uczestnikow
terapii badZ w sytuacjach biznesowych. By¢ moze udato Ci sie dostrzec,
ze kiedy ludzie moéwia, czesto tak naprawde opisuja to, co robig w my-
slach. Czy moze tak by¢, ze taki opis jest dostowny, a nie metaforyczny?
A czy zdarzyto Ci sie ustyszed, jak kto§ mowi: ,Kiedys obejrzysz sie¢ za
siebie i bedziesz sie z tego $§mia¢”; ,Zostaw to za sobg”; ,,Czas jest po
mojej stronie”?
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Kiedy$ si¢ zastanawialiSmy, co te sformutowania moga oznaczacd.
Obecnie uwazamy, ze sposob, w jaki ludzie méwia o swoich wewnetrznych
doswiadczeniach czasu (takze za pomocg gestéw), ma charakter dostowne-
go (nie metaforycznego) opisu kompozycji tego doznania. To, jak opowiada
sie o czasie, stanowi faktyczng reprezentacje tego, co robi sie w myslach.
Jezyk, jakim opisuje si¢ czas, ujawnia sposéb przechowywania czasu.

Zaczniemy od opisu linii czasu oraz od wyja$nienia sposobu jej funk-
cjonowania. Najpierw przekazemy troche teorii. Nastepnie opowiemy,
jak dziata linia czasu w ludzkim umysle, zaproponujemy kilka ¢wiczen.
A potem przedstawimy transkrypcje nagrania prawdziwej pracy nad zmia-
na. Dzieki temu samodzielnie sie przekonasz, jak linia czasu funkcjo-
nuje w Tobie oraz w innych ludziach.

PRZECHOWYWANIE CZASU

Sposob, w jaki przechowujemy czas wewngtrz siebie, jest naprawde fa-
scynujacq kwestig. Koncepcja méwigca o tym, jak to wptywa na naszg
osobowo$¢, ma wiele réznych Zrédel — nalezy do nich miedzy innymi
ksiazka Edwarda T. Halla Taniec Zycia', w ktérej autor pisze o dwoch
modelach doswiadczania czasu.

CZAS ANGLO-EUROPEJSKI

Opisany przez Edwarda T. Halla czas anglo-europejski zdaje si¢ pocho-
dzi¢ z okresu rewolucji przemystowej. W czasach, kiedy budowano
pierwsze fabryki, ludzie musieli przychodzi¢ do pracy punktualnie. Dla-
czego? Poniewaz o godzinie dziewigtej rano uruchamiato sie linie mon-
tazowe, a gdyby przy liniach produkcyjnych nie byto potowy pracowni-
kow, wszystkie produkty pospadatyby z tasm. (Poza tym kto wlozytby te
produkty do pudetek?). Wiasciciele fabryk dobrze zdawali sobie sprawe
z tego, ze potrzebny jest system punktualnego $ciagania robotnikéow do
pracy. Dzieki liniom montazowym powstata koncepcja czasu o strukturze
linearnej, w ktorej jedno zdarzenie zachodzi po drugim. Anglo-europejskie

! Por. Edward T. Hall, Taniec Zycia, tum. Radostaw Nowakowski, Warszawa 1999.
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pojecie czasu sigga zatem korzeniami rewolucji przemystowej oraz linii
montazowych: wydarzenia pojawiaja sie albo jedno po drugim w okre-
slonej kolejnosci, albo w catych seriach, ktére rozciagaja sie od lewej do
prawej (lub odwrotnie) jak linia montazowa.

W anglo-europejskiej koncepcji czasu na przyktad jezeli Ty i ja umowi-
liSmy si¢ o godzinie dziewiatej, a ja mam kolejne spotkanie o dziesiatej,
spedzamy razem godzine. Po prostu konficzymy o dziesigtej — bez wzgle-
du na to, czy udato nam sie wszystko oméwi¢ — a ja ide na nastepne
spotkanie.

CZAS ARABSKI

Catkowicie odmienna koncepcje czasu majq panstwa arabskie, islam-
skie, Indie oraz rejony potudniowe (o cieptym klimacie), takie jak potu-
dniowy Pacyfik, Morze Karaibskie czy nawet potudniowa cze$¢ Stanow
Zjednoczonych.

W tych kulturach czas jest tym, co dzieje si¢ w danej chwili. Jezeli Ty
i ja uméwiliSmy sie na spotkanie o czternastej, a Ty przychodzisz o czterna-
stej trzydziesci, wszystko jest w porzadku, poniewaz ja i tak zajmowatem
si¢ swoimi sprawami, wigc nawet nie zauwazylem, ze si¢ spézniasz. Za-
czynamy o czternastej trzydziesci i tak tez jest dobrze; spedzimy razem
tyle czasu, ile bedzie potrzeba. Jezeli nastepna osoba ma przyj$¢ o piet-
nastej — to $wietnie! Kiedy si¢ zjawi, bedzie mogta usig$¢ obok i przyj-
rze¢ sieg, jak konczymy nasze spotkanie.

Mieszkancy Karaib6w oraz Meksyku wprost styna ze swojej koncep-
cji czasu. Tam, jesli pytasz: ,Kiedy to zrobisz?”, styszysz: ,Jutro, maiiana”.
Na przyktad w Meksyku, gdy drazysz: ,Kiedy to zrobisz?”, dostajesz w od-
powiedzi: ,No wiesz, jutro, zrobie to jutro”. Jezeli zdarzylo Ci si¢ mieé
styczno$¢ z tego typu mys$leniem o czasie, wiesz, ze ,jutro” moze ozna-
cza¢ dowolny moment po dzisiejszym zachodzie stoica — w ciggu ko-
lejnych trzech tygodni. Jezeli za$§ zdarzyto Ci si¢ poby¢ dtuzej na Hawa-
jach, prawdopodobnie juz znasz tamtejsze podejScie: co najmniej
trzydziesci minut po ustalonej godzinie.

Kiedy mieszkancy Zachodu po raz pierwszy przyjezdzaja do takich kra-
jow jak na przykltad Irak i udaja si¢ na spotkanie z tamtejszymi biznesme-
nami, mogg sie zdenerwowac¢: zdarza sie bowiem, ze iracki przedsiebiorca
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jest umoéwiony z dziewigcioma czy dziesigcioma osobami naraz i prowa-
dzi rozmowy ze wszystkimi jednoczesnie. Kiedy amerykanski biznesmen
moéwi: ,Przeciez bylem uméwiony na prywatne spotkanie”, w odpowie-
dzi styszy: ,,To JEST prywatne spotkanie”.

NAJWAZNIEJSZE ROZNICE
W KONCEPCJACH CZASU

W arabskim rozumieniu czasu — poniewaz dzieje si¢ on ,tu i teraz” —
nie ma konkretnego pojecia przysztosci. Arabowie sa znani z tego, ze nie
wybiegajq myslg od chwili obecnej dalej niz na dwa tygodnie naprzod.
Skoro czas dzieje sie ,tu i teraz” oraz nie ma niczego p6zniej niz za dwa
tygodnie, nie jest mozliwe planowanie przysztosci.

Istniejg zatem dwa sposoby organizacji czasu. W tym anglo-europejskim
wystepuja zdarzenia linearne, ukladajace si¢ w sekwencje i dajace si¢ za-
planowaé. W czasie arabskim wszystko dzieje si¢ ,tu i teraz”. Ludzie
naprawde réznie pojmuja czas. W ramach czasu anglo-europejskiego,
jezeli Ty i ja jesteSmy umoéwieni na spotkanie, oczekujesz, ze przyjde sam;
w ramach czasu arabskiego — spodziewaj sig, Ze zjawie¢ si¢ nie sam, ale
w towarzystwie trzech lub czterech innych os6b.

W STANACH ZJEDNOCZONYCH

W Stanach Zjednoczonych mozna si¢ spotka¢ z oboma modelami do-
$wiadczania czasu. Edward T. Hall powiada, ze amerykanski biznesmen
czesto kieruje si¢ czasem anglo-europejskim, a amerykanska pani domu
— czasem arabskim. Zajmuje si¢ ona zazwyczaj wszystkimi cztonkami
rodziny jednoczesnie, zyje chwilag obecna. Maz moze méwié: ,,Wycho-
dzimy do teatru o dziewigtnastej”, a zZona o dziewigtnastej trzydziesci robi
ostatnie pociagniecia szminka, poniewaz dopiero teraz skonczyta wyko-
nywac¢ swoje obowigzki: nakarmita dzieci, wysprzatata kuchnie. Dopiero
kiedy wszystko zostaje zrobione (bez wzgledu na to, ile trwa, ale kiedy
juz konczymy, to koficzymy naprawde), mozna is¢.
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Co ciekawe, to, ktérym z omawianych modeli si¢ postugujesz, jest
catkowicie uwarunkowane Twoim wewnetrznym systemem kodowania
czasu. Potrafimy odkry¢, w jaki sposéb go przechowujesz, zadajac proste
pytanie o to, jak kodujesz przechowywanie w pamieci zdarzen, ktdre
wewnatrz Ciebie sktadaja sie¢ na Twoja historie oraz przyszios¢.

JAK PRZECHOWUJESZ CZAS

Chciatbym Cig teraz prosi¢ o zatrzymanie si¢ na chwile oraz o zastano-
wienie si¢ nad tym, gdzie Twoim zdaniem znajduja si¢ przesztos¢ i przy-
szto$¢. Nastepnie pomysl o tym, Ze wspomnienia z przesztosci, gdy przy-
chodza do Ciebie, poruszaja si¢ w pewnym kierunku — poniewaz sa
przechowywane w okreslonym miejscu, dzieki czemu potrafisz je odréz-
ni¢ od tych, ktére znajdujg sie¢ w Twojej przysztosci. Zdarzenia w przy-
sztosci bede réwniez nazywac¢ wspomnieniami — zaraz dowiesz si¢ dla-
czego. Tam, w Twojej przysztosci znajduja sie zdarzenia, ktore rdznig sie
od tych z przeszlosci. Wiesz to, poniewaz sa inaczej utozone. Gdybym
Cie poprosit: ,Wskaz na przeszlos¢ i na przyszto$¢”, gdybym zapytat:
,»,Czy mozesz wskaza¢ na przyszto$c?”, jaki bytby to kierunek? Jaki kieru-
nek pokazesz, kiedy zapytam o to, gdzie jest Twoja przesztos¢? Czy po-
kazujesz od lewej do prawej, od przodu do tytu, z gory na dét, czy jeszcze
inng kombinacje?

Anglo-europejski typ czasu nazywamy modelem funkcjonowania
»przez czas”. Jest on wyznaczany przez linie czasu rozciagajaca sie od
lewej do prawej (albo odwrotnie) badz stanowigca dowolny inny uktad,
w ramach ktorego przesztos¢, terazniejszosc¢ i przyszto$¢ znajdujq sie przed
Toba. Arabski typ czasu — nazywany modelem funkcjonowania ,,w czasie”
— jest reprezentowany przez lini¢ czasu, ktéra rozciaga sie od przodu do
tytu albo stanowi dowolng inng kombinacje przesztosci, terazniejszosci
i przysztosci, w ramach ktorej fragment linii czasu znajduje si¢ w Twoim
ciele badz poza Twoim polem widzenia.
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ROZPOZNAWANIE SPOSOBOW ULOZENIA CZASU

Kiedy rozmawiasz z jaka$ osoba, aby sie dowiedzieé¢, czy funkcjonuje
»W czasie”, czy ,przez czas”, mozesz zada¢ wiele r6znych pytan. Jezeli
chcesz to zrobi¢ szybko, zapytaj po prostu: ,,Gdzie twoim zdaniem znaj-
duje si¢ przesztosé, a gdzie przysztos¢?” albo: ,,W jakim kierunku biegnie
twoja przesziosé, a w jakim twoja przysztos$¢?”. Mniej wiecej potowa
0s0b, ktore zapytasz, udzieli odpowiedzi bez wahania. Wiekszos¢ ludzi nie
ma trudnoéci z odkryciem tego, w jaki spos6b przedstawia sobie czas,
i méwi: ,,Przysztosc¢ jest przede mna, a przeszto§¢é za mna” albo stwierdza,
ze przyszios¢ jest po lewej stronie, a przeszto§¢ — po prawej, badz
wskazuje jeszcze inne kierunki.

Mozna takze spotkaé¢ osoby, ktére w odpowiedzi wskaza jakie$ poto-
zenie geograficzne, na przyktad: ,,San Bernardino”. Nie $miej si¢! To moze
sie zdarzy¢. ,,Gdzie jest twoja przyszto$c¢?”. ,,San Bernardino”. I dobrze!
(Powiem szczerze, ze lepiej jest pochodzi¢ z San Bernardino, niz tam
trafi¢! Oczywiscie zartuj¢). W takim przypadku rozmawiaj z dana osoba
tak dtugo, az bedzie w stanie uja¢ swoje wspomnienia w model liniowy.

Jezeli dana osoba nie jest w stanie poda¢ kierunku, kiedy pytasz:
»,Gdzie twoim zdaniem znajduje si¢ przesztosé¢, a gdzie — przysztos$é?”,
powiedz: ,Zatrzymaj sie na chwile i przywotaj wspomnienie z okresu,
kiedy miates$ lat...” — i tu wskaz okreslony wiek. Sam najczesciej pro-
ponuje pie¢ do siedmiu lat, dziesie¢ do trzynastu oraz szesnascie do
osiemnastu badZ miniony tydzien, w zaleznos$ci od tego, w jakim wieku jest
dana osoba. Méwisz wiec: ,,Zatrzymaj sie na chwile i przywotaj wspo-
mnienie z przesztoéci”. Potem pytasz: ,,A teraz, z ktdrej strony to wspo-
mnienie przyszto do ciebie?”. Nastepnie proponujesz: , A teraz pomysl
o czyms§, co wydarzy sie w przysztosci, na przyktad za pé6t roku albo za
rok, liczac od chwili obecnej... A teraz, z ktérej strony wspomnienie to
przyszto do ciebie?”. Zwr6¢ uwage, ze w obu przypadkach uzylem stowa
steraz”. Umiejscawia ono dang osobe w terazniejszo$ci. Stowo ,teraz”
jest wazne. Zatrzymuje ono w chwili obecnej, pomagajac zwrdci¢ uwage
na to, z ktorej strony przychodza wspomnienia. Najczesciej otrzymasz
jedna z dwoéch mozliwych odpowiedzi.
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»PRZEZ CZAS”

W modelu funkcjonowania ,przez czas” (czas anglo-europejski) linia
czasu biegnie od lewej do prawej, z géry na dél, przybiera ksztalt litery
,v” albo uklada si¢ w jeszcze inny sposéb, w ramach ktérego (i tutaj
pojawia sie kluczowa cecha) przeszto$é, terazniejszos$¢ i przysztos¢ znaj-
duja si¢ zawsze przed dang osoba; aby je zobaczy¢, nie musi ona odwracac
gltowy. Na przyklad: jezeli przeszto$¢ znajduje si¢ po lewej stronie pola
widzenia danej osoby, a przysztos¢ — po prawej, oznacza to, ze ta osoba
funkcjonuje ,,przez czas”. Czlowiek funkcjonujacy ,,przez czas” ma prze-
szto$¢, terazniejszo$¢ i przyszto$¢ przed soba, nie za$ w swoim ciele.

»W CZASIE”

Z kolei osoba funkcjonujaca ,w czasie” ma cze$¢ swoich wspomnien
z przesztosci i z przyszlosci za soba, bez wzgledu na to, jak jest ulozona
linia czasu. W tym przypadku pojawiaja si¢ wszystkie albo przynajmniej
niektdére cechy przypisywane czasowi arabskiemu. Kiedy prébujesz roz-
pozna¢ modele funkcjonowania ,w czasie” i ,przez czas”, zwrd¢ uwage
na to, ze niezaleznie od tego, czy linia czasu biegnie z gory na dél, od przo-
du do tytu czy jeszcze inaczej, kluczowym elementem jest okreslenie,
czy jakiekolwiek czesci przesztosci, terazniejszosci lub przysziosci znaj-
duja sie za dana osoba (aby je zobaczy¢, musi ona obréci¢ gtowe), oraz
czy jaka$ czes¢ linii czasu znajduje si¢ w ciele danej osoby. Jezeli jaka-
kolwiek cze$¢ linii czasu przecina ciato, oznacza to, ze dana osoba funk-
cjonuje ,,w czasie”.



Rozdziat drugi

Dwa modele
funkcjonowania:
»przez czas” i ,,w czasie”

Kiedy zaczniesz bada¢ linie czasu innych ludzi, odkryjesz, ze sa one
poukladane na nieskonczenie wiele sposobéw. Jedna osoba moze
funkcjonowa¢ ,w czasie” albo ,przez czas”, albo w jednym i drugim
modelu. Sam znam takich, ktérzy maja przyszitosé¢ z przodu, podchodza-
ca blisko do chwili obecnej, przebiegajaca od lewej do prawej, siegajaca
troche w odcinek przesztosci, a reszte za sobg — co stanowi kombinacje
obu oméwionych modeli. Istniejg rowniez takie uktady linii czasu, ktére
przypominaja spirale lub petle badz stanowia potaczenie tych ksztattow.
Kazdy sposéb organizacji oddzialuje na dang osobe oraz na jej percepcje
czasu. Uklad naszych wspomnien oraz naszej przyszioéci wywiera przewi-
dywalny wplyw na nasza osobowos¢. Najwazniejsza cecha charakterystycz-
na, jaka warto najpierw wyodrebnié, jest to, czy cze$¢ linii czasu znajduje
si¢ za dana osoba. Jezeli tak, funkcjonuje ona ,,w czasie”; w przeciwnym
razie funkcjonuje ,,przez czas”.

»PRZEZ CZAS”

Ludzie, ktoérzy preferuja model ,przez czas”, koduja czas i przechowujq
wspomnienia od lewej do prawej, od prawej do lewej albo jeszcze inaczej,
tak aby moc umiesci¢ caly czas przed soba. Ma on wtedy charakter ciagty,
nieprzerwany; moze si¢ wydawaé ,dtugi”; daje $wiadomos¢ trwania.
Wspomnienia osoby funkcjonujacej ,,przez czas” sq zazwyczaj zdysocjowane,

37



38 Terapia linii czasu

co oznacza, ze widzi ona sama siebie w danym wspomnieniu. Efekt ten
jest dodatkowo wzmacniany przez uklad wspomnien: wszystkie znajdujq
sie stale przed dang osoba, dlatego musi ona pozostawaé zdysocjowana.
Jej pamiec jest pod wzgledem czasowym sekwencyjna — dla tej osoby
czas ma strukture linearng i charakteryzuje sie pewna dtugoscia. Ludzie
funkcjonujacy ,,przez czas” mogag na przyktad postrzega¢ warto$¢ wizyty
u terapeuty lub psychologa jako dokladny ekwiwalent spedzonego
wspblnie czasu. Chea, by suma, jakg zaptacili, byta warta czasu, ktéry
sie im poswieca. Jezeli spedzi sie z nimi poéttorej godziny, beda chcieli
dwoch. Dla tego typu ludzi czas i warto$¢ sa czesto tozsame: ,Mam
prawo wykorzysta¢ kupiony czas do ostatniej minuty. Chce otrzymacé
wszystko, za co zaptacitem...”.

Ludzie funkcjonujacy ,,przez czas” sq zazwyczaj punktualni — a przy-
najmniej wiedzg, kiedy sie sp6zniajg. Jezeli umawiasz sie¢ na spotkanie
z taka osoba o czternastej i przychodzisz o czternastej pie¢, moze to zo-
sta¢ uznane za sp6znienie! Ludzie funkcjonujacy ,,w czasie” réwniez za-
uwazaja brak punktualnosci, a niektérzy nawet Zle sie czuja z tego po-
wodu, lecz jest to zazwyczaj zwigzane z tym, ze przypisuja wazne znaczenie
wyczuciu czasu. Osoba funkcjonujgca ,,przez czas” dzieli czas na zdarzenia
zachodzace linearnie. Niektdrzy reprezentanci omawianego modelu po-
trafia nawet do$¢ szybko si¢ zorientowa¢, ktéra jest godzina. Umie to
moja zona — i to, zareczam, przez dwadziescia cztery godziny na dobe.

»Czas jest po mojej stronie” — to stwierdzenie charakterystyczne dla
modelu funkcjonowania ,przez czas” i ma pewne zalety. Jezeli caly
Twoj czas znajduje sie bez przerwy przed Toba, stuzy Ci jako uktad od-
niesienia. Przyktadem moze by¢ traktowana w ten sposoéb przeszlosé.
Jest to wspaniale rozwigzanie, pod warunkiem ze minione doswiadczenia
maja pozytywny wydzwiek. Kiedys$ jednak pracowaliSmy z osoba funk-
cjonujaca ,przez czas”, ktéra w przesztosci miata pewne problemy, te za$
znajdowaly si¢ ciggle tuz przed jej oczami. Ze wzgledu na warto$ciujace
odczucia wobec dawnych trudnoéci, cztowiek ten ciagle zmagat si¢ z te-
razniejszo$cia.

Osoba funkcjonujaca ,,przez czas” przechowuje wspomnienia w spos6b
zdysocjowany. (Oznacza to, ze widzi sama siebie w danym wspomnieniu
— nie patrzy wlasnymi oczami). Ponadto moze mie¢ trudnos$ci z siega-
niem po konkretne wspomnienie, poniewaz w ramach omawianego mo-
delu czesto w jednym gestalcie zostaje nawarstwionych wiele doswiadczen.
(Gestalt jest skonstruowanym wspomnieniem, ktdre reprezentuje wszystkie
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wspomnienia danego typu). Na przyklad kiedy poprosi si¢ dang osobe
o przypomnienie sobie jednej konkretnej chwili, kiedy byta szczesliwa,
moze to okaza¢ si¢ dla niej trudne, poniewaz zgromadzita wszystkie
szczesliwe momenty w jednym doswiadczeniu.

Odnie$my omawiany model do konkretnego zawodu: na przyktad
ksiegowy, ktory funkcjonuje ,przez czas”, bedzie mie¢ wigksza tatwosé
zachowania koncentracji i prawdopodobnie skonczy prace w terminie.
W finansach wyczucie czasu jest naprawde istotne! Wspomniany ksie-
gowy bedzie miat rozplanowane zadania na kazdy dzien miesiaca i bedzie
je wykonywal zazwyczaj terminowo. Osoba funkcjonujgca ,,przez czas”
z wigksza tatwoscig koncentruje si¢ na wykonywanym zadaniu oraz diu-
zej pozostaje na nim skupiona. Moze mie¢ jednak mniejsza zdolnosé
utrzymywania uwagi na chwili obecnej i bycia ,tu i teraz” w poréwnaniu
z kim§, kto reprezentuje drugi model. Ponadto napotyka nierzadko pewne
trudnosci z koncentracja w $rodowisku, ktore szybko sie zmienia. W kon-
tekscie zawodowym moze si¢ 7le czu¢ w otoczeniu pozbawionym tadu.

Osoba funkcjonujaca ,,przez czas” postrzega czas pracy jako odmien-
ny od czasu na zabawe (traktuje prace bardzo powaznie); wiedzie zycie
bardziej uporzadkowane, zorganizowane, zaplanowane; mawia: ,Planuj
prace i pracuj z planem”. W pracy zazwyczaj wyznacza sobie terminy,
traktuje je powaznie oraz oczekuje od innych ludzi takiego samego po-
dejécia. Odczuwa silng potrzebe domykania tego, co rozpoczyna — po-
trzebe ,,wypuszczania w §wiat”. Istnieje Scisty zwiazek migdzy typem osoby
funkcjonujacej ,przez czas” a opisem preferencji postawy osadzajgcej
Carla Gustava Junga'.

»W CZASIE”

Ten, kto funkcjonuje ,,w czasie”, woli kodowa¢ wspomnienia od przodu
do tytu, z géry na dot, w ksztalt litery ,,v” albo jeszcze inaczej, tak aby
cze$¢ przeszlosci, terazniejszosci badz przysziosci byta za dana osoba
lub w niej. Uktad ten nawiazuje do arabskiego modelu czasu, ktéry zo-
stal juz oméwiony. Ludzie funkcjonujacy ,,w czasie” zazwyczaj nie majq
dostepu do czesci whasnej historii albo do przysztosci, jezeli nie odwrocy

! Por. Carl Gustav Jung, Typy psychologiczne, thum. Robert Reszke, Warszawa 2009.
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glowy. Wiasnie stad biora si¢ powiedzenia: , Kiedy$ obejrzysz si¢ za sie-
bie i bedziesz sie z tego $mia¢” albo: ,,Zostaw to za soba”. Sa to stwier-
dzenia charakteryzujace model funkcjonowania ,w czasie” — stanowia
opis jezykowy tego, co dzieje si¢ w osobie funkcjonujacej w taki sposob.
Pomysl o tym: jezeli osobie funkcjonujacej ,,przez czas” zdarzyto sie kie-
dy$ co$, z czego nie byta zadowolona, nie bedzie ona w stanie ,,obejrze¢ sie
za siebie i sie $§mia¢”. Dlaczego? Poniewaz wszystkie jej wspomnienia
znajduja sie zawsze dokladnie przed nia. Osoba funkcjonujaca ,,w czasie”
prawdopodobnie przechowuje przeszto$¢ za soba, dlatego raczej bedzie
uzywac sformutowania: ,,Zostaw to za sobg”.

Siegajac do wspomnien, ludzie funkcjonujacy ,,w czasie” wracaja do
jednego zdarzenia albo do wybranej chwili oraz wchodzg w nie, sa z ni-
mi zasocjowani (patrza wtasnymi oczami i przezywajq wlasne do$wiad-
czenia). Potrafig natychmiast wréci¢ do okre§lonego momentu, a wtedy
»sa dokladnie tam, gdzie sa”. Poniewaz nie maja tak glebokiej $wiado-
mosci trwania jak osoby reprezentujace odmienny model, czasami daja sie
uwiezi¢ w chwili obecnej i moga mie¢ trudnosci na przyktad z zakon-
czeniem posiedzenia. Czesto nie wiedza, ze sa pie¢ minut spdznieni;
niektérzy nawet nie zdaja sobie sprawy, ze mineto pét godziny. Na przy-
ktad jezeli umawiasz si¢ na spotkanie o godzinie czternastej z osobg
funkcjonujaca ,,w czasie” i przychodzisz o czternastej pietnascie, wedtug
tej osoby prawdopodobnie nie spdézniasz sie. Granica dzielaca reprezen-
tantéw dwoch omawianych modeli w kwestii sp6Zniania si¢ lezy miedzy
pigcioma a pigtnastoma minutami. Dla osoby funkcjonujacej ,,w czasie”,
jezeli przychodzisz pietnascie minut p6zniej, wcigz mniej wigcej miescisz
sie w umoéwionej porze. Osoba ta moze nawet zapomnie¢ o spotkaniu
albo nie zorientowac sie, ze jeszcze Ci¢ nie ma; nie bedzie tego wiedziata.

Osoba funkcjonujgca ,,w czasie” duzo tatwiej odnajduje sie w ,tu
iteraz”. Dla reprezentanta drugiego modelu okazuje si¢ to znacznie
trudniejsze, poniewaz ciagle widzi przed soba jednoczesnie przesziosé,
terazniejszo$¢ i przysztos¢, osoba ,,w czasie” za$ jest w chwili obecnej.
Wiasdnie tutaj. ,,Tu i teraz” charakteryzuje model funkcjonowania ,,w cza-
sie” wilasnie dlatego, ze wiekszo$¢ tego typu ludzi gtéwnie jest w chwili
obecnej. Stad koncentracja oraz zachowanie skupienia nawet w cha-
otycznej sytuacji przychodza im czesto z tatwos$cia, w przeciwienstwie do
0s6b funkcjonujacych ,,przez czas”.

Ludzie funkcjonujacy ,,w czasie” moga sie wydawaé zawodni. Potrze-
buja swobody i wola zostawia¢ sobie r6zne mozliwoéci, dlatego czesto
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niechetnie podejmuja decyzje — sadza, ze pozbawia ich one pewnych
rozwigzan. Z kolei kiedy juz dokonaja wyboru, na przyktad w sytuacji
sprzedazy, moga mie¢ wyrzuty sumienia, poniewaz beda sie¢ obawia¢, ze
w jaki$ sposob ograniczyli sobie dostepne mozliwosci. Zdarza sie, ze ta-
cy ludzie potrzebuja kogos, by pomagat im trzymac sie wytyczonego kie-
runku, poniewaz z czasem ich koncentracja na obranym celu moze
stabnag¢, jak choéby podczas realizowania dtugofalowego projektu. Cze-
sto majq trudno$ci z porzgdkowaniem swoich zadan.

Ludzie funkcjonujacy ,,w czasie” potrafia jednak z wigksza tatwoscia
cofng¢ si¢ do przeszlosci i tam pozostaé, poniewaz ich wspomnienia sg
zasocjowane. Zazwyczaj bez problemu wracaja do okreslonego momentu,
moga wiec by¢ tatwiej kotwiczeni w bardziej zasocjowanym stanie. Jezeli
nie dotrzymujq zobowiazania, zdarza sie, ze mawiaja: ,,To nie ja” albo: ,,Nie
bytem wtedy sobg”. W terapii mogq miewac co tydzien inne problemy.

Osoba funkcjonujaca ,w czasie” czesto postrzega czas pracy i czas
zabawy jako tozsame — praca jest zazwyczaj zabawa. Wiedzie zycie
mniej poukladane, za to bardziej spontaniczne, elastyczne, swobodne;
nie planuje, poniewaz woli ,,chwyta¢ chwile”, adaptujac si¢ do zycia na
biezaco. Zazwyczaj unika wyznaczania terminéw, a jesli jest do tego
zmuszona, moga sie one okazywac¢ nienaturalnie weczesne (przez co do-
prowadza do szalenstwa swoich wspodtpracownikéw funkcjonujacych
~przez czas’!). Ma silna potrzebe posiadania réznych mozliwosci; nie
zalezy jej na konczeniu tego, co rozpoczete. Istnieje $cisly zwiazek mie-
dzy typem osoby funkcjonujacej ,w czasie” a opisem preferencji posta-
wy obserwujacej Carla Gustava Junga®.

GESTALT

Wspomnienia, ktére przechowujemy, sa utozone w gestalt. Oznacza to
po prostu, ze wspomnienia dotyczace pewnego przedmiotu czesto facza
si¢ z sobg jak sznur peret i grupuja wokét jakiego$ przedmiotu. Wpltyw
gestaltu polega na tym, ze poprzez sieganie po niego nierzadko wydo-
bywa si¢ wspomnienie skonstruowane, ktére stanowi synteze wszystkich

? Por. Carl Gustav Jung, Typy psychologiczne, thum. Robert Reszke, Warszawa
2009.
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wspomnien na dany temat. Z tego powodu czesto bywa trudniej dotrzeé¢
do okreslonego wspomnienia.

W Time Line Therapy™ wazne jest, aby zrozumie¢, ze zaréwno ludzie
funkcjonujacy ,,w czasie”, jak i ludzie funkcjonujacy ,przez czas” ukla-
daja swoje wspomnienia w gestalt. Ci drudzy pozostaja pod wigkszym
jego wplywem, poniewaz wszystkie ich wspomnienia znajduja sie przed
nimi, zatem gestalt jest tym bardziej widoczny. Ludzie funkcjonujacy
»przez czas” siegaja po gestalt zamiast po konkretne wspomnienie. Kiedy
wiec mowisz: ,,Chce, abys$ cofnatl sie do pewnego momentu. Czy potrafisz
wréci¢ do okreslonej chwili i przypomnie¢ sobie, kiedy...?”, mozesz usly-
sze¢ odpowiedz: ,,0, rety! Potrafie sobie przypomnie¢ chwile, kiedy by-
tem zadowolony albo zmotywowany. Potrafie sobie przypomnie¢ chwile
peine checi do dziatania, ale nie konkretny moment”. Dzieje sie tak dlate-
go, ze osoba funkcjonujaca ,przez czas” ztozyla wszystkie swoje wspo-
mnienia w jeden gestalt zdarzen zwigzanych z odczuwaniem motywacji.
Innymi stowy, przetworzyla caly zbiér wspomnien na taficuch nazwany
na przykltad ,motywacja” badz ,zadowolenie”. Gestalt pojawia sie rowniez
u ludzi funkcjonujacych ,,w czasie”, jest jednak lepiej widoczny u tych
funkcjonujacych ,,przez czas”, poniewaz ciagle znajduje si¢ przed nimi.

Jezeli gestalt zakt6ca proces docierania do wspomnienia przez osobe
funkcjonujaca ,przez czas”, ona za$§ ma problemy z cofnieciem sie do
okreslonego zdarzenia, mozesz powiedzie¢: ,,Chce, zebys teraz przewro-
cil karty swojej pamieci wstecz, jak w ksigzce. Przewracaj karty swojej
pamieci wstecz, jak w ksiazce, az dojdziesz do tego momentu, kiedy...”.
Podobnie postepuj w przypadku osoby funkcjonujacej ,w czasie”: jezeli
ma ona pewne trudnosci z cofnieciem sie do jakiego$§ wydarzenia, po-
wiedz: ,,Chce, zeby$ przewinal do tytu film przedstawiajacy twoje zycie”.
Gdy wspomnienia sa ulozone od lewej do prawej, woéwczas skuteczne
okaze si¢ poréwnanie z ksiazka, gdy za$ od przodu do tylu, lepsza be-
dzie analogia z filmem.

By¢ moze jednym z najwazniejszych zagadnien zwiazanych z czasem
jest nauczenie sig, jak wykorzystywac okreslony sposéb utozenia czasu
przez ludzi w celu nawiazywania z nimi dobrego kontaktu oraz prze-
prowadzania pozadanych zmian.
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SCHEMAT PRZESZLOSC
PRZEDSTAWIAJACY
GESTALT WSPOMNIENIE
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WSPOMMNIENIE
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TERAZNIEJSZOSC
I'WOJA LINIA CZASU

Chce Cie znéw prosi¢ o zatrzymanie sie... i zastanowienie sie, w jaki spo-
s6b uktadasz swdj czas. Wez pod uwage wspomnienia zaréwno z przeszio-
$ci, jak i z przysziodci. I jedne, i drugie nazywam wspomnieniami — zaraz
przekonasz sie dlaczego. Jezeli pomyslisz o tym, okaze sig, ze znasz spos6b
na to, by stwierdzi¢, co jest przesztoscia, a co przysztosciag. Oznacza to, ze
Twdj moézg uklada wspomnienia w okreslony sposéb. Badamy zatem ,,je-
zyk”, ktérym postuguje si¢ moézg, a doktadnie to, jak porzadkuje przesztosé
i przyszios¢, tak aby bylo dla Ciebie jasne, do czego nalezy dane zdarzenie.

Chciatbym zatem poprosi¢ Ci¢ o pomyslenie o czyms, co zdarzyto sie
w przeszlosci, oraz dostrzezenie, z ktorej strony to nadeszlo. A teraz po-
mys$l o czyms, co na pewno zdarzy sie w przysztosci albo co Twoim zda-
niem moze w niej zaj$¢, oraz dostrzez, z ktorej strony to nadeszto. Wskaz
ponownie na przyszto$¢ i na przesztosé, tak aby zdoby¢ petne wyobra-
zenie o tym, jak sg ulozone Twoje wspomnienia.



LINIA TWOJEGO ZYCIA

Od czasow Freuda, Junga i Miltona Ericksona psychologowie poszukiwali metody, ktdra umozliwitaby
im dokonanie wlasciwego opisu ludzkich doznan zwigzanych z uplywem czasu. Jednak dopiero
pojawienie si¢ Terapii Linii Czasu umozliwilo nam zrozumienie naszych doswiadczen i dostarczylo
narz¢dzia do radzenia sobie z wplywem, jaki wywierajg na nas negatywne emocje oraz ograniczajgce
nas decyzje.

Indywidualna linia czasu jest sposobem kodowania naszych wspomniefi w mozgu — sposobem

ich przechowywania i utrwalania, Nasze zachowanie jest powodowane decyzjami, ktore podjelismy
w przeszlosci. Bez wzgledu na to, czy majg one charakter swiadomy, czy nie, wplywaja na to, jak
dzialamy obecnie. Dzigki odkryciu linii czasu mamy po raz pierwszy mozliwosé zmiany wspomnien
u danej osoby w krotkim czasie.

Oddajemy w Twoje rece oryginalny podrgcznik, stworzony przez tworcg Terapii Linii Czasu. Geneza
tej terapii lezy w programowaniu neurolingwistycznym, jednak z biegiem czasu terapia ewoluowala,
tworzge nowa jakosé. Techniki opisane w tej ksiazee dzialajg z niczwykla sita i maja moc dokony-
wania kompletnych oraz szybkich zmian w osobowosci. To bardzo potgzne narzedzie, za pomocy
ktorego mozesz uporzadkowad przeszlosé i zaprojektowac wymarzong przyszlosé, dlatego nalezy
uzywac go z duzg rozwaga.

Metoda Time Line Therapy oraz ksigzka byly i sg poteinym wkiadem w swiat prakiveznej psychologii,
terapii, coachingu, NLP i rozwoju osobistego. To dojrzale i bogate podejscie do pracy = negatywnyvmi
emocfami, myslami { przekonaniami. Polecam jg gorgeo osobom, ktore chea poznad metody, dzigki
kearym mazna uwalniac negatywne emocie, przekonania, poznac dzialanie umystu i podswiadomaosci,
TLT pozwala zamknad nierozwigzane sprawy = przesziosel oraz zwigkszve motvwacie i sifg do
realizowania celow w przysziosci. Rekomendufe ja takzZe psyehologom, terapentom i coachom, kiorzy
cheg pomoc drugiej osobie w inny, czasami skuteczniefszy sposab. Dla mnie osobiste doswiadczenie
tveh technik bvlo QEromnym ‘!’F':{’:H'L'Jlt’f” i zaowocowalo SFREITE W Zvein prywainym oraz :.'trl'“'l"-’h‘lf?'\'-:]-'!ﬁ'.

Adam Dgbowski — psycholog, Master Coach, licencjonowany Master Trener Time Line Therapy

TA“ I.IAM [S studiowal na Uniwersytecie Syracuse, gdzie uzyskal dyplom studiéw magisterskich
w dziedzinie komunikacji masowej. W swojej pracy zawodowej poczatkowo zajmowal si¢ konsultin-
giem biznesowym, a poznicj rozpoczal wspotprace z jednym z tworcow NLP Richardem Bandlerem.
Zaowocowala ona opracowaniem innowacyjnego, skroconego do siedmiu dni szkolenia z zakresu
prakiyki NLP. Od 1984 roku Tad prowadzi szkolenia i seminaria poSwigcone tematyce NLP,
coachingu, hipnozy i swojej autorskiej koneepeji Terapii Linii Czasu. Od lat 90, jest prezesem
Amerykanskiego Instytutu Hipnoterapii i zastgpea dyrektora Amerykanskiej Rady Hipnoterapii.

WYATT WI] [I I] s M Au. jest zatozycielem i prezesem Advanced Behavioral Modeling, Inc.,

firmy zajmujacej sig szkolemiami oraz konsultingiem dla réznego typu organizac)i, z wykorzystaniem
zaawansowanych behawioralnych i edukacyjnych technologii. Jest migdzynarodowym trenerem NLP
oraz autorem publikacji z dziedziny samodoskonalenia.
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