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1
Linie czasu

i�kszo�	 z nas spotyka od czasu do czasu ludzi, o których mówimy:
„On ci�gle �yje przesz�o�ci�”, „Jedyne, o czym on my�li, to przy-

sz�o�	; nigdy nie ma czasu zatrzyma	 si� i rozejrze	 wokó�”, „Ona �yje
tylko dniem dzisiejszym i nigdy nie zastanawia si� nad tym, dok�d zmie-
rza”. Poj�cia te odzwierciedlaj� sposób, w jaki rozumiemy czas (czyli
przesz�o�	, tera�niejszo�	 i przysz�o�	), który stanowi podstaw� naszych
ogranicze� i nabywanych umiej�tno�ci. Z tego powodu niektórych pro-
blemów nie da si� rozwi�za	, je�eli najpierw nie zmieni si� sposobu
postrzegania czasu przez dan� osob�.

Niektórzy ludzie mówi� o „pozostawianiu przesz�o�ci za sob�” i tak
w�a�nie post�puj� w �yciu. Je�eli zostawisz przesz�o�	 za plecami, prze-
stajesz j� widzie	 i zniknie ona z twojego �ycia. Inni z kolei mówi� o mgli-
stej przysz�o�ci i, faktycznie, rozci�gaj�ca si� przed nimi cz��	 linii czasu
jest mglista. S� nawet ludzie, którzy w ogóle nie maj� przysz�o�ci.

Czas jest jednym z najbardziej podstawowych sk�adowych naszych
do�wiadcze�. Pomy�l tylko, jak mogliby�my do�wiadcza	 �wiata, nie maj�c
poczucia czasu. Bez niego nie by�oby bowiem przyczynowo�ci, nie wie-
dzieliby�my, jak zaspokoi	 swoje potrzeby, i nie mieliby�my poj�cia, kiedy
to zrobi	. Poza rzadkimi wyj�tkami wszyscy posiadamy jaki� sposób dzie-
lenia do�wiadcze� wzgl�dem czasu.

W
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Prowadz�c w�asne badania, odkryli�my wiele interesuj�cych sposobów
przedstawiania czasu przez ludzi. Pomimo �e koncepcj� linii czasu zapre-
zentowali�my ju� bardzo wielu ludziom, wci�� lubimy z niej korzysta	
i zach�camy ci� do tego samego.

Demonstracja wzbudzania
Lindo, czy mo�emy przywo�a	 twoj� lini� czasu? (Dobrze). Na pocz�tek
pomy�l o jakiej� prostej czynno�ci, na przyk�ad: o myciu z�bów, je�dzie do
pracy, zmywaniu czy robieniu makija�u. Chodzi nam o co�, co robi�a�
w przesz�o�ci, robisz teraz i b�dziesz robi	 w przysz�o�ci.

Linda: Powiedzmy, �e czyszczenie z�bów.
Dobrze. Chcieliby�my, aby� pomy�la�a o chwili, w której my�a� z�by

dawno temu. Powiedzmy, jakie� pi�	 lat temu.
Linda: Nie przypominam sobie dok�adnie �adnego momentu, w któ-

rym my�am z�by.
To dobrze. Ale wiesz, �e robi�a� to pi�	 lat temu, zgadza si�? Mo�esz

wi�c udawa	, �e pami�tasz moment sprzed pi�ciu lat, w którym myjesz
z�by.

Linda: Jasne.
Teraz pomy�l o tym samym zdarzeniu, ale które mia�o miejsce tydzie�

temu… (Dobrze). Pomy�l o myciu z�bów teraz… O myciu ich za tydzie�…
I za pi�	 lat. Chcemy, aby� poczu�a, �e przedstawiasz sobie wszystkie zda-
rzenia w jednej chwili, aby� mog�a zauwa�y	 ró�nice, jakie zachodz�
mi�dzy nimi, cho	 w ka�dym przypadku b�dzie to jedna i ta sama czyn-
no�	… Co pozwala ci stwierdzi	, �e jedno z nich nast�pi�o wcze�niej,
a inne dopiero nast�pi? Jakie ró�nice w submodalno�ciach pozwalaj� ci
zauwa�y	, �e dane zjawisko zaistnia�o w odleg�ej przesz�o�ci, a inne zasz�o
tylko tydzie� temu?

Linda: To proste. Pi�	 lat temu mieszka�am w innym domu i widz�
siebie w tamtym miejscu. Dzi�ki temu wiem, �e musia�o si� to dzia	 w�a-
�nie pi�	 lat temu.

To typowa odpowied�. Ludzie na ogó� dostrzegaj� ró�nice w tre�ci
swoich do�wiadcze�, ale nie o to nam teraz chodzi. Chcemy pozna	 ró�-
nice w procesach, które s� zakodowane w submodalno�ciach. Powiedz
nam, Lindo, jakie ró�nice zauwa�asz pomi�dzy niedawn� a odleg�� prze-
sz�o�ci�? Je�eli musisz, mo�esz wyobrazi	 sobie, �e pi�	 lat temu miesz-
ka�a� w tym samym domu co teraz, aby móc skupi	 si� wy��cznie na sub-



Linie czasu 15

modalno�ciach. Nawet gdyby� naprawd� mieszka�a w jednym miejscu,
prawdopodobnie potrafi�aby� zauwa�y	 ró�nic� mi�dzy tera�niejszo�ci�
i przesz�o�ci�.

Linda: Nie wiem, czy bym potrafi�a. To, co zdarzy�o si� pi�	 lat temu
(wyci�ga r�k� pó� metra w lewo), wydaje si� tak samo odleg�e jak co�, co
zdarzy�o si� tydzie� temu (pokazuj�c wci�� w lewo, ale du�o bli�ej siebie).

Ci, którzy przygl�dali si� gestom Lindy, pewnie ju� znaj� jeden spo-
sób, w jaki umieszcza ona zjawiska w czasie. Pokazuje ona bowiem ró�ne
punkty w przestrzeni.

Linda: Och, tak! S�dz�, �e faktycznie widz� je w ró�nych miejscach.
Wspaniale. Powiedz nam teraz, jak widzisz zdarzenie, które nast�pi za

tydzie�, i co�, co nast�pi za pi�	 lat.
Linda: One te� s� w ró�nych miejscach. S� z prawej strony. Hm, to

interesuj�ce. Tydzie� w przysz�o�ci jest oddalony ode mnie bardziej ni�
tydzie� z przesz�o�ci. A pi�	 lat w przód jest w ogóle miejscem bardzo
odleg�ym.

Doskonale. W�a�nie o to nam chodzi�o. Sprawd� teraz, czy widzisz
jakie� inne ró�nice. Czy reprezentacje przysz�o�ci ró�ni� si� jeszcze w jaki�
sposób od reprezentacji przesz�o�ci?

Linda: (zamy�liwszy si� chwil�) Przysz�o�	 zawiera mniej szczegó�ów.
To do�	 typowe. Ludzie cz�sto przedstawiaj� przysz�o�	 jako mniej

pewn� ni� przesz�o�	. Przyjrzyj si� wyobra�eniu sprzed pi�ciu lat i porów-
naj go z tym, co mia�o miejsce tydzie� temu. Czy te obrazy ró�ni� si� czym�
poza po�o�eniem? Przyjrzyj si� ich jasno�ci, wielko�ci itp.

Linda: Wydaje mi si�, �e obraz sprzed pi�ciu lat jest nieco mniejszy.
Nie zauwa�y�am tego wcze�niej… Moja przysz�o�	 wygl�da podobnie.
Co�, co nast�pi za pi�	 lat, jest mniejsze ni� co�, co pojawi si� za tydzie�.

�wiczenie
My�l�, �e powy�sza demonstracja wystarczy, aby domy�li	 si�, co teraz
wam zaproponujemy. Chocia� 	wiczenie wykonuje si� w trójkach, mo�e-
cie te� wykonywa	 je wszyscy naraz w du�ej grupie. S�uchajcie naszych
instrukcji i postarajcie si� odkry	 wasze w�asne submodalno�ci s�u��ce do
kodowania czasu. Na pocz�tek pomy�lcie o jakiej� prostej codziennej czyn-
no�ci, któr� wykonywali�cie i zapewne b�dziecie wykonywa	 w przysz�o�ci.
Niech b�dzie to co� prostego, jak chodzenie do pracy, mycie z�bów, zmy-
wanie czy branie prysznica. Nast�pnie pomy�lcie o wykonywaniu tej
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czynno�ci dawno temu i do�	 niedawno. Pó�niej pomy�lcie o wykonywa-
niu jej w obecnej chwili. Na koniec za� wyobra�cie sobie, �e robicie to
w bliskiej i odleg�ej przysz�o�ci.

My�l�c o podejmowaniu danego dzia�ania w ka�dym punkcie czasu,
starajcie si� wyobra�a	 je dok�adnie w taki sam sposób, aby jedyn� ró�-
nic� by� w�a�nie czas. Chcemy, aby�cie odkryli submodalno�ci zwi�zane
wy��cznie z reprezentacj� czasu. Ró�nice te b�d� bardziej widoczne,
kiedy pomy�licie o wszystkich tych sytuacjach w jednej chwili. Za�ó�my,
�e jednocze�nie wyobra�acie sobie jedzenie �niadania pi�	 lat temu i za
pi�	 lat. Czym ró�ni� si� oba wyobra�enia? Ludzie zwykle wyobra�aj�
sobie czas w ró�ny sposób, kiedy my�l� o pojedynczych zjawiskach kolejno.
Je�eli macie problem z ujrzeniem w�a�ciwego obrazu, postarajcie si� sobie
wyobrazi	, co by by�o, gdyby si� to wam uda�o.

Wykonajcie to 	wiczenie samodzielnie, a nast�pnie w grupach. Kiedy
dostrze�ecie ju� typowe dla siebie sposoby reprezentowania czasu, otwórz-
cie oczy i kolejno opiszcie je pozosta�ym osobom w grupie.

Kiedy wszyscy opisz� ju� swoje linie czasu, zwró	cie uwag� na wszystkie
niewerbalne wska�niki dzielenia czasu. Ludzie zawsze przedstawiaj� jakie�
niewerbalne cechy swojego postrzegania czasu, tak jak Linda, która wska-
zywa�a gestami ró�ne punkty podczas mówienia o ró�nych momentach.
Jest to szczególnie u�yteczne, kiedy kto� mówi: „Nie dziel� czasu. Prze-
sz�o�	 (wskazuje plecy) jest dla mnie tak samo wa�na jak tera�niejszo�	
(kieruje d�o� przed twarz) czy przysz�o�	 (wyci�ga r�k� przed siebie).
W ten sposób cz�owiek taki przekazuje niewerbalne znaki, które mówi�,
�e przesz�o�	 znajduje si� za nim, tera�niejszo�	 jest wskazywana przy
ciele, przysz�o�	 za� znajduje si� w pewnej odleg�o�ci przed nim. Kto� inny
mo�e powiedzie	: „To jest przesz�o�	” (trzymaj�c d�onie rozstawione na
pó� metra), „To jest tera�niejszo�	” (rozsuwaj�c d�onie na metr), „To jest
przysz�o�	” (rozk�adaj�c r�ce na ca�� szeroko�	). Kiedy nauczycie si�
zauwa�a	 te niewerbalne sygna�y, b�dziecie mie	 do�	 dobre wyobra�e-
nie o tym, jak dana osoba przedstawia sobie czas. W pierwszym przypadku
kluczow� submodalno�ci� jest po�o�enie, w drugim za� przypadku jest ni�
wielko��, cho	 widzimy te� pewne odniesienie do po�o�enia. Niemal�e
ka�dy z nas w pewien sposób odzwierciedla czas w przestrzeni.

Kiedy wymienicie si� ju� swoimi uwagami na temat przedstawiania
czasu, zapytajcie o wszystko, co by�o dla was niejasne w odpowiedziach
waszych rozmówców, a nast�pnie sprawd�cie, czy wasi rozmówcy korzy-
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staj� te� z submodalno�ci, których nie wymienili. Mo�e to by	 na przy-
k�ad: jasno��, przezroczysto��, skupienie, barwa czy dowolny inny czynnik.
Wi�kszo�	 ludzi korzysta z kilku submodalno�ci reprezentuj�cych czas.

By	 mo�e uda si� wam zauwa�y	 jasne rozró�nienie pomi�dzy przy-
sz�o�ci� i przesz�o�ci�. Niektórzy ludzie stosuj� bowiem binarne opozycje,
takie jak: widok kolorowy kontra widok czarno-bia�y czy sta�y obraz kontra
ruchomy film. W takich przypadkach cz�sto istnieje te� dodatkowa sub-
modalno�	 odnosz�ca si� do odleg�o�ci w czasie, na przyk�ad: rosn�ca
intensywno�	 barw lub pr�dko�	 odtwarzania wzrastaj�ca w miar� przy-
wo�ywania coraz dawniejszych sytuacji. Zjawiska s� na ogó� uszeregowane
na pewnym kontinuum. Musicie jednak zawsze sprawdzi	 to osobi�cie,
gdy� ka�dy z nas posiada indywidualne sposoby opisywania czasu. Niczego
nie zak�adajcie z góry.

Kiedy ju� okre�licie linie czasu swoje i swojego partnera, spróbujcie
zmodyfikowa	 w�asn� lini� czasu. Wybierzcie jak�� jej istotn� cech�
i postarajcie si� j� zmieni	 b�d� odwróci	, zwracaj�c uwag� na to, jak
zmiana taka wp�ynie na wasze do�wiadczenie. Przyk�adowo, Linda dostrze-
g�a, �e jej przysz�o�	 jest bardziej rozci�gni�ta w przestrzeni ni� jej prze-
sz�o�	. W tym przypadku powinna zatem spróbowa	 wyobrazi	 sobie obrazy
w przesz�o�ci jako roz�o�one do�	 szeroko, a obrazy z przesz�o�ci — jako
bardziej skupione przy sobie.

Za�ó�my, �e kluczow� submodalno�ci� jest dla was wielko�	: nasze
niedawne do�wiadczenia wydaj� si� wi�ksze, za� wydarzenia odleg�e —
odpowiednio mniejsze. W ramach eksperymentu spróbujcie zatem odwró-
ci	 te warto�ci, czyni�c niedawne wydarzenia mniejszymi, za� odleg�e —
dalszymi. Czy taka zmiana sprawia, �e pewne wydarzenia staj� si� dla was
wa�niejsze lub mniej wa�ne? W jaki sposób mog� zachowywa	 si� ludzie
korzystaj�cy z takiej linii czasu? Jakie s� zalety i wady poszczególnych
rodzajów wyobra�e�?

Na mojej linii czasu przysz�o�	 zaczyna si� na wysoko�ci piersi i nast�p-
nie rozci�ga si� w gór� i w prawo, mniej wi�cej pod k�tem 45�. Mog� wi�c
spróbowa	 odwróci	 lini� tak, aby przysz�o�	 rozci�ga�a si� pod takim
samym k�tem w dó�, i sprawdzi	, co poci�gnie za sob� taka zmiana. W jaki
sposób zmieni� si� jako osoba? Kiedy b�dziecie eksperymentowa	 w ten
sposób, pierwsze doznania mog� by	 dziwne lub nieprzyjemne. Jest to
dowodem na to, �e linia czasu, któr� odkryli�cie u siebie, nie jest czym�, co
sami wam narzucili�my, lecz waszym osobistym sposobem przedstawiania
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zdarze� w czasie. Czasami reakcja taka mo�e by	 jednak wynikiem
zetkni�cia si� z czym� nieznanym. Innym razem mo�e to oznacza	, �e
próbujecie zmienia	 co� w sposób nienaturalny dla swojego sposobu
postrzegania �wiata. Wszystkie takie próby podejmujcie zatem spokojnie
i ostro�nie, wycofuj�c si�, kiedy tylko poczujecie silne oznaki dezorientacji.

Pó�niej mo�ecie poeksperymentowa	 z wypróbowaniem submodalno�ci
wykorzystywanych przez pozosta�ych cz�onków waszej grupy. Znajd�cie
kogo�, kto u�ywa innych sposobów kodowania czasu ni� wy. Przyk�adowo,
kiedy kto� przedstawia przysz�o�	 jako przezroczyst�, a wy robicie to w inny
sposób, spróbujcie wyobrazi	 sobie przysz�e wydarzenia jako przezroczyste
i sprawd�cie, jaki b�dzie to mia�o wp�yw na wasze zachowanie.

Na koniec mo�ecie wypróbowa	 ca�� lini� czasu innej osoby. Znajd�cie
kogo�, czyja linia jest zupe�nie odmienna od waszej. Wybierzcie najdziw-
niejszy i najbardziej niesamowity sposób przedstawiania czasu, z jakim si�
zetkn�li�cie, i sprawd�cie, co si� stanie. Czy nowa linia czasu pozwala na
co�, czego nie da si� zrobi	 za pomoc� waszej linii? W czym mog�aby ona
wam pomóc? Jakie ograniczenia mog�aby wam narzuci	? 
wiczenie to
b�dzie najbardziej interesuj�ce, kiedy znajdziecie bardzo ró�ni�c� si� od
was osob�, poniewa� je�eli wykorzystacie lini� podobn� do waszej, nie
poszerzy to zbytnio waszego repertuaru mo�liwo�ci.

Dla wi�kszo�ci ludzi linie czasu s� wa�nym sposobem opisywania rze-
czywisto�ci. Zestawiaj�c ze sob� odmienne sposoby mierzenia czasu,
dowiecie si� wi�cej o tym, jak sami to robicie. Kiedy za� wypróbujecie ró�ne
linie czasu w sytuacjach, w których zwykle spotykacie si� z problemami,
mo�ecie czasami odkry	, �e nowe sposoby organizowania do�wiadcze�
mog� by	 bardzo przydatne.

Wielu z was z pewno�ci� zechce zachowa	 swój dawny sposób sorto-
wania czasu. Dlatego te� po wypróbowaniu nowej linii nie zapomnijcie
wróci	 do poprzedniej. Je�eli jednak nowy sposób przedstawiania wyobra-
�e� spodoba si� wam bardziej ni� stary, nie kr�pujcie si� go zatrzyma	.
Zawsze jednak sprawd�cie, czy b�dzie on wam odpowiada�. Wyobra�cie
sobie, jak korzystacie z nowego sposobu w przysz�o�ci, i pomy�lcie, jak si�
z tym czujecie. By	 mo�e te� b�dziecie stosowa	 now� lini� czasu tylko
w sytuacjach, w których dotychczas napotykali�cie problemy, korzystaj�c
jednocze�nie ze starej linii we wszystkich sytuacjach, w których si� wcze-
�niej sprawdzi�a. Pami�tajcie, �e elastyczno�	 jest bardzo wa�na w NLP.
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Podsumowanie �wiczenia
1. Wzbudzenie. Pracuj�c w trójkach, odkryjcie w�asne linie czasu

i opowiedzcie o nich pozosta�ym.
2. Eksperymentowanie.

 a) Na pocz�tku dostrójcie u�ywane dotychczas submodalno�ci,
aby sprawdzi	, w jaki sposób zmienia to wasz� reakcj�.

 b) Nast�pnie wypróbujcie submodalno�ci wykorzystywane przez
innych.

 c) Na koniec spróbujcie zastosowa	 ca�� lini� czasu innej osoby.

� � � � �

Dyskusja: Sortowanie po�o�enia
i zwi�zek z generalizacj� ga�ek ocznych
Czy kto� z was nie okre�la� czasu za pomoc� po�o�enia w przestrzeni?
Jak powiedzieli�my wcze�niej, takie dzia�anie jest typowe dla wi�kszo�ci
ludzi. Prawd� mówi�c, jest to ca�kowicie naturalne. System wzrokowy
jest bowiem �wietnie przystosowany do postrzegania wielu zjawisk naraz.
Je�eli zatem musimy uszeregowa	 kilka zdarze� jednocze�nie, najlepiej
jest zrobi	 to w�a�nie w przestrzeni. Gdyby bowiem nasze wyobra�enia
znajdowa�y si� w jednym miejscu, widzieliby�my tylko jedno z nich i mu-
sieliby�my rozró�nia	 je za pomoc� jasno�ci, koloru, wielko�ci czy podob-
nych cech.

Wi�kszo�	 ludzi umieszcza przesz�o�	 po swojej lewej stronie, za� przy-
sz�o�	 — po prawej. Tak te� zrobi�a Linda. Jak wielu z was robi to inaczej?

Henry: U mnie przesz�o�	 jest po prawej stronie, a przysz�o�	 po lewej.
Czyli twój sposób jest odwróceniem najpopularniejszego sposobu

postrzegania czasu. Czy jeste� lewor�czny?
Henry: Tak.
Linia czasu jest na ogó� zwi�zana z uk�adem generalizacji. Ludzie

prawie zawsze umieszczaj� przesz�o�	 po tej samej stronie, po której lokuj�
pami�	 wzrokow� (przywo�ywania obrazów), za� przysz�o�	 — po stronie
konstrukcji obrazów. Mimo to uda�o si� nam jednak znale�	 kilka osób,
których linia czasu by�a odwrócona w stosunku do generalizacji. Pewien
cz�owiek narzeka� na swoj� przesz�o�	, na której by� „skupiony”, natomiast
o przysz�o�ci wypowiada� si� w sposób „elastyczny”. Powiedzia� nam te�,
�e jest w stanie bez najmniejszego wysi�ku zastosowa	 wzorzec zmiany
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historii osobistej (omówionej szerzej w ksi��ce Z �ab w ksi��niczki1).
By�o to oczywiste, gdy� generalizacja konstruowania obrazów le�a�a po tej
samej stronie co postrzeganie przesz�o�ci. Z drugiej strony jego hipote-
tyczne wizje przysz�ych zdarze� by�y bardziej sta�e i przypomina�y raczej
przywo�ywanie znanych obrazów ni� typowe fantazje. Wi�kszo�	 z nas
opisuje przysz�o�	 za pomoc� obrazów konstruowanych, czego ten cz�owiek
nie potrafi� zrobi	. Kiedy odwrócili�my jego lini� czasu, okaza�o si�, �e
przysz�o�	 sta�a si� dla niego bardziej otwarta i elastyczna.

Roxanne: U mnie generalizacja ga�ek ocznych jest typowa, ale linia
czasu jest odwrócona.

Mo�esz zatem spróbowa	 odwróci	 lini� czasu tak, aby odpowiada�a
ona twojej generalizacji wzrokowej, i sprawdzi	, jaki b�dzie mia�o to efekt.

Za ka�dym razem, gdy wypróbuje si� now� lini� czasu, mo�na trafi	
na co� bardzo ciekawego i u�ytecznego, przynajmniej w niektórych kon-
tekstach. Zanim jednak zdecydujecie si� na zmian�, sprawd�cie, w czym
pomaga wam korzystanie ze starej linii czasu w najwa�niejszych dziedzi-
nach �ycia, takich jak praca, zabawa, rodzina itp. Nawet je�eli nowa linia
czasu faktycznie oka�e si� przydatna w niektórych sytuacjach, by	 mo�e
w niektórych kontekstach lepiej b�dzie korzysta	 ze starej.

Orientacja czasowa
Porozmawiajmy jeszcze troch� na temat ludzi skupiaj�cych si� na prze-
sz�o�ci, tera�niejszo�ci i przysz�o�ci, a tak�e na tym, w jaki sposób ich
orientacja wi��e si� z sortowaniem czasu. Przyk�adowo, jedna z osób,
z którymi pracowa�am, stwierdzi�a, �e widzi przesz�o�	 za sob�, tera�niej-
szo�	 — tu� przed sob�, za� przysz�o�	 — daleko z przodu. Jak cz�owiek
ten odnosi� si� do tej koncepcji? Có�, za�ó�cie, �e sami stosujecie tak� lini�.
Jaka by�aby twoja orientacja, Al?

Al: Nie jestem pewien. To trudne.
Mo�esz nam powiedzie	, czy widzisz przysz�o�	?
Al: Nie bardzo.
Czyli twoje obrazy raczej nie s� przezroczyste! Je�eli tera�niejszo�	

jest dok�adnie przed tob�, a bliska przysz�o�	 znajduje si� zaraz za ni�
i nie mo�emy jej zobaczy	, to jaka jest nasza orientacja?

                                       
1 Richard Bandler, John Grindler, Z �ab w ksi��niczki. Jak za pomoc� s�owa

przeobrazi� siebie i swoje �ycie?, GWP, Gda�sk 2001 — przyp. red.
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Sally: Na tera�niejszo�	.
Dobrze. U kobiety, o której wam opowiada�am, by�a to bezpo�rednia

tera�niejszo�	. Kiedy mówi�a „teraz”, mia�a na my�li dok�adnie „teraz”,
czyli ten konkretny u�amek sekundy. Co�, co mia�o nast�pi	 za pi�	 minut,
by�o ju� dla niej przysz�o�ci�. Jej poj�cie tera�niejszo�ci by�o zatem bardzo
w�skie.

Przyjmijmy zatem, �e wasza przysz�o�	 rozci�ga si� pod pewnym k�tem
w prawo, dzi�ki czemu mo�ecie zobaczy	 wi�ksz� cz��	 ka�dego z obra-
zów, które robi� si� wi�ksze i ja�niejsze w miar� up�ywu czasu. W takim
uk�adzie najwa�niejsza b�dzie dla was odleg�a przysz�o�	. B�dziecie wi�c
starali si� �y	 tym, co dopiero nast�pi, mniejsz� uwag� po�wi�caj�c prze-
sz�o�ci i tera�niejszo�ci.

Je�eli bliska przysz�o�	 lub tera�niejszo�	 by�aby wi�ksza i ja�niejsza
ni� daleka przysz�o�	, by	 mo�e mieliby�cie problemy z d�ugofalowym
planowaniem lub my�leniem o konsekwencjach swojego zachowania, ale
bardzo dobrze b�dzie wam wychodzi�o planowanie dzia�a� maj�cych
nast�pi	 w bezpo�redniej przysz�o�ci. Poznawanie swojej linii czasu u�a-
twia nam wprowadzanie do niej korzystnych zmian.

Carol: Zacz��am od silnej orientacji na tera�niejszo�	. By�a ona bardzo
du�a i bliska, podczas gdy przesz�o�	 i przysz�o�	 by�y mniejsze i ciemne.
Zmienili�my to tak, abym mog�a cieszy	 si� ca�ym pi�knem chwili obecnej,
przenosz�c jednak cz��	 tego blasku na wydarzenia, które zasz�y przed
i po paru tygodniach, abym mog�a lepiej reagowa	 na najbli�sz� przysz�o�	
i dokona	 wi�cej.

Wygl�da to na korzystn� zmian�. A oto inna linia czasu, któr� mo�ecie
wypróbowa	. Pewien cz�owiek wyobra�a� sobie swoj� przesz�o�	 jako
rozci�gaj�c� si� przed nim lini�. Jego przysz�o�	 znajdowa�a si� za� z pra-
wej strony. Znacie takie powiedzenie jak: „Ca�e �ycie przesz�o mi przed
oczami”? Ten cz�owiek ca�y czas �y� w ten w�a�nie sposób. Co to zmienia
w waszym do�wiadczeniu? Z ca�� pewno�ci� sprawia to, �e skupiamy si�
na przesz�o�ci. W zale�no�ci od tego, czy by�a ona wspania�a, czy straszna,
mo�emy lubi	 ten stan lub nie, ale tak czy inaczej nie b�dziemy zwraca	
uwagi na nasz� tera�niejszo�	 i przesz�o�	. Na tak� osob� bardzo silnie
b�dzie dzia�a	 wzorzec zmiany historii osobistej, poniewa� bardzo silnie
reaguje on na wyobra�enia przesz�o�ci.

Carl: Zauwa�y�em, �e w pewnych sytuacjach mog� si� mocno skupia	
na przesz�o�ci. Przesun��em j� zatem w lew� stron� i zatrzasn��em drzwi.
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I co si� zmieni�o?
Carl: To zobacz� dopiero za jaki� czas.
Je�eli wykorzystasz now� lini� czasu w przysz�ych sytuacjach, mo�esz

mie	 dobre poczucie tego, jak dobrze b�dzie ona dzia�a	 i jakich ewentu-
alnych zmian b�dzie wymaga	. Idealnie jest posiada	 nieco elastyczn�
lini� czasu, aby móc przesuwa	 przesz�o�	 tam, gdzie b�dzie bardziej przy-
datna, aby poprawi	 swoj� orientacj� na przysz�o�	 lub tera�niejszo�	.

S�dz�, �e wszyscy ju� zrozumieli�my, �e ogólnie rzecz bior�c, nasz�
uwag� najbardziej przyci�ga to, co znajduje si� przed nami i jest naj-
wi�ksze, najja�niejsze, najbardziej kolorowe itp.

Przydatne linie czasu
Fred: Interesuj� mnie bardziej u�yteczne linie czasu.

Có�, od razu nasuwa si� nam pytanie: „U�yteczne do czego?” lub
„U�yteczne dla kogo?”. By	 mo�e wiecie, jakie odpowiedzi s� mo�liwe,
ale pozwólcie nam przybli�y	 kilka najpopularniejszych. U wi�kszo�ci
ludzi linia czasu jest �agodnie zagi�ta, podobnie jak w przypadku Lindy.
Przesz�o�	 znajduje si� zwykle nieco po lewej, tera�niejszo�	 — przed
nami, za� przysz�o�	 — po prawej. Obrazy mog� by	 u�o�one jeden
na drugim, ale zwykle s� one umieszczone pod pewnym k�tem, tak
�e widoczna jest przynajmniej cz��	 ka�dego z nich.

To, czy dana linia czasu jest dla nas u�yteczna, czy te� nie, zale�y od
naszych cech i naszego otoczenia. Powiedzenie: „To jest w�a�ciwa linia”
jest tym samym co: „To jest w�a�ciwy dla ciebie styl bycia i nie jeste�
w stanie funkcjonowa	 w �aden inny sposób”. Linia czasu mo�e czyni	
ka�dego cz�owieka wyj�tkow� jednostk�. Je�eli jednak z jej przyczyny
cz�owiek ten popadnie w k�opoty lub kiedy inna linia czasu pozwala mu
na co�, czego w danej chwili nie mo�e on osi�gn�	, wówczas dobrze jest
sprawdzi	 dost�pne alternatywy, przynajmniej w okre�lonych kontekstach.

Dzielenie linii czasu
Cz�sto dobrze jest znale�	 osob� zdoln� i utalentowan�, a tak�e dowie-
dzie	 si�, w jaki sposób dzieli ona czas, i wypróbowa	 jej podej�cie. Przy-
k�adowo, dobrze radz�cy sobie z planowaniem naprzód na ogó� widz�
swoj� przysz�o�	 blisko i przed sob�. Znamy pewnego cz�owieka, który uczy
innych planowania i jest w tym naprawd� dobry. Ma on swoje pi�cio-
i dziesi�cioletnie plany blisko przed sob�, widz�c je bardzo wyra�nie.
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Dziesi�	 lat to u niego niewiele ponad pó� metra odleg�o�ci. Taki uk�ad
�wietnie sprawdza si� w jego przypadku, ale kiedy sami chcieli�my go
wypróbowa	, okaza� si� on dla nas zbyt wymagaj�cy. Tak bliska przysz�o�	
wywiera�a na nas zbyt du�y nacisk. Osobi�cie wolimy, aby przysz�o�	 by�a
mniej szczegó�owa i nieco bardziej oddalona.

Jaka zmiana zachodzi w �yciu cz�owieka, kiedy jego linia czasu ulega
r-o-z-s-z-e-r-z-e-n-i-u, odwrotnie ni� w przypadku wspomnianego wy�ej
planisty? Spróbujcie umie�ci	 jutrzejszy dzie� po drugiej stronie salonu,
nast�pny tydzie� na ko�cu korytarza, a nast�pny miesi�c daleko na hory-
zoncie. Jakie behawioralne konsekwencje ma tak rozci�gni�ta linia?

Anne: Nie by�abym zbytnio zmotywowana do zrobienia czego� tak bar-
dzo oddalonego w czasie! Wydaje mi si�, �e pomi�dzy kolejnymi dzia�a-
niami marnowa�abym zbyt du�o czasu.

Mike: To prawda! Kiedy pisa�em swoj� prac� dyplomow�, jej obron�
widzia�em w dalekiej przysz�o�ci. Wydawa�o mi si�, �e mam du�o czasu,
wi�c podejmowa�em nowe zaj�cia, odk�adaj�c pisanie pracy na pó�niej.
W pewnym momencie okaza�o si� jednak, �e termin obrony jest tak blisko,
�e nie mia�em czasu na robienie niczego innego poza pisaniem. Dlatego
musia�em ca�kowicie zrezygnowa	 z nowych projektów do chwili zako�-
czenia pisania obrony.

Dobrze! To ciekawy przyk�ad tego, w jaki sposób �cie�nianie linii czasu
mo�e czasami pomóc w wykonywaniu wszystkiego na czas.

Lars: Ja chyba musz� zrobi	 odwrotnie. Wydarzenia w mojej przysz�o-
�ci tworz� du�y stos i zawsze czuj� presj� zrobienia czego�. Kiedy rozci�-
gn� swoj� lini� czasu, by	 mo�e uda mi si� nieco si� odpr��y	.

By	 mo�e pozwoli ci to istotnie si� uspokoi	, ale musisz wzi�	 pod
uwag� wszystkie inne czynniki. Wyobra� sobie, �e korzystasz ze swojej
nowej linii czasu nast�pnego dnia… i nast�pnego tygodnia… Czy s�dzisz,
�e wci�� b�dziesz w stanie zrobi	 wszystko na czas, czy te� b�dziesz zbyt
„wyluzowany”?

Lars: Nic z tych rzeczy. Prawd� mówi�c, w takim uk�adzie prawdo-
podobnie b�dzie mi si� du�o lepiej planowa	. Wcze�niejszy nawa� planów
i obowi�zków sprawia�, �e nie wiedzia�em nawet, co mam do zrobienia,
przez co nie mog�em stworzy	 przyzwoitego planu.

To równie� brzmi rozs�dnie. Zauwa�yli�my te�, �e niektórzy ludzie
posiadaj�cy „dalek� przysz�o�	” maj� wi�cej szczytnych celów, dla których
„warto jest �y	”. Badania przeprowadzone na osobach chorych na raka
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wykaza�y, �e ci, u których nowotwory uleg�y remisji, s� bardziej zorien-
towani na przysz�o�	 ni� ci, którzy poddali si� chorobie.

Bob: Kiedy� by�em znacznie bardziej zorientowany na przysz�o�	 ni�
teraz. W ci�gu kilku ostatnich lat zwolni�em jednak i moja przysz�o�	
sta�a si� mniej wyra�na. Ma to jednak swoje zalety i wady.

Oczywi�cie. Je�eli za bardzo skupiasz si� na przysz�o�ci, mo�esz prze-
sta	 przyk�ada	 wag� do rzeczy zachodz�cych w chwili obecnej. Mo�esz
nie zauwa�y	, �e tobie lub twojej rodzinie kiepsko si� �yje. Z drugiej
strony, kiedy ca�� swoj� uwag� po�wi�casz na szukanie przyjemno�ci tu
i teraz, mo�esz nie dostrzec konsekwencji swojego zachowania, przez co
przysz�o�	 mo�e si� okaza	 mniej przyjemna, ni� ci si� to wydawa�o.
W przypadku pewnych konsekwencji przysz�o�	 mo�e si� okaza	 te�
znacznie krótsza!

Ró�nice mi�dzy przesz�o�ci� i przysz�o�ci�
Pozwólcie, �e zadam wam jeszcze jedno pytanie: Czy zauwa�yli�cie jakie�
ró�nice (zw�aszcza binarne) pomi�dzy przesz�o�ci� i przysz�o�ci�?

Bob: U mnie wydarzenia z przesz�o�ci widz� w�asnymi oczami, za�
w wyobra�eniach przysz�o�ci widz� si� z zewn�trz.

Anne: Obrazy z mojej przesz�o�ci i przysz�o�ci s� otoczone mgie�k�, ale
w przypadku obrazów przesz�ych jest ona szara, za� w przypadku obrazów
przysz�ych jest srebrzysta.

Która bardziej ci si� podoba, szara czy srebrzysta?
Anne: Srebrna jest przyjemniejsza. Dlatego w�a�nie widz� przysz�o�	

dok�adnie przed sob�.
Sally: Ja te� widz� co� podobnego. Moja przesz�o�	 jest bardzo ciemna,

za� przysz�o�	 otoczona jest �wiat�em. Wyobra�enia odleg�ej przysz�o�ci s�
tak ma�e, �e widz� tylko samo �wiat�o.

A zatem rozci�ga si� przed tob� �wietlana przysz�o�	! (�miech)
Chris: Linia czasu Toma wydawa�a mi si� dziwna.
Czy mo�emy j� wypróbowa	?
Tom: Jasne. Przecie� jej nie opatentowa�em.
Opowiedz nam o niej.
Tom: Moja przysz�o�	 ma przewy�szenie. Linia czasu biegnie w prawo

i moja najbli�sza przysz�o�	 znajduje si� na tym przewy�szeniu, ale pó�niej
linia opada i pozosta�e wydarzenia w przysz�o�ci znajduj� si� ni�ej, przez
co ich nie widz�, jakby znajdowa�y si� na przeciwleg�ym zboczu góry.
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Czy stara�e� si� zmieni	 t� cz��	 swojej linii czasu?
Tom: Nie, jeszcze nie.
Co si� stanie, kiedy we�miesz swoj� lini� i sp�aszczysz j� tak, aby

widzie	 dalsze wydarzenia? Czy zmieni to co�?
Tom: Nie mam pewno�ci.
Kiedy sp�aszczysz t� lini�, to czy przestajesz si� mocno koncentrowa	

na najbli�szej przysz�o�ci, jak w przypadku przewy�szenia?
Tom: S�dz�, �e gdy widz� ca�� lini�, bardziej skupiam si� na dalszych

wydarzeniach.
To ma sens. Posiadanie wyra�nie zaznaczonego fragmentu odpowia-

daj�cego za najbli�sz� przysz�o�	 przyci�ga nadmiern� uwag� i utrudnia
nam zobaczenie dalszych partii linii czasu. Kiedy widzisz dalsze wydarze-
nia, masz wi�ksze szanse na podj�cie stosownych dzia�a�.

Kontinuum i kategorie dyskretne
Opisane przez Toma przewy�szenie na linii czasu stanowi dobry przyk�ad
przerwania ci�g�o�ci linii, które jest przeciwstawne zmianom stopnio-
wym. Tego rodzaju nieci�g�o�ci s� oznak� dyskretnej lub kategorycznej
zmiany reakcji. Przyk�adowo, u jednego ze znanych nam ludzi linia czasu
przypomina�a nie lini� prost�, ale mocno pofa�dowan� krzyw�, której
ka�da „górka” oznacza�a oko�o pó� roku wspomnie�. Chocia� by�y one
roz�o�one równomiernie, to wydarzenia sk�adaj�ce si� na ka�d� „górk�”
by�y u�o�one chaotycznie. Cz�owiek ten nie mia� wi�kszego problemu ze
zmian� swojej historii, gdy� nowe, sztuczne „wspomnienia” nie burzy�y
�adnego konkretnego porz�dku.

Chocia� wi�kszo�	 z nas traktuje po�o�enie jako submodalno�	 ci�g��,
niektórzy ludzie dokonuj� te� rozró�nie� dyskretnych, które stanowi�
bardzo wa�n� cech�. Taki sposób organizowania czasu jest cz�sto widoczny
w sygna�ach niewerbalnych. Szybkie sekwencje gestów czy zakre�lanie
w powietrzu „spr��yn” zwykle sugeruj�, �e nasz rozmówca my�li w sposób
skategoryzowany dyskretnie. Niektórzy ludzie podczas rozmowy kre�l�
d�o�mi pionowe lub poziome linie, demonstruj�c jasne granice pomi�dzy
dwoma miejscami. Z kolei powolne i stopniowe zakre�lanie linii mo�e
oznacza	 korzystanie z kategorii ci�g�ych.
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Zmiana linii czasu
Kobieta: Zawsze opisujecie zmian� linii czasu poprzez jej wizualn� reor-
ganizacj�. Czy istnieje inny sposób na dokonanie takiej zmiany?

Zawsze nale�y sprawdza	 inne czynniki, gdy� linia czasu jest bardzo
silnie uzale�niona od poczucia rzeczywisto�ci. Przesz�o�	 ju� si� wyda-
rzy�a, a zatem jest rzeczywista, ale przysz�o�	 jeszcze nie nast�pi�a, wi�c
nie jest rzeczywista. Je�eli zaczniesz zmienia	 te kategorie, mo�esz powa�-
nie naruszy	 poczucie rzeczywisto�ci danej osoby. Je�eli jednak propo-
nowana przez ciebie zmiana jest naturalna, wówczas jej dokonanie nie
powinno by	 trudne.

Wszystkie zmiany okre�lamy te� mianem tymczasowych. Zwykle
mówimy bowiem co� w rodzaju: „Mo�esz tego spróbowa	, ale je�eli w jaki�
sposób nie b�dzie ci to pasowa	, zawsze mo�esz wróci	 do starej linii”.
Je�eli chcecie jednak by	 dok�adni, popro�cie swoich rozmówców o wyko-
rzystanie nowej linii we wszystkich stosownych kontekstach. „Jak si� czu-
jesz z now� lini� czasu? Zwró	 uwag� na to, co chcesz z ni� zrobi	 i czy
nowa linia daje nowe mo�liwo�ci, czy narzuca nowe ograniczenia”.
Zmiana taka mo�e by	 zmian� bardzo powa�n�, gdy� mo�e wp�yn�	 na
inne sfery �ycia. Z tego powodu decyzji o przyj�ciu nowej linii nie mo�na
podejmowa	 pochopnie. Zanim to zrobisz, musisz si� upewni	, �e wiesz,
co robisz. Je�eli jaki� element psychiki podpowiada ci, �e nowa linia b�dzie
dla ciebie szkodliwa, b�dzie on przeciwstawia	 si� przyj�ciu nowego spo-
sobu definiowania czasu.

Je�eli kto� chce przyj�	 now� lini� czasu na sta�e, zwykle mówimy takiej
osobie, aby przemy�la�a sobie dobrze, w jakiej dziedzinie szuka nowych
mo�liwo�ci, a nast�pnie aby wyobrazi�a sobie, �e faktycznie skorzysta
z nich w przysz�o�ci. Oczywi�cie sprawdzamy przy tym, jak zachowa si�
dana osoba, prosz�c, aby wymy�li�a jedn� lub dwie dodatkowe sytuacje
i powiedzia�a nam, jak si� w nich czuje. Je�eli nasz rozmówca jest zado-
wolony z wyników, mo�emy uzna	 nasz� prac� za zako�czon�. Kiedy wasz
klient stworzy now� lini� czasu, zawsze musicie sprawdzi	, czy b�dzie
w stanie poprawnie si� ni� pos�ugiwa	.

Dawn: Czy ludzie nie s� pocz�tkowo zdezorientowani? Kiedy sama
próbowa�am wykorzysta	 lini� czasu innej osoby, straci�am na chwil�
orientacj�.

Je�eli przez „zdezorientowany” chcesz powiedzie	, �e nowy sposób
organizacji czasu wydaje si� niezwyk�y albo �e wymaga pewnego czasu na
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„przyzwyczajenie si�”, to jest to zjawisko ca�kowicie normalne. Je�eli
jednak poczucie utraty orientacji wi��e si� z przekonaniem, �e nowa linia
czasu nie jest dla nas, by	 mo�e to znak, �e jest ona niew�a�ciwa. Posta-
raj si� uwa�nie sprawdzi	, co si� dzieje, kiedy zaczynasz inaczej patrze	
na czas.

Joe: Zauwa�y�em, �e zmaganie si� z liniami czasu innych ludzi jest dla
mnie do�	 m�cz�ce. Prawd� mówi�c, czuj� powa�ne zm�czenie fizyczne.

S�owo „zmaganie” gra tu istotn� rol�, gdy� przywodzi nam na my�l
walk� z przeciwnikiem lub prac� z jakim� ci��arem. Wiele osób twierdzi,
�e zachowanie takie, podobnie jak w przypadku Joego, wywo�uje u nich
powa�ne zm�czenie. Sama nie odczuwam takich problemów, by	 mo�e
dlatego, �e zamiast wk�ada	 du�o wysi�ku w umieszczenie obrazów we
w�a�ciwy sposób, pozwalam, by przyj�ty sposób organizacji do�wiadcze�
zmieni� mnie. W ten sposób obrazy same pojawiaj� si� na swoich miej-
scach. Czy ma to sens? Co jeszcze czuli�cie w momencie wypróbowywania
nowych linii czasu?

Mark: Pracowa�em nad tym tak ci��ko, �e a� zacz��y mnie bole	 oczy.
June: Dla mnie by�o to raczej prostym zadaniem wyobra�enia sobie cze-

go�. Pozwoli�am, by po prostu przebiega�o, nie staraj�c si� go kontrolowa	.
Starali�cie si� zatem „wyobrazi	” sobie now� lini� czasu. Marku,

mo�esz wypróbowa	 technik� June. Udawaj, �e uda�o ci si� znale�	 now�
lini�, ale nie staraj si� jej dok�adnie zobaczy	. W ten sposób nie b�dziesz
nadwyr��a� wzroku.

Wzbogacanie przysz�o�ci
Betty: By�am niezwykle zaskoczona tym, �e nie mam przysz�o�ci! Moja
linia czasu ko�czy si� gdzie� tutaj (pokazuje obszar le��cy pó� metra
w prawo). Ludzie zawsze ostrzegali mnie przed �yciem dniem dzisiejszym
i zaniedbywaniem planowania. Jak mog� wzbogaci	 swoj� przysz�o�	? Sta-
ra�am si� to zrobi	, ale nie s�dz�, by wprowadzanie nowych obrazów mia�o
jaki� sens, skoro nie wiem, co si� stanie.

To bardzo logiczne. Uwaga taka jest wa�na z holistycznego punktu
widzenia. To, co mówisz, sugeruje, �e starasz si� stosowa	 obrazy tak
wyra�ne i jasne jak te, które sk�adaj� si� na twoj� przesz�o�	. Pomy�l, co
by si� dzia�o, gdyby twoja przysz�o�	 by�a jasna i szczegó�owa. Widzia�aby�
dok�adnie, za kogo wyjdziesz, jak b�dzie wygl�da	 twoje ma��e�stwo, gdzie
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b�dziesz pracowa	 itd. Je�eli zatem b�dziesz wyobra�a	 sobie przysz�e
zdarzenia zbyt realistycznie, to cz�sto b�dziesz prze�ywa	 rozczarowanie.

Kiedy tworzycie przysz�o�	 dla innej osoby, musicie pami�ta	, �e nie
mo�ecie wiedzie�, co naprawd� nast�pi. Wielu z was zauwa�y�o pewnie,
�e przysz�o�	 to raczej niejasne wskazówki b�d� niepewne przypuszczenia.
Przedstawiaj�ce j� obrazy mog� by	 zamglone, nieostre czy wr�cz prze-
zroczyste. Niektórzy ludzie widz� ró�ne mo�liwe �cie�ki. Pewna kobieta
wyobra�a�a sobie przysz�o�	 jako obrazy w przezroczystych ba�kach, które
swobodnie zamienia�y si� miejscami.

Poni�ej przedstawiamy kilka ciekawych mo�liwo�ci, które mo�esz
wypróbowa	. Jednym ze sposobów zobaczenia przysz�o�ci jest zbiór
mo�liwych �cie�ek. Mo�esz te� widzie	 nie jedn� lini�, a jej liczne odnogi,
reprezentuj�ce mo�liwe wydarzenia.

Innym sposobem takiego uporz�dkowania przysz�o�ci jest umieszcze-
nie w niej warto�ci lub ogólnych reprezentacji waszych wyników. Mo�esz
te� oznaczy	 przysz�o�	 symbolami wskazuj�cymi twoje cele. W ten sposób
b�dziesz wiedzie	, czego chcesz (czyli jakie warto�ci s� dla ciebie wa�ne
w przysz�o�ci), ale jednocze�nie b�dziesz mie	 do dyspozycji wiele mo�-
liwo�ci ich osi�gni�cia.

Betty: Podoba mi si� to…
Pomy�l zatem, co jest dla ciebie wa�ne w przysz�o�ci. Co chcesz robi	

cz��ciej w �yciu? Czy chcesz wi�cej poznawa	? Zdobywa	 nowe umiej�t-
no�ci? Nawi�zywa	 dobre stosunki z otaczaj�cymi ci� lud�mi? Pozwól, aby
twoja nie�wiadomo�	 pomaga�a ci tworzy	 reprezentacje tego, czego na
pewno chcesz.

Betty: Tak, to dzia�a… To co� zupe�nie innego… Uk�adam te rzeczy
na linii po prawej stronie, tak jak inni ludzie z grupy.

Zwró	 te� uwag�, jak si� z tym czujesz. Czy korzystanie z nowej linii
czasu pozwala ci lepiej �y	? A mo�e chcesz co� doda	 b�d� zmieni	?

Betty: Podoba mi si� to. Czuj�, �e b�d� inna, cho	 jeszcze nie wiem,
w jaki sposób. Mog� lepiej planowa	, a nie tylko skupia	 si� na tym, co mi
pasuje w danej chwili. S�dz�, �e taki sposób �ycia jest bardziej zrówno-
wa�ony. Dzi�kuj�.

Pomogli�my stworzy	 przysz�o�	 ludziom, którzy dotychczas jej nie
widzieli. Pami�tajcie jednak, �e kiedy to robicie, tworzona w ten sposób
przysz�o�	 jest jedynie mo�liwo�ci�, nie faktem. Je�eli stworzycie u kogo�
poczucie pewnej przysz�o�ci, to skazujecie go na rozczarowanie lub pogo�
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za �ci�le zdefiniowanym celem. Je�eli b�dziecie korzysta	 z konkretów,
pami�tajcie, by stworzy	 kilka sposobów osi�gni�cia ka�dego celu, gdy�
nale�y mie	 inne mo�liwo�ci, w razie gdyby jedna droga okaza�a si�
nies�uszna.

Niektórzy ludzie widz� koniec swojej linii �ycia. Dotyczy to przede
wszystkim ludzi starszych, którzy mog� planowa	 w�asn� �mier	. Nazywa
si� to „skryptem �ycia” lub „skryptem �mierci”. Warto zauwa�y	 takie
rzeczy i zastanowi	 si� nad ich zmian�.

Sally: Swego czasu próbowa�am zastosowa	 metod� odrazy u kobiety,
która odnosi�a ci��kie rany w wypadku samochodowym. Zawsze, gdy pro-
si�am j� o stworzenie atrakcyjnej wizji przysz�o�ci, ona denerwowa�a si�
i zaczyna�a p�aka	. Odkry�am pó�niej, �e nie mog�a stworzy	 �adnej mi�ej
wizji, gdy� w ka�dym obrazie z przysz�o�ci widzia�a siebie martw� lub
w ci��kim stanie. Jej przesz�o�	 zakrzywia�a si� wokó� jej lewego ramienia
i ko�czy�a przed ni�, ale tu� za cz��ci� po�wi�con� tera�niejszo�ci obrazy
spi�trza�y si�, a linia gwa�townie si� urywa�a. Dlatego powoli zacz��am j�
przed�u�a	. Pyta�am: „Co si� stanie za pi�	 minut?” lub „A co b�dzie za
tydzie�?”. Po pewnym czasie kobieta ta nauczy�a si� widzie	 przysz�o�	.
Zmiana by�a naprawd� niezwyk�a. Wcze�niej próbowa�am wielu metod,
które nie odnosi�y �adnego skutku, gdy� moja rozmówczyni nie mia�a
przysz�o�ci.

Jest to jeden ze sposobów, w jaki mo�na pomóc komu� w podziale
procesu stworzenia nowej linii czasu na mniejsze i �atwiejsze do zaimple-
mentowania fragmenty. Zwró	 te� uwag�, �e w przypadku ludzi „niema-
j�cych przysz�o�ci” stosowanie wzorca awersyjnego nie ma sensu. To samo
dotyczy wielu innych technik.

Gary: Czy w tym przypadku mog�a� skorzysta	 z metody zmiany prze-
kona�? Z ca�� pewno�ci� kobieta wierzy�a bowiem, �e jest ju� prawie
martwa, i dlatego nie ma przysz�o�ci.

Sally: Ciekawa idea. Dowiedzia�am si�, �e wcze�niej by�a szczup�a, ale
po wypadku zacz��a ty	. Mia�a problemy ze schudni�ciem, gdy� obawia�a
si�, �e utrata zbyt wielu kilogramów doprowadzi j� do �mieci.

Mog�a wi�c uto�sami	 chudni�cie z umieraniem, a w takim przypadku
mo�na pokusi	 si� o zastosowanie metody zmiany przekona�. Z drugiej
strony wzrost jej wagi móg� by	 tak�e zwi�zany z poczuciem braku przy-
sz�o�ci. Je�eli kto� jest zorientowany przede wszystkim na tera�niejszo�	,
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smak aktualnie spo�ywanego jedzenia jest du�o bardziej interesuj�cy. Poza
tym ludzie niewidz�cy przed sob� przysz�o�ci i s�dz�cy, �e szybko umr�,
nie maj� wi�kszej motywacji do zrzucenia wagi!

Tworzenie linii czasu
Wy�ej mówili�my o osobach, które nie posiada�y cz��ci linii czasu. Kiedy�
jednak spotka�em kobiet�, która w ogóle nie chcia�a mie	 takiej linii!
Odmawia�a wykonania 	wiczenia. Ludzie z grupy mówili: „Po prostu
udawaj, b�dzie ciekawie”, ale ona nie poddawa�a si�, mówi�c: „Nie, nie
chc�! Zróbcie to beze mnie!”. Kiedy kto� odmawia w ten sposób, nale�y
zrozumie	 i uszanowa	 jego wol�, zamiast zmusza	 do wykonania 	wicze-
nia. Odmowa tworzenia linii czasu przed poczynieniem stosownych przy-
gotowa� by�a z jej strony czym� bardzo rozs�dnym. Kiedy pó�niej zacz��em
z ni� rozmawia	, okaza�o si�, �e brak linii czasu by� �ci�le powi�zany z jej
zachowaniem w czasie seminarium. Moja rozmówczyni cz�sto by�a zmie-
szana, gdy inni zaczynali mówi	 o czasie, i nie sortowa�a zjawisk tak jak
inni. Jej do�wiadczenia by�y ze sob� lu�no przemieszane i nie mia�y przy-
pisanego do siebie nawet czasu ich wyst�pienia. Wed�ug niej porz�dko-
wanie do�wiadcze� mog�oby ograniczy	 tak wa�n� dla niej spontanicz-
no�	. W tym przypadku pomog�am jej przeformu�owa	 „spontaniczno�	”,
aby spontaniczna zdolno�	 do posiadania linii czasu pozwoli�a jej na jeszcze
wi�ksz� elastyczno�	 w dzia�aniu. Wiedz�c, jak korzysta	 z linii czasu,
zawsze mo�na bowiem wybra	, czy chce si� z niej korzysta	, czy te� nie.

Mark: Czy chcesz przez to powiedzie	, �e wcze�niej naprawd� nie
mia�a ona �adnej linii czasu?

Przynajmniej ja nie mog�am jej znale�	, a próbowa�em do�	 usilnie!
Zwykle jestem w stanie j� znale�	, nawet w przypadku ludzi, którzy pocz�t-
kowo przecz� jej istnieniu. Co ciekawe jednak, po wspomnieniu kwestii
spontaniczno�ci moja rozmówczyni samoistnie stworzy�a sobie lini� czasu!
(�miech) Nie musia�a jej te� mozolnie tworzy	. Po prostu linia nagle
pojawi�a si� na w�a�ciwym miejscu.

Jane: Je�eli ta kobieta wcze�niej nie mia�a linii czasu, to w jaki sposób
pojawi�a si� na twoim seminarium? Musia�a przecie� jako� zorientowa	
si�, kiedy przyj�	, co jest niemo�liwe, gdy nie ma si� poczucia przesz�o�ci,
tera�niejszo�ci i przysz�o�ci. Czy my�la�a ona w ten sposób, czy faktycznie
by�o z ni� a� tak �le?
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Sama zadawa�am sobie takie pytania. Kobieta dobrze sortowa�a miejsca,
ale mia�a pewne problemy z planowaniem i nie uk�ada�a sobie �ycia wzgl�-
dem czasu. By�a zam��na i to m�� zajmowa� si� planowaniem, gdy� by�
w tym lepszy. Jednak�e przed wyj�ciem za m�� musia�a ona jako� uk�ada	
sobie �ycie, wi�c na pewno mia�a w�asny sposób porz�dkowania spraw.
Z pewno�ci� nie by�a to jednak ustrukturowana metoda, z jakiej korzysta
wi�kszo�	 ludzi. Tak czy inaczej, za�o�y�am, �e jaka� jej cz��	 idzie przez
�ycie w okre�lonym porz�dku i umieszcza kolejne zdarzenia na linii czasu.
Kiedy wyja�ni�am jej to, nie mia�a �adnego problemu ze zrozumieniem
ca�ej koncepcji linii. Praca z t� kobiet� by�a szczególnie interesuj�cym
do�wiadczeniem, gdy� bardzo rzadko spotyka si� ludzi, którzy nie posia-
daj� �adnego sposobu porz�dkowania czasu. Zw�aszcza na seminariach.

Sortowanie do�wiadcze	 przyjemnych i nieprzyjemnych
Marge: W moim przypadku po�o�enie do�wiadczenia na linii czasu jest
uzale�nione od jego tre�ci. Rzeczy trywialne lub nieprzyjemne odk�adam
za siebie, chc�c si� ich pozby	. Kiedy jednak co� lubi� lub chc� zapami�ta	,
k�ad� to tutaj (wskazuje do góry i w lewo).

Kilku innych ludzi sortuje do�wiadczenia w podobny sposób. Umiesz-
czaj� oni cz��	 zjawisk tam, gdzie mog� je „zobaczy	” (na przyk�ad za
sob�), i dzi�ki temu nie s� trapieni przez te doznania. Do�wiadczenia
wa�ne lub przyjemne za� s� przez nich stawiane w „widocznym” miejscu,
zwykle z boku lub przed sob�.

Joe: Te� tak robi�, ale nie zdawa�em sobie sprawy z istnienia nieprzy-
jemnych wspomnie� w niewidocznej cz��ci linii czasu, dopóki kto� z naszej
grupy nie poprosi�, abym po�o�y� do�wiadczenie za sob�. Odkry�em wtedy,
�e jest tam sporo ró�nych rzeczy, i musia�em troch� posprz�ta	, aby zrobi	
miejsce dla nowych!

S�dz�, �e wszyscy rozumiecie korzy�ci p�yn�ce z oddzielania do�wiad-
cze� przyjemnych od nieprzyjemnych. Ale czy takie post�powanie nie jest
pod pewnym wzgl�dem problematyczne?

Sam: Z do�wiadcze� zostawionych za sob� nie da si� wyci�gn�	 �ad-
nych wniosków.

By	 mo�e si� nie da. Jill odk�ada za siebie nieprzyjemne do�wiadcze-
nia, ale najpierw zawsze sprawdza, czy mo�e si� dzi�ki nim czego� na-
uczy	, i wyci�gni�te wnioski umieszcza w przysz�o�ci. Jest to bardzo wa�na
rzecz, jak� nale�y zrobi	 przed „pozostawieniem przesz�o�ci za sob�”.
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Sam: A co z amnezj�?
Có�… Nie wiem… Hmmm… O czym to mówili�my? (�miech)
Sam: Czy ludzie z amnezj� zostawiaj� przesz�o�	 za sob�?
Nie. Amnezja to co� innego. Je�eli zostawisz przesz�o�	 za sob�, nie

widzisz jej, ale jest ona wci�� dost�pna, a� ludzie cierpi�cy na amnezj�
najprawdopodobniej nie maj� �adnego dost�pu do swojej przesz�o�ci.
Nie jest ona jedynie �wiadomie od�o�ona w inne miejsce. S�dz�, �e cie-
kawie by�oby zapyta	 kogo� takiego, gdzie umie�ci�by swoj� przesz�o�	,
gdyby móg� j� sobie przypomnie	.

Wytworzenie amnezji jest mo�liwe, je�eli umie�cimy nasze wspomnie-
nia za przeszkod�: za zamkni�tymi drzwiami, czarn� zas�on� czy innym
podobnym obiektem, aby by�y niedost�pne. Mo�na te� uzyska	 pe�n�
amnezj�, bior�c dane wspomnienie i wrzucaj�c je w „czarn� dziur�” czy
te� pal�c je na popió� (patrz rozdzia� 10.), ale nie polecamy tego. Je�eli
zniszczysz wspomnienie ca�kowicie, ju� nigdy nie b�dziesz w stanie go
wykorzysta	.

Wszystkie do�wiadczenia: z�e i dobre, prawdziwe i wyobra�one, s�
warto�ciowe. Je�eli ograniczycie do nich dost�p, staniecie si� ubo�si.

Pozwólcie, �e przedstawi� przyk�ad metody, która pomaga ludziom
korzysta	 ze swoich z�ych wspomnie�, nie poddaj�c si� ich wp�ywowi.
Kilka lat temu na naszych seminariach mieli�my m��czyzn�, który prze�y�
burzliw� rewolucj� w Ameryce �aci�skiej, a nast�pnie do�wiadczy� kilku
innych, nie mniej gro�nych sytuacji. Cz�owiek ten powiedzia�, �e straci�
swoj� przesz�o�	 i bardzo chcia�by j� odzyska	. Zacz��am zadawa	 mu
pytania, pozwalaj�ce okre�li	 rodzaj jego przesz�o�ci, ale w tym momencie
on zaci�� si�, przez moment wydawa� si� rozkojarzony, po czym spyta�
nagle, o co pyta�am go wcze�niej.

Poprosi�am go, by wzi�� ca�� swoj� przesz�o�	 (która zosta�a usuni�ta
nie bez powodu) i nie�wiadomie odci�� si� od swoich nieprzyjemnych
wspomnie�, a nast�pnie zmieni� je w czarno-bia�e obrazy. W ten sposób
móg� ogl�da	 swoj� przesz�o�	 i wyci�ga	 z niej wnioski, jednocze�nie
b�d�c „poza nimi”. Nast�pnie poprosi�am o przypomnienie sobie przy-
jemnych do�wiadcze� w formie obrazów kolorowych, aby móg� skutecznie
reagowa	. W ten sposób umo�liwi�am mu stworzenie jasnego i wygodnego
podzia�u wspomnie�.

Fred: Czy poprosi�a� go o wyobra�enie sobie nieprzyjemnych wspo-
mnie� w postaci nieruchomych obrazów?
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Zwykle tego nie robi�, poniewa� w filmie mo�na przechowa	 wi�cej
informacji ni� w sta�ym obrazie, ale nie przecz�, �e jest to pewna mo�-
liwo�	.

Fred: Czy ten cz�owiek �atwo upora� si� z nowym sposobem sortowania
czasu?

Tak. Kiedy zaproponowa�am mu to, niemal�e od razu zacz�� dokony-
wa	 samodzielnych zmian. Nie�wiadomo�	 jest bardzo skutecznym narz�-
dziem, pod warunkiem, �e b�dzie si� jej przekazywa	 jasne instrukcje.
Poprosi�am jego nie�wiadomo�	, aby posortowa�a ca�� jego przesz�o�	
i oddzieli�a obrazy przyjemne od nieprzyjemnych.

Po sortowaniu wspomnie� i oddzieleniu si� od mniej nieprzyjemnych
do�wiadcze� mo�liwe jest przejrzenie ich i poprawienie poprzez zasto-
sowanie zmiany historii, zmiany kontekstu b�d� jeszcze innego wzorca.
Kiedy wspomnienia oka�� si� korzystne, klient mo�e je na powrót przy-
swoi	 i wyobrazi	 je sobie w kolorze.

Al: Kilka razy wspominali�cie o wzorcu zmiany historii. Czy mo�na
wtedy korzysta	 z informacji o linii czasu?

Owszem, na kilka sposobów. Kiedy znacie czyj�� lini� czasu, mo�ecie
niewerbalnie prowadzi	 go, u�atwiaj�c mu tym samym wykonanie ca�ej
procedury. Sprawdza si� to równie� w przypadku innych wzorców.

Poznanie linii czasu mo�e tak�e pomóc innym ludziom lepiej zgene-
ralizowa	 zmian�. Mo�ecie powiedzie	 na przyk�ad: „Spójrzcie wstecz na
swoj� przesz�o�	 i zauwa�cie wszystkie momenty i miejsca, w których
reagowali�cie w jeden i ten sam sposób”. Nast�pnie po dokonaniu zmiany
jednego do�wiadczenia (najlepiej silnego lub wczesnego) mo�ecie za�o�y	,
�e pozosta�e równie� ulegn� takiej zmianie, poniewa� s� takie same.
„Jako �e w innych sytuacjach zachowali�cie si� tak samo, nowy sposób
reakcji wywo�a�by takie same zmiany w poprzednich sytuacjach i b�dzie
dzia�a	 tak samo w przysz�o�ci”. T�umacz�c to, nie musicie zna	 si� na
liniach czasu, cho	 taka wiedza mo�e pomóc. Sami czasami mówimy:
„Spójrzcie, jak zmiana przechodzi przez wasz� lini� czasu, zmieniaj�c
wszystkie wydarzenia, które rozegra�y si� przed i po tej sytuacji”.

Wzorzec zmiany historii jest bardzo przydatny. Niestety, dzia�a on
wy��cznie na jednym, konkretnym obszarze tre�ciowym czy konkretnej
sytuacji, nawet je�eli pó�niej jest generalizowany na ca�� lini� czasu. Z kolei
zmiana linii czasu pozwala zmieni	 sposób, w jaki cz�owiek przetwarza



34 Submodalno�ci. Niezwyk�a droga do Twojego umys�u

tre�	 wszystkich do�wiadcze�. Taka przemiana jest znacznie powa�niejsza
i wywiera wi�kszy wp�yw na zachowanie. W�a�nie to mamy na my�li, kiedy
wspominamy o zmianach.

Przyk�adowo, jeden z naszych s�uchaczy cierpia� na „wstydliwy
p�cherz”, czyli nie by� w stanie oddawa	 moczu, kiedy w pobli�u znajdo-
wa� si� kto� inny. Co prawda zmieni� on histori� nieprzyjemnych sytuacji
w przesz�o�ci, ale nie okaza�o si� to pomocne. Odkryli�my jednak, �e linia
czasu tego cz�owieka zawiera wielk� p�tl� z�o�on� z licznych wstydliwych
sytuacji. Dopóki zatem p�tla ta pozostawa�a cz��ci� linii czasu, zmiana
historii nie by�a w stanie pomóc, poniewa� w p�tli natychmiast pojawia�o
si� nast�pne nieprzyjemne wspomnienie. Kiedy jednak klient wyprostowa�
t� p�tl�, okaza�o si�, �e liczba problematycznych do�wiadcze� jest poli-
czalna i mo�na po kolei poradzi	 sobie ze wszystkimi.

Inna klientka w�a�nie wychodzi�a z kryzysu. Jej m�� mia� romans, ale
ostatecznie uda�o si� ich pogodzi	. Mimo to nasza klientka wci�� by�a
strapiona i pogr��ona w depresji. Powiedzia�a nam, �e tak jest z ni� zawsze.
Nawet kiedy skutecznie rozwi��e jaki� problem, przez nast�pne pó� roku
jest w takim stanie, po czym wszystko wraca do normy. Okaza�o si�, �e na
jej linii czasu odcinki odpowiadaj�ce ostatnim sze�ciu miesi�com i ana-
logicznemu okresowi przysz�o�ci pokrywaj� si�, przez co nie mog�a ona
stwierdzi	, czy pewne zdarzenia (w tym przypadku by� to romans) istniej�
w jej przesz�o�ci czy przysz�o�ci. Linia czasu mia�a przy tym kszta�t litery Y.
Dolna cz��	 litery rozci�ga�a si� tu� przed ni� i znajdowa�y si� na niej
wydarzenia z ostatnich i przysz�ych sze�ciu miesi�cy. Dalej linia przyj-
mowa�a ju� bardziej klasyczny kszta�t. Kiedy uda�o si� jednak oddzieli	
przesz�o�	 od przysz�o�ci, jej samopoczucie natychmiast si� poprawi�o,
cho	 od rozwi�zania problemu nie up�yn��o jeszcze pó� roku.

Inna kobieta posiada�a lini� czasu przypominaj�c� poziom�, odwró-
con� liter� W. Najbli�sza przesz�o�	 kierowa�a si� w prawo, a nast�pnie
ulega�a ostremu zakrzywieniu, tak �e jej dalsza przesz�o�	 znajdowa�a si�
za jej plecami. Najbli�sza przysz�o�	 wy�ania�a si� po lewej stronie, a odle-
g�a przesz�o�	 ponownie chowa�a si� za ni�. Nasza klientka stwierdzi�a, �e
wyja�nia to jej k�opoty z dotrzymywaniem zobowi�za�, poniewa� zawsze
rozprasza�o j� co�, co zdarzy�o si� przed chwil� lub mia�o dopiero nast�pi	.

Kiedy zmieni�a swoj� lini� czasu na bardziej standardow�, z przesz�o-
�ci� ci�gn�c� si� w jednej linii biegn�cej w prawo i przesz�o�ci� biegn�c�
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w lewo, okaza�o si� to dla niej bardzo korzystne. Powiedzia�a nam potem,
�e ju� kilka dni pó�niej by�a w stanie skupia	 si� na wykonywaniu zada�,
poniewa� najbli�sza przesz�o�	 i przysz�o�	 nie znajdowa�y si� tu� przed
ni�. U�atwi�o to równie� planowanie, gdy� nowa linia nie cechowa�a si�
dziwn� krzywizn�, typow� dla poprzedniej linii czasu. Nasza klientka
stwierdzi�a równie�, �e teraz ma mniej k�opotów ze zrzuceniem wagi,
poniewa� zacz��a lepiej zdawa	 sobie spraw� ze szkodliwych konsekwencji
objadania si�.

Gary: Ja z kolei odkry�em, �e mam dwie osobne linie czasu. Jedna
odnosi si� do wydarze� historycznych, takich jak wojna z 1812 roku czy
Wielki Kryzys. Druga odpowiada za przedstawienie wydarze� zwi�zanych
z moim �yciem: dzieci�stwo, liceum itd.

Czasami odkrywamy podobne zjawisko u innych ludzi. Zawsze fascy-
nuje nas ta ró�norodno�	.

Richard: Nasza grupa zauwa�y�a, �e cz��	 z nas wykorzystuje odmienne
sposoby sortowania dla ró�nych aspektów. W moim przypadku dzia�ania
znajduj� si� na jednej linii, za� miejsca — na innej.

Czyli twoje linie czasu s� zorganizowane pod k�tem tematyki? To si�
nazywa elastyczno�	!

Gary: Czy ludzie cz�sto posiadaj� ko�a czasu lub inne figury zamiast
linii?

Na ogó� odkrywali�my w�a�nie linie. Pewna kobieta posiada�a ko�o
czasu, w którym przysz�o�	 kr��y�a po okr�gu z prawej, za� przesz�o�	
podobnie kr��y�a z lewej. Odleg�a przesz�o�	 i przysz�o�	 znajdowa�y si�
dok�adnie za ni�. Owa kobieta mia�a poczucie, �e przesz�o�	 i przysz�o�	
��cz� si� gdzie� za ni�, ale nie wiedzia�a dok�adnie, jak to si� dzieje.

Inny cz�owiek posiada� bardzo dok�adn� „helis� czasu”. Ka�dy jej zwój
odpowiada� jednemu tygodniowi. Kolejne zwoje tworzy�y pojedyncz� „spr�-
�yn�” roku, za� tak przedstawione lata tworzy�y kolejn�, wi�ksz� helis�,
obrazuj�c� stulecia. Cz�owiek ten pami�ta� wszystko bardzo dok�adnie
i �wietnie zna� si� na historii.

Co prawda nie sprawdzili�my tego osobi�cie, ale podejrzewamy, �e
w kulturach Wschodu mo�emy znale�	 wi�cej cykli b�d� innych uk�adów
kolistych. W religiach orientalnych istnieje wiele kolistych metafor, takich
jak ko�o �ycia, cykl �ycia i �mierci itp.
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Inne przyk�ady linii czasu
U pewnego technika komputerowego przesz�o�	 znajdowa�a si� za nim,
za� przysz�o�	 przybiera�a form� przezroczystych kolorowych slajdów,
które znajdowa�y si� bezpo�rednio przed nim. Najbli�sza przysz�o�	 sk�a-
da�a si� z du�ych i jasnych obrazów, przez które wida	 by�o kolejne wyobra-
�enia. Kiedy cz�owiek ten chcia� zobaczy	 co�, co znajduje si� dalej,
powi�ksza� nast�pne obrazy i patrzy� przez nie. Innymi s�owy, najbli�sza
przysz�o�	 oddzia�ywa�a swoj� barw� na dalsz� przysz�o�	. Spróbujcie wyko-
rzysta	 t� metod�, je�eli chcecie spróbowa	 czego� innego.

Anna: Sama w�a�nie wypróbowa�am tak� lini�, przywo�uj�c bardzo
przyjemne wspomnienia z przesz�o�ci. Przezroczyste obrazy sprawi�y, �e
do�wiadczenie, do którego si� cofn��am, zabarwi�o kolejne wspomnienia,
te za� zabarwi�y i wzbogaci�y kolejne.

Jest to bardzo skuteczna strategia, któr� mo�na wykorzysta	 pod-
czas stosowania zmiany historii, szybkiego l�ku na fobie b�d� dowolnego
innego wzorca NLP maj�cego zmieni	 przesz�e wyobra�enia. Po zmianie
konkretnego wspomnienia znajduj�cego si� w konkretnym miejscu linii
czasu mo�ecie powiedzie	 sobie: „To stare do�wiadczenie by�o filtrem,
umo�liwiaj�cym stosown� reakcj� na pó�niejsze wydarzenia i zabarwia-
j�cym je tak, aby trudno by�o je zignorowa	 lub zmieni	. Teraz w ten sam
sposób b�dziesz patrze	 na wydarzenia z przesz�o�ci”. Kiedy b�dziecie
umieszcza	 wspomnienie na swoim miejscu na linii czasu, powinni�cie
zauwa�y	, w jaki sposób zmieniaj� one wszystkie wydarzenia le��ce pomi�-
dzy tera�niejszo�ci� a tamtym do�wiadczeniem (dzia�a to na zasadzie
efektu domina). Dzi�ki temu b�dziesz w stanie cieszy� si� zmian� teraz,
a tak�e w przysz�o�ci. Wykonanie tych polece� pozwoli ci zgeneralizowa	
korzy�ci ze zmiany.

Pewna kobieta posiada�a przysz�o�	 przechodz�c� za ni� i z jej lewej
strony, jej przysz�o�	 przechodzi�a za� za ni� i z jej prawej. Jej linia
czasu przypomina�a zatem odwrócon� liter� V. Zgadnijcie, kim by�a?

Sally: Rze�b� na dziobie okr�tu? (�miech)
Kilka osób: Osob� zorientowan� na tera�niejszo�	?
Bardzo zorientowan� na tera�niejszo�	. Na pocz�tku w ogóle nie zda-

wa�a sobie sprawy, gdzie znajduje si� jej linia czasu, ale zauwa�yli�my,
w jaki sposób gestykuluje, mówi�c o przesz�o�ci i przysz�o�ci. Kiedy zro-
zumia�a, jak wygl�da jej linia czasu, dosz�a do wniosku, �e dobrze oddaje
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ona sposób jej funkcjonowania. Osoba ta by�a bowiem bardzo silnie zo-
rientowana na tera�niejszo�	, przez co inni narzekali, �e nie jest w stanie
dobrze planowa	 przysz�o�ci, co nie sprawia�o jej jednak k�opotów, gdy�
wyr�cza� j� w tym jej m��. Zasugerowa�am wtedy, �eby pomog�a jej poeks-
perymentowa	 z ró�nymi liniami czasu i dowiedzie	 si�, która b�dzie naj-
lepiej funkcjonowa	. Samo odwrócenie przesz�o�ci i przysz�o�ci nie zda-
�oby egzaminu, poniewa� owa kobieta korzysta�a ze zwyk�ych generalizacji,
wi�c stara�aby si� dotrze	 do przesz�o�ci poprzez obrazy konstruowane, za�
do przysz�o�ci — przez obrazy przypominane. Grupa stara�a si� sprawi	,
by zacz��a my�le	 o czasie tak, jak robi to wi�kszo�	 ludzi, ale bezsku-
tecznie. Na koniec powiedzia�a im: „Wiecie, czuj� si�, jakbym sz�a ty�em
do przodu”. Wtedy kto� z grupy zaproponowa�, aby faktycznie odwróci�a
si� ty�em, zostawiaj�c swoj� lini� czasu tam, gdzie by�a. Kobieta odwró-
ci�a si�, zanim jej linia czasu mog�a nad��y	 za ni�. By	 mo�e brzmi to
do�	 dziwacznie, ale ta metoda okaza�a si� skuteczna! Ni st�d, ni zow�d
kobieta zacz��a mie	 do dyspozycji znacznie wi�cej czasu. Ponadto bardzo
spodoba�o jej si� to, �e �atwiej mog�a my�le	 o przesz�o�ci oraz planowa	
przysz�o�	.

Inna osoba posiadaj�ca typowe generalizacje mia�a przesz�o�	 biegn�c�
w prostej linii w dó� i w prawo. Jak s�dzicie, jakie systemy reprezentacji
wykorzystywa�a najsilniej, my�l�c o przesz�o�ci?

Publiczno��: Kinestetyczne! Uczucia!
Zgadza si�. O do�wiadczeniach nieprzyjemnych my�la�a „z silnym

uczuciem”. Tak przynajmniej o tym mówi�a. Nie podoba�o jej si� to zbyt-
nio, wi�c stara�a si� bardziej skupia	 na przysz�o�ci. Zdecydowa�a si� te�
przenie�	 przesz�o�	 w gór� i w lewo, tam, gdzie znajduje si� ona u wi�k-
szo�ci ludzi. Dzi�ki temu my�lenie o przesz�ych wydarzeniach nie wywo-
�ywa�o u niej silnych negatywnych uczu	. Zach�cili�my j� te� do tego, aby
zachowa�a swój stary sposób porz�dkowania czasu, kiedy my�la�a o przy-
jemnych wspomnieniach.

Przesz�o�	 innego cz�owieka rozci�ga�a si� w prostej linii przed nim, lekko
z prawej strony, dzi�ki czemu by� on w stanie zobaczy	 j� w ca�o�ci. Jego
tera�niejszo�	 znajdowa�a si� dok�adnie przed nim, za� przesz�o�	 zaj-
mowa�a miejsce nad i nieco za jego g�ow�. Cz�owiek ten powiedzia� mi:
„Do�	 dobrze sobie radz�, bior�c przysz�o�	, �ci�gaj�c j� w dó�, a nast�pnie
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wchodz�c w ni� i manifestuj�c przysz�e wydarzenia, ale chcia�bym wie-
dzie	, czy istnieje sposób, abym móg� to robi	 jeszcze szybciej?”. Taki
cz�owiek nie mia�by najmniejszych problemów ze stosowaniem wzorca
nowych zachowa�!

Co s�dzicie o jego pro�bie, wiedz�c ju�, �e jego przysz�o�	 znajduje si�
tu� nad jego g�ow�? Pami�tajcie, �e chcia� on mie	 szybszy dost�p do
obrazów z przysz�o�ci. Czy to podej�cie jest ekologiczne?

Chris: Jest do�	 dobre, gdy� cz�owiek taki stara si� wypróbowa	 co�,
o czym my�li i co umieszcza w przysz�o�ci. W ten sposób b�dzie móg� uzy-
ska	 kinestetyczn� reprezentacj� takiej mo�liwo�ci. Je�eli mu si� ona nie
spodoba, b�dzie móg� z niej wyj�	 i wybra	 inn� drog�.

I by�oby to w�a�ciwe, gdyby ów cz�owiek tak post�pi�. Jednak�e nie pro-
si� on o pomoc w poprawieniu procesu decyzyjnego, ale chcia� jedynie
„szybciej manifestowa	 przysz�o�	”. Chcia� mie	 mo�liwo�	 szybkiego
tworzenia wyobra�e� i korzystania z nich. Nie powiedzia� przy tym ani
s�owa o zwi�kszeniu elastyczno�ci, aby móg� opuszcza	 niechciane wyobra-
�enia. Ty by	 mo�e posiadasz tak� zdolno�	, ale on jej nie mia�. Jedyne,
czego pragn��, to jak najszybsze si�gni�cie po kolejne wyobra�enie i zna-
lezienie si� w nim! Pomy�lcie o tym przez chwil�. Cz�owiek taki nie móg�
widzie	 swojej przysz�o�ci zbyt dok�adnie, gdy� jej obrazy znajdowa�y si�
nad jego g�ow�. Nie móg� zatem dok�adnie wiedzie	, co przedstawiaj�.
A mimo to chcia� szybciej z nich korzysta	!

Po dalszym przyjrzeniu si� jego przypadkowi okaza�o si�, �e m��czy-
zna ów przechowywa� przesz�e wyobra�enia w dwóch miejscach. Jego
nieprzyjemne wspomnienia w�drowa�y w lewo, gdzie móg� na nie w ogóle
nie patrze	. Jedynie „dobre” wspomnienia trafia�y na cz��	 linii ci�gn�c�
si� przed nim. Innymi s�owy, patrzy� on jedynie na te do�wiadczenia,
w których odnosi� sukcesy. Jak s�dzicie, w jaki sposób wp�ywa�o to na jego
zachowanie?

Bob: Powtarza� on tylko te dzia�ania, które sprawdzi�y si� w przesz�o�ci.
June: Nie uczy� si� na b��dach.
Sally: Ch�tnie podejmowa� ryzyko.
Zgadza si�! Jako �e mia� dost�p wy��cznie do pozytywnych wspo-

mnie�, cz�sto podejmowa� ryzyko, ale nie uczy� si� na b��dach. Potrafi�
wyobra�a	 sobie wspania�� przysz�o�	 i stara� si� wprowadzi	 swoje wizje
w �ycie, by� wi�c znany jako „wcielenie pewno�ci siebie”. Cechowa�a go
dobra swoboda dzia�ania, ale by�a to swoboda do�	 p�ytka. Nie korzysta�
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bowiem z niepowodze� i pora�ek, które mog�y pomóc mu w osi�ganiu
realistycznych celów. Pó�niej dowiedzieli�my si�, �e ten cz�owiek zaan-
ga�owa� si� w du�e przedsi�wzi�cie, które doprowadzi�o go jednak do
bankructwa.

Bob: Mam sporo do�wiadcze� sportowych i wydaje mi si�, �e w lekko-
atletyce takie podej�cie mo�e by	 bardzo korzystne.

Tak, do s�uszna uwaga. Spróbujcie poda	 przyk�ad sytuacji, w której
przywo�ywanie wy��cznie sukcesów mog�oby da	 dobre wyniki.

M��czyzna: Podczas zjazdu slalomem.
Tak. Kiedy zdecydujesz si� zjecha	 po zboczu, chcesz mie	 dost�p

wy��cznie do informacji o tym, jak zrobi	 to poprawnie, nie do informa-
cji o tym, jak najecha	 na tyczk�. Dlatego te� zdolno�	 wspomnianego
cz�owieka mog�aby by	 przydatna dla wielu innych ludzi. Jednak�e zanim
podejmiemy decyzj� o rozpocz�ciu zjazdu, dobrze jest pomy�le	, czy jest
to dla nas bezpieczne.

Kiedy warto modyfikowa� linie czasu?
M��czyzna: Kiedy mo�na chcie	 zmieni	 czyj�� lini� czasu? Co wam pod-
powiada, �e nale�y to zrobi	, kiedy z kim� pracujecie?

Je�eli dana osoba nie funkcjonuje tak, jak by tego chcia�a, za� my nie
mo�emy okre�li	, dlaczego tak si� dzieje, zaczynamy si� zastanawia	, czy
nie wynika to aby z funkcjonowania linii czasu b�d� innej podstawowej
struktury. Je�eli problem dotyczy prostego uk�adu bodziec-reakcja, mo�na
wykorzysta	 zwyk�e wzorce kotwiczenia lub przeramowania (opisane
w ksi��ce Z �ab w ksi��niczki) b�d� reakcji awersyjnej (patrz ksi��ka
Umys�. Jak z niego wreszcie korzysta�?). Czasami jednak zastosowanie
standardowych wzorców nie daje efektów.

W niektórych sytuacjach wiadomo, �e nale�y zmieni	 sposób porz�d-
kowania czasu. Je�eli kto� jest zbyt mocno zorientowany na przesz�o�	,
zw�aszcza je�eli poch�ania go my�lenie o nieprzyjemnych wspomnieniach,
dobrze jest przenie�	 przesz�o�	 poza jego pole widzenia oraz zmieni	
pewne wydarzenia. Niektórzy ludzie umieszczaj� przesz�o�	 dok�adnie
przed sob�, co zwykle utrudnia im podejmowanie nowych wyzwa�. Z dru-
giej strony s� te� osoby zorientowane na przysz�o�	 tak mocno, �e nie s�
w stanie cieszy	 si� tera�niejszo�ci� czy wyci�ga	 wniosków z przesz�ych
do�wiadcze�. Inni z kolei narzekaj� na swoj� impulsywno�	 i niemo�no�	
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planowania przysz�o�ci. Kiedy ludzie narzekaj� na objadanie si� czy nad-
mierne korzystanie z u�ywek, jest to zwykle oznaka mocnego zorien-
towania na tera�niejszo�	. Niektórzy ludzie mówi� wprost, �e nie maj�
przysz�o�ci. Tyle mo�emy powiedzie	 z naszej strony. Zach�camy jednak
do w�asnych eksperymentów.

Niektórzy z was pytali nas o to, czy zmiana b�d� tworzenie linii czasu
innych ludzi jest etyczna. Jako �e linie czasu le�� u podstaw wszystkich
zdolno�ci oraz ogranicze�, ich zmiana mo�e pozwoli	 na odkrycie nowych
umiej�tno�ci, ale równie dobrze mo�e zablokowa	 ju� istniej�ce. Je�eli
chcecie pomóc komu� w rozwi�zaniu problemu, najbardziej etycznym
wyborem b�dzie w�a�nie zmiana linii czasu. Podobnie jak ka�da inna
zmiana, b�dzie to dzia�anie etyczne, pod warunkiem, �e nie naruszacie
ogólnej konfiguracji uk�adu, a wprowadzana zmiana jest zmian� korzystn�.

Je�eli wynik waszego dzia�ania ma na celu jedynie odkrycie tego,
w jaki sposób dana osoba porz�dkuje czas, postarajcie si� zdoby	 infor-
macje w sposób jak najmniej inwazyjny. Kiedy sami to robimy, pozwalamy,
by nasi rozmówcy prowadzili nas za pomoc� werbalnych i niewerbalnych
sygna�ów. W ten sposób wiemy, �e nie narzucamy mu niczego ze swojej
strony. Kiedy chcemy co� zasugerowa	, zwykle dajemy dwie lub trzy mo�-
liwo�ci do wyboru, na przyk�ad: „W jaki sposób mo�esz okre�li	, �e sta�o
si� to dzi�, a nie wczoraj? Czy obraz jest wi�kszy? Czy jest bli�ej? Czy znaj-
duje si� w innym miejscu?”. Je�eli dacie tylko jedn� sugesti�, na przyk�ad:
„Czy obraz jest bli�ej? Czy w ten sposób mo�esz okre�li	 czas?”, wówczas
ryzykujecie to, �e pójdzie on wskazanym przez was tropem, nie zastana-
wiaj�c si�, czy taka zmiana b�dzie dla niego korzystna.

Pami�tajcie te�, �e nawet je�eli macie bardzo wiele pomys�ów na
zmian� linii czasu, najlepiej jest zach�ci	 rozmówc� do tego, aby sam
odkrywa� pod�o�e swojego zachowania, nie narzucaj�c mu swoich teorii.
Pami�tajcie, �e to on jest tu najwi�kszym znawc� tematu, a wy chcecie
pozna	 jego rzeczywisto�	, nie za� na si�� zast�pi	 j� waszym wyobra�e-
niem. Kiedy b�dzie podchodzi	 do rozmowy z takim nastawieniem, cz�sto
b�dziecie dowiadywa	 si� wielu nowych, fascynuj�cych rzeczy, które mog�
okaza	 si� przydatne dla was i klienta, a które nigdy nie przysz�yby wam
na my�l. Na takim odkrywaniu nowo�ci polega w du�ej mierze ca�e NLP.
Ponadto takie nastawienie sprawi, �e wasza praca b�dzie l�ejsza i du�o
bardziej zabawna.


