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Witamy serdecznie w drugim numerze Magazynu Rozwoju Osobistego, ktéry wspottworzg Grupa
Active Change oraz Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego. Postanowilismy pofaczyc¢ sity w
drodze do wspodlnego celu - jakim jest Twdj petny rozwdj. Chcemy dzielié sie z Tobg wiedzg z réznych
dziedzin, w ktdérych sie specjalizujemy czyli: coachingu, umiejetnosci spotecznych i zawodowych,
psychologii oraz psychoterapii.

Zapraszamy Cie do rozwoju! Z nami polubisz zmiany.
B (/%744/? /'&r we releeg (/'631/' &'?710'/ m'a/u/a/_!
Co zawiera trzeci numer?

Kilka stéw wstgpu o Time Liue Therapy

Wioseuna zwiaua.. od razo!

* W
Tal Beu-Shahar - ,W stroug szczgdcia

Zyczymy mitej lektury!
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Kilka stéw wstepu o Time Line Therapye
Tad James i Adam Debowski

Time Line Therapy® w skrdcie:

To metoda coachingowa, ktéra bazujgc na pracy miedzy Swiadomym i nieSwiadomym umystem
dazy do ich integracji i wspotpracy. Gtdwnym zatozeniem w TLT jest: Czesto aby mdc zrealizowac cele w
przysztosci potrzeba uwolnié¢ sie od negatywnych emocji i ograniczajgcych przekonan z przesztosci.
Nalezy poodmykaé nierozwigzane na poziomie Swiadomym i nieSwiadomym sprawy i sytuacje, aby
ukierunkowac energie w dziatanie. W TLT istnieje takze bardzo silna technika projektowania celdw i
tworzenia przysztosci, ktdra juz nie raz szokowata swoimi efektami.

Artykut dr Tada Jamesa (tworca TLT), ttumaczenie:
Adam Debowski:

Publikacja ,Time Line Therapy i Podstaw
Osobowosci" w roku 1988 data poczatek
narastajgcemu zainteresowaniu, z jakim przyjeto
Techniki Time Line Therapy®oraz przyczynita sie do
rozpowszechnienia tych technik wsréd
psychoterapeutéw, ktorzy szybko wprowadzili je w

codziennej pracy z klientami. W ciggu ostatnich kilku
lat stato sie oczywiste, ze osobista Linia Czasu wraz z
historig danej osoby, jej radosciami i obawami, z jej
szczeSciem i smutkiem, z obiektami jej mitosci i

nienawisci, z decyzjami zaréwno ograniczajgcymi jak i

dajgeymitpoczuciel sity B stanowi R T oczekiwane rezultaty. Z perspektywy czasu, nawet po

osobowosci tej osoby. W tym samym czasie zdaliSmy A cle wydaje sig byc

sobie rowniez sprawe z tego, ze gdybysSmy mieli s Gl eI,
mozliwo$¢  zmieni¢ Linie Czasu klienta za Od czaséw Arystotelesa po czasy Williama

posrednictwem terapii, to moglibySmy mu pomdc w Jamesa, Freuda, Junga i Miltona Ericksona,

dokonaniu zmian w jego Zzyciu, ktore na pozor psychologowie zawsze poszukiwali metody, ktéra

graniczytyby z cudem. Mogiyby to byc zmiany zwigzane umozliwitaby im dokonanie wtasciwego opisu ludzkich

z najgtebszymi pokiadami jego osobowosci. doznan zwigzanych z uptywem czasu. Terapia Linii
Modele takie jak Terapia Linii Czasu®to B L e "am nie tylko

. . . . . zrozumie¢ nasze doczesne doswiadczenia, ale réwniez
niezwykle interesujagce mechanizmy. Model jest

opisem lub symulacjg dziatania. W gruncie rzeczy R U Negatywnych

model jest planem Iub mapa. Podobnie jak mapa, Emocji i Ograniczajgcych Decyzji. Co wiecej, Terapia

model nie do korica musi by¢ prawdziwy. Jest on L 0 o tego, jak

jedynie intemretaciaiinzece T AR stworzy¢ przysztosé, ktéra nada sens naszemu zyciu bo

niekoniecznie poszukujEmyipraw Rl e e dzieki Time Line Therapy®zrozumiemy znacznie lepiej

o . . ., - . . - nasze doczesne doswiadczenia i mozemy zmienié
prébujemy jedynie przedstawi¢ opis dziatania czesci

ludzkiej osobowosci. Podobnie jak mapa, nasz model R ista historig

jest jedynie opisem terenu i podobnie jak mapa moze C

sie okaza¢ cenny jesli dzieki niemu osiggniemy

www.activechange.pl Magazyn Rozwoju Osobistego 1/2010


http://www.activechange.pl

www.activechange.pl

Od roku 1988 techniki Time Line
Therapy®wywarty gteboki wptyw na zycie tysiecy ludzi.

Setki osdb odbyty szkolenie w dziedzinie TLT i stosujg
one techniki Time Line Therapy®na co dzien. Tysigce
kolejnych wzieto wudziat w seminariach Sekret
Kreowania Przyszfos’ciTM. Seminaria te prowadzone s3
na catym swiecie a ich uczestnicy doswiadczajg
radykalnych zmian w swoim zyciu. Obecnie, instytuty
uprawnione do prowadzenia szkolen w zakresie
technik Time Line Therapy®istnieja w Kanadzie,
Australii, Hong Kongu, Brazylii, w Stanach
Zjednoczonych i od teraz takze w Polsce.

Techniki Time Line Therapy® pojawity sie pod
koniec lat 80-tych. Swojg najwiekszg popularnosc¢
zyskaty w ciggu ostatnich 5 lat. Juz od czaséw
starozytnych wiadomo, ze cztowiek potrafi odrdznic
przeszto$¢ od przysztosci i ze posiada swojg ,Linie
Czasu." Starozytni Grecy posiadali sprecyzowane
poglady na temat doczesnosci, a Arystoteles stat sie
pierwszym przedstawicielem naszej kultury
wspominajagcym o ,Linii Czasu". By¢ moze istnienie
,Linii Czasu" jest, przynajmniej po czesci, wynikiem
struktury jezyka jakim sie postugujemy.

Zrédet Time Line Therapy®mozna sie rowniez
doszukiwa¢ w pracach Miltona Ericksona, jednego z
najwybitniejszych  hipnoterapeutow na Swiecie.
Erickson, niemal sam przyczynit sie do wyprowadzenia
yhipnozy z ukrycia", dzieki czemu stata sie ona
»legalnie usankcjonowang forma leczenia" wsrod
amerykanskiej spotecznosci lekarzy i
psychoterapeutow. We wczesnych latach
sze$cdziesigtych Erickson stosowat technike
hipnotyczng nadzwyczaj podobng do Time Line

Therapy®.

"Jedno zjawisko hipnotyczne moze
by¢ wykorzystane to indukowania
kolejnego. Ekran filmowy moze byc¢
wykorzystany jako technika
odstaniajaca. Pacjent patrzy na ekran i
widzi na nim swojg przesztos¢... Moze
patrze¢ na ekran zatracajac przy tym
swojg tozsamos¢ i obserwowacd urazy
psychiczne, ktérych doznat podczas

swojego zycia. Klient moze spojrze¢ na swojg
przesztosc i przysztosé w spokojny, opanowany sposdb:
... pacjent zobaczyt siebie we wczesniejszym wieku,
podczas innej sesji zobaczyt siebie w podzniejszym
wieku, a podczas kolejnej w jeszcze pdzniejszym wieku
- przebyt cata droge od czasu kiedy miat pie¢ lat do
czasu kiedy miat trzydziesci dwa lata. ... Potem
pozwolono mu zawiesic kolejny ekran, na ktéorym mogt
siebie ujrze¢ w takiej postaci, w jakiej miat nadzieje
znalez¢ sie za rok. W ten sposob doprowadzono do
tego, ze klient zdat sobie sprawe ze swoich oczekiwan i
tego, co byto dla niego wazne w przysztosci. ... Ta
technika nazywa sie pseudo-wprowadzenie do
przysztosci. W taki sam sposdb w jaki mozemy
nakierowa¢ mysli pacjenta na jego przeszto$¢, mozna
przenies¢ sie myslami w przysztos¢ zgodnie z tym co
nami powoduje i .. co nam podpowiadajg nasze
pragnienia."

TWOJA LINIA CZASU: Czym jestes jesli nie
zbiorem wspomnieni? Od ponad stu lat psychologowie
zgodni sg co do tego, ze nasze przeszte doswiadczenia
wyznaczajg to kim jesteSmy i w jaki sposob dziatamy.
(Mimo to, podczas ostatnich dziesieciu, dwudziestu lat
badanie wspomnien popadto w nietaske u
psychologow, jako ze posiadali oni wiarygodng
technike pozwalajaca im na wywieranie wptywu na
wspomnienia.) Wspomnienia s3 rejestrowane i
przechowywane wraz z doswiadczeniami i w miare
uptywu lat i z wiekiem wywierajg na nas coraz wiekszy
wptyw. Nasza Linia Czasu jest odsytaczem do
zaszyfrowanej pamieci NieSwiadomego Umystu i jest

ona catkowicie podswiadoma.
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NIESWIADOMY UMYSt: W kontekécie Time
Line Therapy®, okreslenie ,NieSwiadomy Umyst" nie

oznacza niczego tajemniczego lub niezwyktego; odnosi
sie ono po prostu do tej czesci Twojego umystu, z
ktorej istnienia w tej chwili nie zdajesz sobie sprawy.
Twdj Nieswiadomy Umyst jest niezwykle istotng
czescig Ciebie. Pomysl o nim przez chwile. To jest ta
czes¢ Ciebie, ktéra zawiaduje catym Twoim ciatem;
sprawia, ze Twoje serce bije, ze limfa krazy po Twoim
ciele, ze oddychasz w nieprzerwany sposéb, ze
mrugasz oczami, ze Twdj zotadek trawi pokarm przez
Ciebie zjedzony, zeby nie wspomnie¢ o wielu innych
funkcjach, nad ktérymi pewnie nigdy sie nie
zastanawiates.

-

\

Przede wszystkim nalezy sobie zda¢ sprawe z
tego, ze Twdj Nieswiadomy Umyst jest zrédtem
wszelkich form uczenia sie, wszelkich typéw zachowan
i zmian. Przyjrzyjmy sie im uwaznie po kolei.

Dr Tad James

NLP Master Trainer, twérca Time Line
Therapy™ i wspéttworca NLP Coaching
Program

Jest tworca niezwykle skutecznych technik i szkolen z zakresu
Time Line TherapyTM. Prowadzi wspaniate, dynamiczne
seminaria transformacyjne, przemawia do tysiecy ludzi na
tematy takie jak NLP oraz prowadzi szkolenia z zakresu
Hipnozy. Od dwudziestu lat, Tad uchodzi za jednego z
najbardziej cenionych i uznanych lideréw w dziedzinie
przyspieszonych zmian u ludzi oraz ich rozwoju.

Gdyby zmiany byty proste do osiaggniecia,
mogtbys ktoregos dnia podejs¢ do przyjaciela, ktory
akurat zachowuje sie jak cymbat i powiedzie¢ mu:
,Przepraszam, ale zachowujesz sie jak cymbat.
Mogtbys sie zmienic?" | Twdj przyjaciel natychmiast by
sie zmienit - gdyby zmiana mogta sie dokonac
Swiadomie! W rzeczywistosci zmiany wcale nie s3
tatwe. Wiele os6b robi to samo rok za rokiem i narzeka
na te sytuacje. Jesli zmiany nie sg fatwe do osiagnigcia
to dzieje sie tak dlatego, ze nie utozylismy sobie
dobrych stosunkéw z naszym Nieswiadomym Umysle.
W otaczajgcym nas Swiecie ludzie najczesciej nie s3 w
dobrych stosunkach ze swoim Nieswiadomym Umysle i
dlatego tak trudno im sie zmienic.

Twoj Nieswiadomy Umyst bardzo chciatby
utozyé sobie dobre stosunki z Twoim Swiadomym
Umystem. Faktycznie Twoéj NieSwiadomy Umyst bardzo
tego pragnie i podziwia Twdj Swiadomy umyst. Ta
czes¢ Twojego umystu oczekuje od Ciebie wskazowek i
wsparcia i w zamian za to gotowa jest zrobi¢ wszystko
0 co poprosisz, gdyby Tylko wiedziata jak tego
dokona¢. Jesli odnosisz wrazenie, e Twdj
NieSwiadomy Umyst nie utozyt sobie dobrych
stosunkéw z Twoim Swiadomym Umystem, to
najprawdopodobniej dzieje sie tak poniewaz Twdj
Swiadomy umyst nie otrzymat odpowiedniego
przeszkolenia, jakiego jezyka i jakich metod uzywac,
aby ta relacja byta najefektywniejsza. M.in. dlatego
powstato Time Line Therapy®

Adam Debowski

Trener Coachéw, Master Trener TLT i
Master Coach.

taczy psychologie spoteczng, psychologie biznesu z NLP, Time
Line Therapy, Coachingiem oraz czesto z niestandardowymi
metodami pracy. Pozwala to na elastyczne korzystanie z
poteznej wiedzy, ktdrg nabyt zaréwno w Polsce, jak i w USA,
Wielkiej Brytanii, Irlandii.
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Wiosenna zmiana... od razul!

Nadeszta wiosna. Wiele oséb mysli o zrzuceniu paru kilograméw, zrobieniu wiosennych porzadkéw w szafie
czy w ogrédku, domknieciu zimowej sesji egzaminacyjnej... Tyle, ze te wszystkie plany majg jedng wspdlng
ceche - jakos trudno sie zabrac¢ do ich realizacji.

Odktadanie na pdzniej - zjawisko chyba znane kazdemu. Najczesciej dzieje sie tak, poniewaz tgczymy wieksze
cierpienie z dokonaniem zmiany niz z aktualng, cho¢ nie do korica wygodna sytuacja. Zwykle pojawiajg sie
jeszcze potswiadome korzysci z tkwienia w tej sytuacji lub przekonania typu "jeszcze nie jest tak zle".

Proponujemy Ci zatem ¢wiczenie, ktére - jesli zrobisz go uczciwie - podniesie Twdj poziom motywacji do
zrobienia czego$ od razu, bez niepotrzebnych wymoéwek.

- Wypisz trzy rzeczy, ktére powinienes zrobi¢ i od - Sporzadz liste wszystkich przyjemnosci, ktore
jakiegos czasu to odkfadasz. sprawi Ci natychmiastowe podjecie kazdego z
Pod kazdg z tych rzeczy zapisz odpowiedz na tych trzech dziatar. Im dtuzsza lista, tym lepsza
nastepujace pytanie: i-)

Dlaczego nie przystgpitem do dziatania? Jakie

L . . - Powodzenia!
cierpienie taczytem z tym dziataniem w przesztosci?

- Sporzadz liste wszystkich przyjemnosci, ktdre
w przesztosci przynosit ci ten negatywny
wzorzec dziatania.

- Zapisz jaka cene zaptacisz, jesli nie zmienisz sie
teraz. Jak bedziesz sie z tym czut? Jakie straty
poniesiesz?
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W strone szczescia
Tal Ben-Shahar

Temat generalnie wcale nie jest nowy — juz od dawna bowiem wiele religii i systemow
filozoficznych snuje rozwazania o mozliwosciach i drogach prowadzacych do osiggania

Kuieh,bve il i podens

w strong:
szczescla

pozna
tajemnice
szezgstia na co dzier
i spelnienia ’

na zawsze

(]

Tal Ben-Shahar

stanu szczesliwosci. Co wiec innowacyjnego ma do powiedzenia w tej kwestii

wyktadowca Uniwersytetu w Harwardzie — Tal Ben-Shahar?

»Ksigzka ta ma pomdc ci zrozumiec¢, czym jest
szczescie. Co wiecej, ma tez pomoc ci wiesc
szczesliwsze zycie. Jednak samo jej przeczytanie nie
wystarczy. Uwazam, ze znaczacej zmiany nie da sie
osiggnacé na skroty. Jesli wiec >W strone szczescia<
ma odegra¢ wymierng role w twoim zyciu, musisz
potraktowac jg jak ksigzke cwiczen. Praca nad soba
wymaga zaréwno refleksji, jak i przedsiebrania
konkretnych zadan”.

»W poszukiwaniu szczescia” — jest wiec ksigzkg, ktorej
nie wystarczy tak po prostu przeczytaé (choé czyta sie
ja bardzo mito, gdyz jest napisana przystepnym,
prostym iwciggajagcym jezykiem). Aby utatwic
czytelnikom proces wdrazania w zycie poruszanych
kwestii — Tal Ben Shahar pod kazdym podrozdziatem
zamieszcza pytania do refleksji, klauzule zwang ,czas
stop”, a po kazdej czesci — ciekawe c¢wiczenia do
przerobienia. Ksigzka ma tez forme poradnika —
czytajac ja mamy uczucie, ze osiggniecie szczescia
wcale nie jest takie trudne, ze lezy w zasiegu naszych
mozliwosci...

,2Jednym ze sposobow na to, by poczuc sie
szczesliwszym (...) jest zmniejszenie liczby tego, co
>musze<, przy jednoczesnym zwiekszeniu liczby tego,
czego >chce<”.

Autor nie pyta: czy jest mozliwe, abysmy byli
szczesliwi, ale jak to zrobic !

Zwraca uwage na dobroczynny wptyw medytacji, jak
tez wewnetrznego stanu ducha. Warto wstuchac sie w
siebie, we witasne "ja": serce, rozum, uczucia i mysli.
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W ksigzce mozna wyroznic trzy czesci:

I. czym jest szczeScie (takie prawdziwe, trwate, nie
mylone ze stanem chwilowego btogostanu czy
kumulacji pozytywnych emocji i z pamiecig o tym, ze
,szczescie nie polega na jak najszybszym zdobyciu
szczytu ani na bezowocnym okrazaniu gory. Szczescie
— to rados¢ wspinaczki na szczyt”).

W tej czesci autor daje nam kilka kluczy, ktérymi
mozemy otworzyc¢ sobie drzwi do szczesliwego zycia, a
poprzez
(dotyczacych np lazanii i hamburgerow) wyjasnia, jak

stosowanie  metafor... zywnosciowych
rozrozni¢ przyjemnos¢ od szczescia. Przy czym
szczeScie postrzegane jest tutaj jako najwyzsza
wartos¢. Mozemy tez przyglagdna¢ sie czterem
archetypom: wyscigowego szczura, hedonisty, nihilisty
i osoby szczesliwej.

. szczescie w praktyce — autor przekonuje nas tutaj, ze
mozna znalez¢ szczescie i w nauce i w nieciekawej
pracy i w zwigzkach, podajac sposoby wtasciwego
podejscia do tych zagadnien.

»52czescie nie zalezy od tego, co robimy albo gdzie
jestesmy lecz od tego, co decydujemy sie zauwazac”.

lll. rozwazania o szczesciu — 7 medytacji, w tym rzecz o
,przyjemniaczkach”, ktére nadajg sens naszej
codziennosci, dodajg energii i utatwiajg pozytywng
zmiane.

Ksigzka Tal Ben-Shahara ,,W strone szczescia” jest jak...
recepta — sami natomiast musimy wykupic¢ lek, ktéry
zacznie w nas pracowaé, leczy¢ i prowadzi¢ ku
szczeSciu wtasnie... Poniewaz Szczescie zalezy od nas
samych” /Arystoteles/.
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