Dags att slappa taget?

Kanner du dig fast i gamla monster, trots att du vill férandras? Begransar radslor eller gamla
overtygelser dig fran att na din fulla potential? Time Line Therapy, en metod baserad

pa hypnos och NLP, kan vara nyckeln till att frigora dig frdn det forflutna och forma den
framtid du verkligen vill ha. Camilla Gyllensvan berattar mer om metoden som trots att
den funnits i 40 ar ar relativt okand i Sverige och de nordiska landerna.
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Time Line Therapy® ar en

terapeutisk metod baserad pa

hypnos och neuro-lingvistisk

- programmering (NLP) utveck-

lad av dr Tad James under
1980-talet. Metoden anvands for att l16sa upp
kénsloméssiga och mentala blockeringar,
vanligtvis i samband med klinisk hypnos
och NLP. Sedan metoden utvecklades har
den spridits varlden 6ver och hjalpt tusen-
tals ménniskor att férandra sina liv och ta
kontroll 6ver sin framtid.

GENOM EN STRUKTURERAD men skonsam
process kan man sléppa taget om det for-
flutna - utan att behova ateruppleva smért-
samma minnen. Det som gor metoden sa
unik dr dess formaga att arbeta direkt med
det omedvetna och darmed skapa snabba
och varaktiga forandringar.

Jag brukar likna coaching och radgivning
som att vi behéver ta 6gondroppar, det vill
saga nagot vi fortsatter gora for att se klart.
Time Line Therapy daremot &r som att géra en
ogonoperation och det blir skillnad direkt.

VEM AR DU om inte en samling av dina
minnen? Psykologer har under lang tid varit
6verens om att véra tidigare erfarenheter
formar var identitet och vara beteenden.
Time Line Therapy bygger pa insikten att
minnen lagras pé en tidslinje i det omed-
vetna och att vi kan férandra deras paverkan
PERZIERIA

Metoden hjalper dig att frigora dig fran
kanslomassiga blockeringar genom att
arbeta med din mentala tidslinje. Vara min-
nen och erfarenheter péverkar vara tankar,
kanslor och beteenden, ofta utan att vi ar
medvetna om det. Genom att arbeta med
denna tidslinje kan vi alltsa l16sa upp nega-
tiva kanslor och gamla trauman.

En av férdelarna med Time Line Therapy ar
att du kan slappa och rensa alla de héandelser
eller kedjor av en kansla snarare 4n en at
gangen. Om du till exempel har problem med
ilska, frigors och rensas all ilska fran det
forflutna och inte bara ilskan som ar knuten
till en viss handelse. Med andra ord frigérs
ilska fran sina rétter.

NAR JAG ARBETAR med en klient dr

varje session unik, men den foljer alltid en
strukturerad process for att sékerstélla en
djupgaende och varaktig forandring. Tekni-
ken dr skonsam och klienten behéver inte
ateruppleva smartsamma minnen for att
l6sa upp dem. Sessionen gors vanligen 6ver
en hel eller halv dag. Vi har alltid ett férsta
samtal dér vi gar djupt in i fragestallningar
idet omrade klienten énskar, det kan till
exempel handla om relationer, karriar, halsa
eller pengar.

JAG MINNS EN KLIENT som kom till mig med
en djup kénsla av otillréacklighet. Trots att
hon hade en framgangsrik karriédr och var
omtyckt i sitt sociala liv, kande hon sig alltid
som en bluff - som om hon aldrig riktigt var
bra nog. Nér vi borjade arbeta med hennes
tidslinje kunde vi snabbt identifiera den
forsta handelsen dar denna kénsla uppstod.
Det visade sig vara en situation i barndomen
déar en larare hade kritiserat hennes presta-
tion pa ett satt som hade satt sig djupt i hen-
nes omedvetna. Genom Time Line Therapy
kunde vi ga tillbaka till den handelsen, l6sa
upp de negativa kédnslorna kopplade till den
och omprogrammera den begransande 6ver-
tygelsen till en ny, starkande sanning.

Efter sessionen sa hon: "Det kdnns som att
en tung vikt har lyfts fran mina axlar. Jag kan
antligen se mig sjélv som kapabel och varde-
full utan att ifragaséatta det hela tiden.”
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Det &r just detta som gor Time Line Therapy
sa kraftfull - den kan skapa varaktiga for-
andringar pa kort tid.

Time Line Therapy ger alltsa en mojlig-
het att ta kontroll 6ver din egen framtid.
Genom att frigora dig frén de begransningar
som hallit dig tillbaka kan du skapa en
verklighet som ligger i linje med din sanna
potential. Forestall dig en framtid dér du
inte ldngre styrs av gamla réadslor, sjalvtvi-
vel eller tidigare misslyckanden. En framtid
dar du agerar med klarhet, sjélvfortroende
och frihet.

DET SOM SKILJER Time Line Therapy fran
andra metoder &r dess formaga att arbeta
direkt med det omedvetna.

Time Line Therapy bygger pa grunden av
NLP:s Timeline-koncept men gar djupare
genom att direkt arbeta med det omedvetna
for att eliminera negativa kanslor (som ilska,
sorg och skuld) och begransande beslut.
Skillnaden ar att NLP Timeline-processen
handlar om att foréandra perspektiv, dar
fokus ligger pa att forandra hur en person
hanterar mal och 6vertygelser medan Time
Line Therapy skapar varaktiga forandringar
genom att omprogrammera hur dessa
minnen och kéanslor paverkar individens
nuvarande och framtida beteenden.

Oavsett om man vill arbeta med sin egen
personliga utveckling eller ldra sig metoden
for att hjdlpa andra, 4r Time Line Therapy
ett kraftfullt verktyg som kan forandra allt.

Sa har gar det till:

Forst och framst klargor vi vad klienten vill

uppna. Vi definierar det specifi lemet

och malet for sessionen.
Nésta steg ar en kartlaggning a

tidslinje och klienten guidas till att i

fiera sin egen tidslinje - en mental represen- >
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CAMILLA GYLLENSVAN
har arbetat med NLP och hypnos
sedan 2006 och driver 4 Life
Academy, Nordens enda god-
kdnda utbildningsinstitut for
Time Line Therapy. Camilla har
skrivit och medverkat i flera
bocker om personlig utveckling
och ledarskap och &r grundare av
bokforlaget Mindboozt. Aktuell
med ny bok om hypnos och
Time Line Therapy till hosten.



tation av hur de organiserar sitt forflutna
och sin framtid. Vissa ser tiden framfor och
bakom sig, medan andra kanske upplever
den ovanfor eller runt sig. Att forsta detta
hjalper oss att navigera genom processen pa
ett satt som kdnns naturligt for klienten.
Jag leder klienten till den allra férsta han-
delsen, dar den negativa kdnslan uppstod.
Genom att anvénda specifika fragor och
vagledning hjalper jag till att uppleva situa-
tionen fran ett neutralt perspektiv, vilket
gor att klienten kan frigéra den negativa
kanslan utan att ateruppleva den specifika

Maénga ménniskor lever med begransande
beslut de omedvetet tagit tidigare i livet,
som exempelvis "Jag ar inte tillrackligt bra”
eller "Jag kan inte lita pa andra”. Jag hjalper
till att identifiera nar och varfor detta beslut
togs och sedan omprogrammera det med en
ny, starkande overtygelse.

Nar det forflutna har rensats och gamla
blockeringar har 16sts upp gar vi till nasta
viktiga del i processen som handlar om
framtiden, dar vi arbetar vi med att skapa
en tydlig framtidsvision. Klienten lar sig
att mentalt placera sina mal i sin tidslinje,

del av deras omedvetna sinne.

Efter att ha genomgatt processen far kli-
enten reflektera 6ver forandringen. Ménga
beskriver en omedelbar kinsla av lattnad,
klarhet och frihet. Jag sdkerstaller att klien-
ten kanner sig trygg och har verktyg for att
fortsatta sin utveckling. @

s mer

handelsen. vilket gor att fordandringen blir en naturlig www.camillagyllensvan.se

"Time Line Therapy ar en avancerad form av NLP som hjalper
dig att slappa taget om negativa kanslor som ilska,
sorg, radsla, smarta och skuld.”

VAD KAN TIME LINE THERAPY
HJALPA DIG MED?

@ Frigora kanslor som ilska, radsla, skuld och sorg.

Nagra av fordelarna med Time Line Therapy:

Snabba resultat — Manga upplever varaktiga férandringar efter
endast en eller nagra fa sessioner.

Djupgaende forandring — | stéllet fér att bara hantera symtom,

e . . . ) @ Bryta negativa tankemonster och skapa nya,
gar Time Line Therapy till roten av problemet och I6ser det dar.

starkande overtygelser.
Ingen langvarig smarta - Klienten behover inte dteruppleva trau-

; i = @ Skapa tydliga, kraftfulla mal foér framtiden.
man for att bearbeta dem, vilket gor metoden skonsam.

N ) 4 L : ) @ Forbéttra sjalvfortroende och sjélvkansla.
Mangsidighet — Kan anvandas for allt fran personlig utveckling och

karridarutveckling till att [6sa upp relationella blockeringar och 6ka
sjdlvfortroendet.

@ Losa upp gamla trauman — utan att behova - «
dteruppleva dem. ;

Ditt omedvetna och tidslinjen

Det omedvetna styr:

Negativa kanslor paverkar oss inte bara mentalt
— de lagras fysiologiskt och kan blockera energi-
flodet i nervsystemet. Det innebar att lagrade
negativa kinslor kan paverka bade var mentala
och fysiska hilsa.

Inldrning — Ditt omedvetna lagrar allt du lar dig. All kunskap lagras
och paverkar oss dven om vi inte alltid & medvetna om det. Du
kanske inte tanker pa till exempel ditt telefonnummer hela tiden, men
du kan det ndr du behover det. P& samma sétt lagrar din tidslinje dina
erfarenheter och formar din uppfattning om vérlden.

Rédsla kan hindra oss fran att vaga ta chanser
och utvecklas.

Beteende - Manga av vara vanor och reaktioner sker pa en omed-
veten niva. Att gd, kora bil eller till och med att reagera pa stress ar
ofta automatiska processer.

liska kan paverka vara relationer och skapa
frustration.

Forandring - For att verkligen fordndra oss maste vi arbeta med det
omedvetna. Att bryta gamla moénster kan vara svart, men genom att
arbeta direkt med tidslinjen kan vi férandra beteenden snabbt och

effektivt.

Skuld kan gora att vi kdnner oss ofértjanta av
framgéng och lycka.

Sorg kan hélla oss fast i det férflutna och
paverka var livsgladje.
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