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Timeline

Was ist eine Zeitlinie (Time Line) im Sinne einer

Time Line Therapie?

Wenn wir die Art und Weise genauer untersuchen, in der wir unsere Erinnerungen
speichern, machen die meisten Menschen die Erfahrung, dass sie das chronolo-
gisch tun, als wéren alle Ereignisse ihres Lebens wie auf einer Linie aneinander
gereiht. Oft wird das wie eine lange Schnur, eine Kette oder eben wie eine Linie
erlebt. Flir manche Menschen ist diese Art der Organisation ihrer Zeit etwas

durchaus Bewusstes, flir andere geschieht es unbewusst.

Nach Meinung der Begriinder der Time Line Therapie erlaubt uns diese Art der
Zeitorganisation zu unterscheiden, ob ein bestimmtes Ereignis vor oder nach ei-
nem anderen gelegen hat oder auch, ob wir bestimmte Dinge bereits erledigt ha-
ben oder ob es sich um eine "Erinnerung" der Zukunft handelt (von etwas, das wir

zu tun beabsichtigten).

Die Time Line oder Zeitlinie ist fiir die meisten Menschen eine sehr natiirliche
Metapher, eine bildliche Vorstellung vom Verlauf der Zeit. Oft reden wir ja auch
vom Strom der Zeit, was wiederum ein Bild von Zeit als dhnlich dem Verlauf ei-
nes Flusses ist, der irgendwo in der Ferne aus der Vergangenheit kommt und iiber
die Gegenwart in die Zukunft flieBt. Oder wir reden von unserem Lebensweg, als
wire unser Leben eine Art Strale, ein Weg, den wir Tag fiir Tag gehen, ein Weg

ebenfalls aus der Vergangenheit in die Zukuntt.

Seit einigen Jahren kann man in den Geschiften von Museen einen Zollstock (o-
der Lineale) finden, der die Geschichte der letzten 2000 Jahre der Menschheit

darstellt - jeder Millimeter als ein Jahr unserer Zeitrechnung. Welch ein schones

Beispiel von Zeitempfinden als einer Linie!
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Was ist die Timeline Methode?

Unter dem Begriff Time Line Therapie wurde im Laufe der 80er Jahre von den
amerikanischen NLP- Spezialisten Tad James und Wyatt Woodsmall (NLP =
Neurolinguistisches Programmieren) eine Methode entwickelt, die auf dem ,,Wal-
king the Time Line* — ,,Gehen auf der Zeitlinie* — aufbaut. Das Gehen auf der
Zeitlinie ist eine Methode, wie sie von den Begriindern des NLP, John Grinder

und Richard Bandler bereits seit lingerer Zeit gelehrt und praktiziert wurde.

Bei der urspriinglichen Methode nach Bandler und Grinder geht der Klient iiber
eine gedachte Zeitlinie auf dem Boden. Er ist, als wiirde er damit ein energeti-
sches Feld betreten, das ihn mit der Zeit und den jeweiligen Ereignissen jener Zeit
verbindet und in Kontakt bringt. Dies erleichtert das Wiedererleben sowohl von
belastenden als auch ressourcen- reichen Situationen und Zeiten im Leben. Es ist
immer wieder verbliiffend, wie stark das Betreten der Zeitlinie und des damit ver-
bundenen energetischen Feldes wirken kann! Da- durch konnen wir alte Verlet-
zungen verstehen lernen und heilen, wir konnen Ressourcen (das was wir brau-
chen, was uns unterstiitzt und fordert) erforschen und wiedererleben, ja sogar aus
der erfolgreichen Zukunft nutzen und in die Gegenwart oder Vergangenheit brin-

gen.

In der modernen Hypnotherapie (der therapeutischen Hypnose) sind uns solche
Methoden und Metaphern sehr geldufig und wir wissen ihre grofle Effektivitéit zu

schitzen.

Bei der Timeline Therapie nach James und Woodsmall schwebt man im Gegen-
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satz zum traditionellen "Gehen auf der Zeitlinie" in der Vorstellung hoch iiber der
Zeit. Man schwebt zuriick zur Grundursache eines Problems, zu dem allerersten
Mal, an dem dieses Problem auftauchte und gegebenenfalls zu spdteren Situatio-
nen, die fiir dieses Thema emotional besonders bedeutsam waren. Die Time Line
Therapie nach James und Woodsmall unterstellt dabei also eine Grundursache in

der Vergangenheit, die es zu behandeln gibt.

Vergangenheit Zukunft
-9 } >
Grundursache
(erstes Ereignis)
Gegenwart

Gelingt es uns, dieses erste Ereignis aufzuldsen (und das ist gerade mit dieser Ar-
beit oft erstaunlich einfach und schonend mdglich), so bringen wir damit nach der
Theorie und den Erfahrungen der Time Line Therapie auch alle folgenden, damit
verbundenen Erfahrungen dazu, sich positiv zu verdndern und aufzulésen. Das
Schweben iiber der Zeit bewirkt einen angenehmen Abstand (Dissoziation) von
unangenehmen, schmerzhaften Erlebnissen, weil diese tief unter einem liegen und
wir all den Abstand nehmen kdénnen, den wir gerade brauchen und wollen. Das
macht diese Methode besonders gut geeignet fiir traumatische Belastungen.
Gleichzeitig ist es jeder Zeit moglich, ganz und gar in das jeweilige Ereignis ein-

zutauchen, und, was auch immer wichtig sein sollte, noch einmal zu durchleben.

Nach dem Timeline Modell hingen alle Erinnerungen zu einem bestimmten The-
ma in Form einer "Gestalt" aneinander. (Dies hat nichts mit dem Begriff "Gestalt"
in der Gestalttherapie (Fritz Perls) zu tun!). Man kann sich das am Besten wie
Perlen vorstellen, die an einer Kette hingen. Jede Perle ist ein neues Erlebnis in
Zusammenhang mit dem urspriinglichen Thema (zum Beispiel Angst). Mit der

Zeit wird diese Kette immer schwerer und bedriickender. Wenn es uns nun gelingt
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zuriickzugehen zur allerersten Perle und den Knoten zu 16sen, der sie festhilt,
purzeln auch alle anderen folgenden Perlen von der Schnur. Zu jedem unserer
Lebensthemen, zu jedem belastenden Gefiihl und Konflikt, gibt es nach dem An-

satz der Time Line Therapie eine solche Kette (Gestalt).

9. Ereignis

3. Ereignis

2. Ereignis

1. Ereignis

000000000

,Gestalt” einer Erinnerung

Fur wen ist Timeline Methode geeignet?

Belastende Emotionen lassen sich mit der Zeitlinienarbeit ebenso erfolgreich be-
arbeiten, wie Konflikte, Phobien und negative einschrinkende Entscheidungen
und Glaubenssitze. Nach den derzeitigen Erfahrungen gibt es kaum ein schonen-
deres Verfahren zur Bewiltigung von traumatischen Erfahrungen. Allerdings
muss man auch hier einschriankend (wie bei jedem Verfahren) sagen: es ist kein
Allheilmittel, und so grof3 die Erfolge damit sein kénnen, so gibt es auch Themen,

die anderer oder weiterer Methoden bediirfen.

Ahnlich wie in der Hypnose gehdren keine besonderen Fihigkeiten dazu, sich von
einem erfahrenen Therapeuten oder Coach durch einen Timeline Prozess fiihren
zu lassen. Man sollte sich nur grundsétzlich darauf einlassen konnen. Ein norma-

les Vorstellungsvermdgen reicht aus. Wenn man sogar iiber eine gute bis hervor-
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ragende Fantasie und Vorstellungsfahigkeiten verfiigt, umso besser. Fiir die Ar-
beit schwebend iiber der Zeitlinie ist es wichtig, sich vorstellen zu konnen, dass
man hoch iiber der Zeit schwebt, tief unter sich seine Zeitlinie, die sich von der
Vergangenheit kommend iiber die Gegenwart in die Zukunft erstreckt und sich
darauf vor und zuriick zu bewegen. Dies kann je nach Veranlagung des betroffe-
nen Menschen eher in Bildern geschehen, in Gefiihlen oder auch auditiv in Ge-

danken, Worten oder ganz anders.

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine Anleitung, die auch zur Selbsthilfe ge-

eignet ist.
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Die Arbeit mit der Zeitlinie

— Eine Anleitung zur Selbsthilfe —

In der folgenden Anleitung wird die Arbeit mit einem als belastend empfundenen
Gefiihl beschrieben. Es ist eine Anleitung, wie Sie die Ansédtze der Time Line
Therapie zur Selbsthilfe anwenden konnen. Diese Selbsthilfeanleitung ist nicht als
Ersatz fiir eine Psychotherapie oder gar psychiatrische Behandlung geeignet.
Wenn sie schwerwiegende psychische Probleme haben, sollten Sie die beschrie-
benen Ansitze nur unter Anleitung eines Arztes oder Psychotherapeuten anwen-

den.

Wie steige ich ein?

Vielleicht haben Sie ein belastendes Gefiihl, das Sie immer wieder heimsucht —
Wut, Angst, Eifersucht, Scham oder etwas Anderes, ein Gefiihl, von dem Sie sich
nicht mehr so dominieren lassen wollen. Dann wéhlen Sie fiir den folgenden Pro-
zess dieses Gefiihl aus. Kommen Sie mit diesem Gefiihl in Kontakt! Wann tritt es
tiblicher Weise besonders auf? Wann ist es schlimmer, wann weniger schlimm?
Erlauben Sie sich, ein Ereignis ins Gedichtnis zu rufen, bei dem das Gefiihl be-

sonders belastend erfahren wurde.

Oder Sie haben ein Verhalten, dass Sie als wenig hilfreich empfinden oder ir-
gendwelche korperlichen Beschwerden, die Sie sich nicht erkldren kdnnen (etwas
,Psychosomatisches*)? Dann kommen Sie mit dem dominierenden Gefiihl in
Kontakt, das mit diesem Thema verbunden ist. Wann erfahren Sie dieses Problem
am meisten? Wann haben Sie es zuletzt erlebt? Erinnern Sie sich in allen Einzel-
heiten daran wie das dann fiir Sie ist. Was fiihlen Sie dann emotional? Nehmen
Sie fiir den folgenden Prozess das Gefiihl, was bei diesem Problem am deutlichs-

ten erfahren wird.
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1. Schritt: Klarung der Zeitlinie

In welche Richtung wiirden Sie zeigen, wenn ich Sie fragen wiirde, wo Thre Ver-
gangenheit ist? Und in welche Richtung wiirden Sie zeigen, wenn ich Sie fragen
wiirde, wo Thre Zukunft ist? Die Verbindung dieser beiden Richtungen bildet eine
Linie, Thre Zeitlinie. Unbewusst organisiert jeder Mensch seine Zeit rdumlich im
Verhiltnis zu sich. Selbst wenn Sie noch nicht sicher sind, wo sich fiir Sie die
Vergangenheit und wo die Zukunft befindet, stellen Sie sich einfach vor, die Zeit
wire eine Linie, vielleicht ein Fluss (der Fluss des Lebens) oder eine Stralle oder
ein Weg (Lebensweg). In welcher Richtung befiande sich dann die Vergangenheit

und in welcher die Zukunft?

Wie die Zeitlinie verlduft, ist fiir jeden Menschen anders. fiir manche Menschen
liegt sie irgendwo vor ihnen und geht von links nach rechts oder auch von rechts
nach links. Fiir andere Menschen kommt sie von hinten (mit der Vergangenheit
hinter ihnen) und l4uft durch den Korper/Kopf nach vorne in die Zukunft. Sie
kann von schrig unten nach schrig oben verlaufen oder auch Kurven beschreiben.
Wie auch immer die Zeitlinie in der Vorstellung verlduft, ist es vollkommen in

Ordnung.

Und wenn ich Linie sage, dann muss das nicht unbedingt eine bildliche Vorstel-
lung sein. Es kann auch ein Gefiihl sein oder irgendetwas auditives, also etwas

was Sie horen oder sich sagen.

Wie auch immer Sie das machen und sich vorstellen, ist das vollkommen in Ord-
nung, ist das perfekt. Bei den folgenden Anleitungen werde ich das personlichere

Du verwenden, einverstanden?

Ein erstes Experiment

Warum machst du nicht gleich einmal ein Experiment und stellst dir vor, du wiir-
dest hoch hinauf schweben, hoher und hoher, und tief unter dir liegt die Zeit, dei-
ne ganz individuelle Linie, die aus der Vergangenheit kommt und iiber die Ge-

genwart in die Zukunft fiihrt. Und wie angenehm das ist, all das unter sich zu-
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riickzulassen, alles, was dich im Alltag belastet und beschiftigt hat. Ganz einfach
sicher, geschiitzt und angenehm hoéher und héher zu schweben... So hoch sogar,
dass deine Zeitlinie nur noch wenige Zentimeter lang ist, so wie auch eine Stral3e
kiirzer und kiirzer erscheint, wenn man sie von hoch oben aus betrachtet, wie auch
Menschen, Hiuser und Landschaften mit der Entfernung kleiner und kleiner wer-

den ... angenehm ... sicher ... leicht ...

Ja, und dann zuriick in die Vergangenheit zu schweben, in einem angenehmen
Abstand, vielleicht bis zu irgendeinem angenehmen und erfreulichen Ereignis
deines Lebens ... tief unter dir ... Und du brauchst nicht einmal zu erkennen, was
genau sich dort unten befindet, aber vielleicht weilit du bereits, dass du in beliebig
viele angenehme, erfolgreiche und freudige Ereignisse dort unten eintauchen

konntest, um sie fiir deine Unterstiitzung noch ein- mal zu erleben ...

Und dich dann einmal umzuwenden in Richtung der Zukunft und in diese Rich-
tung zu schweben, liber die Gegenwart hinaus in die Zukunft, zu einem angeneh-
men und erfreulichen Ereignis deiner Zukuntft... tief unter dir... und du weil3t viel-
leicht auch hier bereits, dass du in beliebig viele angenehme, erfolgreiche und
freudige Ereignisse dort unten ein- tauchen konntest, um sie fiir deine Unterstiit-
zung bereits in der Gegenwart zu erleben... Auf der Ebene des Unbewussten und
wihrend einer Trance herrscht das Prinzip der Zeitlosigkeit ... Alles ist jetzt ...
Selbst kiirzeste positive Erfahrungen sind dort genauso wertvoll wie langandau-

ernde ... wir kOnnen sie wunderbar nutzen!

Und dann zunéchst einmal wieder zuriick zur Gegenwart und hinunter, zuriick ins

Hier und Jetzt dieser aktuellen Zeit zu schweben. Jetzt ...

Entdecken der Grundursache

Bei der klassischen Timeline Therapie ist nicht n6tig, den genauen Inhalt des je-
weiligen Ereignisses zu kennen, ja nicht einmal hilfreich! Also lass einfach los.
Du hast in dem Prozess all den Abstand und die Sicherheit, die du willst und die

ndtig ist. Nicht notig, viel zu wissen, einfach nur das Erste als Antwort nehmen,
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das in den Gedanken auftaucht. Die innere Weisheit deines Unbewussten weil3,

was deinem Bewusstsein verborgen bleibt.

Was genau ist dein Problem? Worum geht es dir in diesem Prozess. Um welches
belastende oder hinderliche Gefiihl geht es dabei? Wenn es mehrere sind, wihle
das aus, was dir im Augenblick das Wichtigste zu sein scheint. Benenne innerlich

das Gefiihl um das es geht.

Und nun antworte ganz spontan auf die folgenden Fragen. Uberlasse sie der

Weisheit deines Unbewussten.

Ich weiB, dass dein Verstand diese Fragen nicht beantworten kann, aber dein Un-
bewusstes weil3! Und wenn du es wiisstest... nimm, was immer hochkommt... ver-

traue deinem Unterbewusstsein!

Es kann sein, dass es dir vorkommt, du wiirdest es erfinden. — Prima!

Die Fragen

,,Was ist die Grundursache fiir das Problem mit diesem Gefiihl (benenne das Ge-
fiihl), das erste Ereignis, das, wenn es aufgelost ist, bewirkt, dass dieses Thema

und dieses Gefiihl kein Problem mehr fiir dich ist?

Wenn du es wiisstest, war es vor, wihrend oder nach deiner Geburt?* Wenn vor

deiner Geburt: ,,Im Mutterleib oder davor?
Wenn im Mutterleib: ,,In welchem Monat?* — Nimm die erste Zahl die auftaucht!

Wenn davor: ,,War es ein vergangenes Leben oder ist es durch deine Vorfahren zu

dir gekommen?*
Wenn ein vergangenes Leben: ,,Vor wie vielen Leben?*
Wenn durch die Vorfahren: ,,Vor wie vielen Generationen?*

Wenn nach der Geburt: ,,Wenn du es wiisstest, wann war es? Wie alt warst du?* —
Nimm das Erste was auftaucht, iiberlasse es deinem Unbewussten. Tu so als ob,

erlaube dir zu fantasieren, oder iiberlasse den ganzen Prozess der Weisheit deines
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Organismus, deines Unbewussten. Du brauchst es nicht einmal mit dem Verstand

zu wissen, weil dein unbewusstes Wissen, es weil3!

Der Time Line Prozess

Nachdem der Zeitpunkt der Grundursache geklért ist, beginnt die eigentliche Ar-
beit mit der Zeitlinie. Diese enthilt die folgenden Schritte:

1. Schwebe hoch hinauf iiber die Zeit und zuriick zur Grundursache.

Nimm als Erstes die Position direkt iiber dem Ereignis ein — hoch oben in ange-
nehmem Abstand. Dein Unbewusstes weil3, wann du an der richtigen Stelle bist.
Vielleicht siehst du dort unten etwas, was dir sagt, dass du dort richtig bist, ein
Leuchten vielleicht oder auch einen dunklen Punkt oder in irgendeiner anderen
Farbe. Vielleicht hast du ein Gefiihl dafiir oder es klingt einfach richtig. Vertraue
einfach deinem Unbewussten, dass es dich zur richtigen Stelle fiihrt. Sage dir,
entscheide, dass hier oder dort der richtige Punkt, die richtige Zeit ist, um dieses
Thema erfolgreich zu bearbeiten. Und der Weg dorthin kann in wenigen Augen-
blicken vollendet sein, ganz gleich, wie weit zuriick in die Vergangenheit du
musst. In unserer Vorstellung und auf der Ebene des Unbewussten gibt es keine
Zeit, sodass du von einem Augenblick zum anderen Jahrtausende iiberwinden

kannst.

2. Wahrnehmen des Gefiihls und nehmen der positiven Lernerfahrungen.
Direkt liber dem Ereignis nimmst du nun das Gefiihl wahr um das es geht, und
nimmst dann all die positiven Lernerfahrungen, die du aus diesem Ereignis lernen
kannst. Das kann sowohl auf bewusster, wie auch auf unbewusster Ebene gesche-
hen. Lade dein Unbewusstes ein, all diese positiven Lernerfahrungen an der Stelle
in deinem Organismus zu speichern, wo es solche Dinge {iblicher Weise speichert,
damit sie gut in deinem Leben verfiigbar sind. Wir konnen aus allem etwas Positi-
ves und Hilfreiches lernen, egal wie schmerzhaft und schlimm es gewesen sein
mag! Wichtig: es sollen positive Dinge sein! Nicht so etwas wie ,,Das Leben ist

furchterlich!* oder ,,Du hast sowieso keine Chance®, ,,Dein Vater ist ein Arsch-
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loch und du ein armes Molly*“. Solche Dinge sind nicht hilfreich und nicht positiv.
Besser wire: ,,Auch wenn das Leben manchmal schlimm sein kann: Ich habe
iiberlebt!” ,Fiir mich ist gesorgt, auch wenn mir Schlimmes widerfahren ist.*
,INun weil} ich, wie ich fiir mich selbst sorgen kann und das tue ich von jetzt an so

wie ich es brauche und mir gut tut* und so weiter.
3. Weiter zuriick in die Vergangenheit und Loslassen des Gefiihls.

Als néchsten Schritt schwebst du weiter zuriick in Richtung Vergangenheit, min-
destens eine halbe Stunde bevor das Ereignis auch nur begonnen hatte sich anzu-
bahnen. Eine Zeit, wo noch alles gut war. Dort schaust du in Richtung Gegenwart
und dariiber hinaus in die Zukunft. Und stellst dir selbst die Frage: Wo ist dieses
Gefiihl nun? Stellst du fest: Es ist verschwunden!?

Normaler Weise sollte das Gefiihl dort bereits verschwunden sein (es ist ja
schlieBlich lange bevor das belastende Ereignis auch nur begonnen hatte!). Wenn
nicht, lass das belastende Gefiihl, um das es geht, einfach mehr und mehr los. Ma-
che es ganz auf deine Weise. Sage dir, dass es an diesem Ort, zu dieser Zeit tat-
sdchlich verschwinden kann, weil du alles was es daraus zu lernen gab, nun ge-
lernt hast. Stelle dir vor, wie al - les Belastende nach unten von dir abfillt oder
nach oben von dir fortstromt. Lass es wie aus der Zeitlinie herausfallen oder nach
oben ins Universum schweben. Oder du fiihlst ganz einfach auf deine Weise, dass
du es loslésst, solange, bis jenes Gefiihl ganz und gar verschwunden ist. Schwebe
gegebenenfalls noch hoher und noch weiter in Richtung Vergangenheit, so lange,

bis es sich gut anfiihlt. Geniel3e, wie angenehm es ist, das zu erleben, frei zu sein.

Manchmal sind noch nicht alle positiven Lernerfahrungen genommen worden,
sodass es schwierig ist, ganz und gar loszulassen. Dann erlaube dir, nun, an dieser
Stelle alle positiven Lernerfahrungen zu nehmen, die wichtig sind, damit du jenes
belastende Gefiihl jetzt loslassen kannst. Wenn du alles daraus gelernt hast, was es
an Positivem zu lernen gab, gibt es keinen Grund mehr, an dem Gefiihl festzuhal-
ten. Deine grundsétzliche Fihigkeit, solche Gefiihle wieder zu erleben wenn es

hilfreich und niitzlich ist, wirst du jeder Zeit behalten!
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4. Licht von Heilung und Liebe empfangen und weitergeben.

— Ein weiterer moglicher Schritt — Um die Heilung zu vertiefen, kannst du dir als
Néchstes vorstellen, dass dich aus einer unerschdpflichen Quelle des Universums
Energie von Liebe und Heilung durchstromt. Sie stromt durch den Scheitel in dich
ein und erfiillt dich mit solchem Uberfluss, dass es aus deinem Herzen wieder
herausstromt und in jenes Ereignis, dort unten, um auch dort weiter zu heilen. Das
jingere Du, die ganze Situation und alle die daran beteiligt waren, werden davon
erflillt. Und die Energie stromt weiter in die Zeitlinie bis in die Gegenwart und die
Zukunft. Nimm die positiven Verdnderungen der Zeitlinie wahr. Vielleicht be-
ginnt sie zu erstrahlen, zu glitzern und funkeln, vielleicht richtet sie sich anders

aus — nimm einfach die positiven Verdnderungen war.

5. Wahlweise: Test des Gefiihls

Nun kannst du einen Test machen: Schwebe kurz hinab und hinein in jenes Erleb-
nis in der Zeitlinie und schau, ob das Gefiihl noch dort ist. Es sollte sich auch dort
unten mindestens neutral anfithlen. Du brauchst das nur kurz zu priifen und kannst
sofort wieder hinauf hoch iiber die Zeit schweben. Gibt es noch Reste des belas-
tenden Geflihls, so hast du noch weitere Arbeit zu tun. Vielleicht gibt es doch
noch ein fritheres Ereignis, dann geh zuriick zum allerersten Mal und beginne dort
erneut mit dem Prozess, des Lernens und Loslassens. Schwebe weiter zuriick und

hoher hinauf; bis es sich gut an - fiihlt.

Es kann auch sein, dass es eine Seite in dir gibt, die glaubt, dieses belastende Ge-
fiihl wére aus irgendeinem Grund noch wichtig fiir dich. Was konnte dafiir spre-
chen, an dem Gefiihl festzuhalten? Welche Bedenken und Angste stecken dahin-
ter? Sind die wirklich berechtigt? Warum? Gegebenenfalls tauchen bei solchen
Fragen weitere Themen auf. Bestimme das dominante Gefiihl, das dich dabei be-

lastet und beginne damit gegebenenfalls einen neuen Zeitlinienprozess.

Wie auch bei anderen Methoden sind hier manchmal die Grenzen fiir eine eigene

Arbeit mit sich selbst erreicht (besonders wenn man sie auf einem solchen autodi-
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daktischen Wege wie hier lernt). Dann brauchst du vielleicht professionelle Unter-

stiitzung, um damit weiterzukommen.

6. Zuriick zur Gegenwart und weitere Bearbeitung

Wenn das Gefiihl auch in diesem Test mindestens neutral ist, kannst du beginnen,
zu- riick zur Gegenwart zu schweben. Lade dein Unbewusstes ein, dabei an jedem
weiteren wichtigen Ereignis kurz eine halbe Stunde vorher (aus der Vergangenheit
kommend) anzuhalten und (wie bereits gelernt) das positive Lernen zu nehmen
und belastende Gefiihle loszulassen. Das kann sehr schnell gehen, weil es auf
Ebene des Unbewussten keine Zeit gibt. Daher hat die Weisheit deines Organis-
mus, deines Unbewussten, alle Zeit die es braucht und will, um die Arbeit inner-

halb weniger Minuten, ja sogar Sekunden &uflerer Zeit abzuschlieen.

7. Zuriick hinein in die Gegenwart und ins Hier und Jetzt.

Schwebe in die Gegenwart zuriick und hinunter in das Hier und Jetzt. Herzlichen

Gliickwunsch, du hast ein groBes Stiick Arbeit fiir dich getan.

Links

Timeline Therapie Hompage von Tad James (Time Line Therapy Association)

seskoskosk

Weitere hilfreich Tipps und Anleitungen zum Thema Gesundheit, Therapie und
Personlichkeitsentfaltung finden Sie auf unserer Internetseite

http://www.inhypnos.de

© 2009 Elmar Woelm — InHypnOs — Institut fiir Hypnotherapie und Hypnosystemische Losungen

_14 -




