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Modulo lll: Dinamicas del Tiempo C"’bAC H I N G

P R OFESI ONA AL

Trabajaremos tres clasificaciones del tiempo:

Lineas deltiempo: Ejercicios y posiciones basados en el concepto del tiempo como una linea.
En relacion a ella podemos sentir que estamos dentro del tiempo (asociados en el tiempo) o
podemos ver el tiempo desde afuera como una pantalla, pelicula, etc (disociado en el
tiempo).

Manipulacion del tiempo: estos son gjercicios basados en la distorsion o manipulacion del
concepto temporal normal. Podemos acelerarlo, cambiarle la cualidad, comprimirlo,
expandirlo, etc. cada alteracion crea diferentes percepciones y se utiliza para diferentes
objetivos.

Campos del tiempo: El concepto del tiempo no solo se percibe linealmente, sino
espacialmente, en campos que nos contienen. En estos egjercicios utilizaremos metaforas y

arquetipos.

Dinamicas:

1. Caminata asociada (pasado, presente, futuro): Estoy asociado a la linea de tiempo y a
los eventos que en ella ocurrieron, estan ocurriendo o van a ocurtir.

2. Caminata disociada (pasado, presente, futuro): Camino por fuera de la linea, miro de
afuera, tomo perspectiva, me doy cuenta, veo desde afuera los eventos, observo,
tomo distancia, tengo perspectiva.

3. Salir y entrar en un momento determinado: Puedo bajarme de la linea, tomar distancia,
observarla. Puedo elegir entrar a un momento de la vida para recordarlo, revivirlo, tener
mas datos. Trabajo las dos posiciones asociado y disociado.

4. Caminata al pasado desde el presente: Entro en el momento presente. Desde alli

camino dentro de la linea, asociado en direccion a mi pasado. De esta manera con la
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experiencia del presente, puedo recordar y dar una hueva mirada a los hechos. Puedo
recordar mi vida hasta el momento del nacimiento.

Viajar desde el futuro al presente: Entro en el momento presente. Desde alli trazo una
linea hacia el futuro y camino dentro de ella, en estado asociado. Voy habitando mi
futuro, pensando, sintiendo, imaginando, descubriendo, dejando que mi mente
Inconsciente genere nuevos modelos de pensamientos.

Mas alla del tiempo hacia el pasado: Marco la linea del tiempo, asociado camino desde
el presente hacia el pasado hasta el borde, donde este tiempo termina, salto fuera del
tiempo, al momento donde el alma nacio, o antes de la primera vida. Antes del
nacimiento, o entre espacios de vidas.

Mas alla del tiempo hacia el futuro: Marco la linea del tiempo, asociado camino desde
el presente hacia el futuro hasta el borde, donde este tiempo termina, salto fuera del
tiempo, en un momento futuro mas alla de esta vida.

Antes del tiempo, antes del nacimiento: es como una amplificacion de mas alla del
tiempo hacia el pasado, salto fuera del tiempo, no estoy atrapado por los marcos
temporales, en una profunda vivencia de reintegracion de la energia primordial, el
origen de todo.

Después del tiempo mas alla del ultimo dia de mi vida: es como una amplificacion de
mas alla del tiempo hacia el futuro, salto fuera del tiempo, estoy mas alla del tiempo,
en una profunda vivencia de reintegracion de la energia trascendente o espiritual.
Paseo a Futuro, Chequeando los momentos de Sl y de NO: imagino y marco una linea
de tiempo del presente al futuro. Imagino y marco los momentos del futuro que quiero
testear. Camino entrando y habitando cada momento y sintiendo si el cuerpo me dice
Sl o NO a esa situacion que estoy planificando.

Sembrado de linea del tiempo: Imagino una linea de tiempo con eventos futuros los
cuales puedo marcarlos para crea un anclaje visual y espacial. Desde la posicion
disociado (por fuera de la linea del tiempo) observo esos eventos y los cargos de la
energia necesaria (accion, amor, logro, exito, resolucion). Voy impregnando esa
emocion en mi tiempo futuro, camino (asociado) sobre la linea del tiempo y siento esa
energia en cada evento. Realizo la caminata las veces que sean necesarias.

Descubrir el futuro, caminata desde un momento en el futuro hasta el presente: Marco

el momento presente y uno en el futuro. Imagino un momento de logro. Voy a el, lo
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habito, siento, disfruto, y luego desde el futuro, camino hacia el momento presente,
dejando que mis mentes consciente e inconsciente vayan descubriendo los pasos que
di para conseguir ese futuro.

Pasado Positivo: en esta linea estan mis recuerdos positivos, nutritivos, toda la
secuencia del pasado de mi vida que tiene esas caracteristicas. Teniendo en cuenta
mi lado positivo, y estando asociado a la linea del tiempo, desde esa lateralidad busco

hacia atras en el pasado, una secuencia de eventos positivos.

. Pasado Negativo: en esta linea estan mis recuerdos negativos, dolorosos, toda la

secuencia del pasado de mi vida que tiene esas caracteristicas. Teniendo en cuenta
mi lado negativo, y estando asociado a la linea del tiempo, desde esa lateralidad busco
hacia atras en el pasado, una secuencia de eventos de esas caracteristicas negativas.

Futuro Positivo: En esta linea estan mis proyectos positivos, nutritivos, toda la
secuencia del futuro de mi vida que imagino, proyecto con esas caracteristicas.
Teniendo en cuenta mi lado positivo, y estando asociado a la linea del tiempo, desde
esa lateralidad busco delante en el futuro una secuencia de eventos positivos.

Futuro Negativo: en esta linea estan mis temores, mis miedos, las consecuencias de
las creencias limitantes que proyecto en el futuro, como hechos que van a ocurrir.
Teniendo en cuenta mi lado negativo, estando asociados a la linea de tiempo, desde
esa lateralidad busco hacia adelante en mi futuro, una secuencia de eventos de esas
caracteristicas.

Rayo de la vida: configuro mi linea del tiempo como una calle, en donde el centro sera
todo lo que tenga que ver con quien soy y con mi leyenda personal; y los laterales con
todo aquello que esta desalineado a mi YO SOY.

Caminar los lingjes: Dibujo en el suelo el mapa de mi lingje y me preparo para habitarlo
desde un lugar asociado conectando con mis raices.

Detener el tiempo: congelo el tiempo y todo se detiene, esto me permite ver o analizar
una situacion, observar los detalles, apreciar cosas que en movimiento no veo.
Activar el tiempo: congelo el tiempo y luego lo activo. Todo se detiene y despues se
pone en marcha.

Comprimir el tiempo: en estado asociado traigo hacia mi el tiempo, en estado

disociado puedo comprimir la linea del tiempo con mis manos.
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22. Estirar eltiempo: percibo el tiempo que deseo trabajar, toco con mis manos para hacer
real ese borde, y lo empujo, estirando el tiempo.

23. Entre dos momentos de tiempo: detengo el tiempo entre dos momentos. Alli entre
€50s momentos, hay un espacio sin tiempo, es la clave para la meditacion. Creo un
espacio con mis manos expandiendo ese campo de vacio entre dos momentos.

24. Acelerar el tiempo: Asociado: me permite avanzar rapidamente a momentos del
futuro sin tener que vivir cada instante.

Disociado: las escenas pasan delante de mi como una pelicula en camara rapida y esta
distorsion del tiempo me desengancha de las situaciones actuales.

25. Expandiendo el momento presente: parado desde el momento presente, toco con
mis manos para hacer real los bordes que componen dicho tiempo. Empujo ese borde,
estirando el tiempo.

26. Tiempo de Kairos: Manipulo la cualidad del tiempo, imagino poder tomar a kairos de
su mechon y tenerlo en a mi lado para gozar de sus cualidades.

27. Re encuadre esencial: Escribo algo que deseo. Parados desde el presente camino
hacia el futuro preguntandome ;Habiendo conseguido esto, que quiero que es todavia
mas importante?, debo hacerme esta pregunta hasta llegar a emociones o valores de
paz, amor, donde no hay mas alla. Me doy la vuelta, regreso al momento presente
trabajando las preguntas al reves: teniendo paz, ;como es tener X?

28. Rezar por el pasado: la técnica consiste en rezar por eventos o personas del pasado.

29. Realidad virtual interactiva: en una zona del espacio creo un campo de futuro. Alli
estara ocurriendo algo que deseo probar. Entro en el y veo-escucho-siento en estado
asociado lo que viviria si fuera real.

30. Visidn de vida: creo la vision de la vida, aca tenemos todos los permisos para imaginar
un futuro ambicioso. Vivo experiencias, diseno mi futuro, le agrego elementos, habito
ese espacio.

31. Avance en el tiempo, entre dos obstaculos: Imagino un tema/problema, y lo convierto
en metafora. Debo ir del presente al futuro pasando entre medio de ambos problemas
(ahora simbolizados a traves de la metafora), para ello realizo una transformacion
metaforica que me permita atravesarlos, detecto que hay un lugar justo en donde

puedo ir mas alla de ellos sin dano.

WWww.cocrear.com.ar www.escueladecoachingprofesionalcom  Direccion Central (549) 11 6273 2345




Escuela Internacional de Coaching Profesional

32. Mentor del futuro: por la linea del tiempo de mi vida viene caminando hacia mi un YO
de maxima excelencia, ese que ya sabe, que ya aprendio, que puede ser un mentor,
un consejero. Viene a darme un abrazo, a contarme un secreto, a decirme algo
importante, a traerme noticias de lo que voy a lograr.

33. Yo maximo: en un avance de mi evolucion en el futuro, miles o millones de anos, existe
este personaje que es mi yo maximo. En la linea del tiempo este yo esta mas alla de
mi vida actual, en un campo futuro, puedo ir hacia donde esta y habitarlo, aprender de

su estado de conciencia, y energia.
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