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  Introduzione


  Benvenuto o benvenuta alla lettura di questo corso! Ci occuperemo di time line, una tecnica che ti permetterà di avere sempre presente la tua “linea della vita”. Ma il nome non rende l’idea di quanta potenza ci sia dietro questa semplice, intuitiva eppure straordinaria tecnica! 


  La time line è uno strumento eccezionale che funziona come una macchina del tempo, ti permette di rivivere e rivedere il passato e, cosa più che mai importante, modificarlo nei punti che non ti sono piaciuti. Inoltre, è possibile pianificare il futuro, nei minimi dettagli e senza troppe difficoltà!


  Grazie alla time line potrai:


  • controllare il passato e “aggiustarlo”;


  • programmare il futuro;


  • gestire il presente senza stress.


  Avrai insomma un totale controllo del tuo tempo, passato, futuro e presente. Direi che siamo pronti a incominciare, quindi partiamo subito! 


  Buona lettura!


  
    

  


  
    
  


  CAPITOLO 1: Come funziona la Time Line


  Iniziamo con il capire cos’è e come funziona questa time line. Fu ideata da Tad James, un formatore americano espertissimo di PNL (Programmazione Neuro Linguistica), che cercava un modo semplice per rappresentare “la vita” di una persona. Invece di elaborare complessi sistemi, grafici o altro, ricorse alla più semplice delle soluzioni: camminare. Ipotizzò che ogni passo fosse un anno, e così riuscì a suddividere la propria vita in un numero preciso di passi, e a ogni dato numero poteva far corrispondere un evento preciso, come l’inizio della scuola, il giorno del diploma, il giorno del matrimonio e così via. 


  È quindi tutto così semplice?! Ovviamente no! O meglio, parte tutto da qui: guardare a terra e immaginare il proprio vissuto come un cammino. In questo modo anche un bambino può “mappare” con facilità ogni evento della vita, quel che invece è straordinario è che tramite questa semplicissima associazione è possibile sfruttare alcune tecniche, in virtù delle capacità immaginative del cervello umano. Infatti, quando facciamo un cammino nei nostri anni passati, ci viene automatico “ancorarci” ad essi, ricordando con facilità gli eventi trascorsi, magari cose cui non pensavamo più da anni. Tad James elaborò quindi delle tecniche per operare sul tempo in tutti i suoi aspetti: passato, presente e futuro.


  SEGRETO n. 1: la time line permette, in modo semplice e intuitivo, di agire sul nostro passato, presente e futuro, modificando il tutto secondo le nostre esigenze.


  Come scoprire la propria linea


  Una caratteristica interessante che Tad James scoprì, è che ognuno aveva una propria, personalissima idea di questa linea. Certo, se si obbliga qualcuno a camminare dicendogli: «Questa linea che disegno a terra è la tua vita», lo si obbliga di fatto a prendere per vero queste parole. Ma se si lascia la persona libera di scegliere, libera cioè di immaginare dove e come tracciare questa linea, anche senza doverci per forza camminare sopra, ecco che tutto cambia. 


  Ci sono ad esempio persone che immaginano la linea come se li avvolgesse, come se fosse “arrotolata” intorno a sé, con il passato vicino ai piedi e il presente alla testa. Altri che la vedevano davanti a sé, per intero, con il passato a sinistra, il presente di fronte e il futuro a destra. Altri ancora che si sentivano “immersi” nella linea, con il passato alle proprie spalle e il futuro davanti a sé. Non importa come la si immagina, in tutti i modi la time line ha lo stesso, potentissimo effetto: visualizzare il tempo.


  Il potere della visualizzazione è da tempo noto, e permette di realizzare imprese altrimenti impossibili, o quasi. Tutti i vincitori (sportivi, o con una carriera brillante, o che si sentono pienamente realizzati) hanno questo in comune: la capacità di visualizzarsi al traguardo, alla meta, con l’obiettivo raggiunto. Perché il potere della visualizzazione è così potente?


  Il motivo è molto complesso e si cela nelle funzioni cerebrali comuni a tutti gli animali. In poche parole, quando facciamo un’esperienza, il nostro sistema nervoso attiva un meccanismo detto di abituazione, grazie al quale, se si rivive un’esperienza simile, si risponde ad essa in modo più rapido ed efficace, o se necessario, si impara a ignorare il segnale. Facciamo un esempio. È probabile che la prima volta che hai sentito dei cassonetti rivoltati dai netturbini ti sia allarmato/a. Ma la seconda volta ciò non è accaduto, e anzi, magari non noti neppure il rumore, per quanto forte, perché sai che è tutto normale. Questa è abituazione passiva. Quella attiva invece ci permette di svolgere attività complesse, come uno sport. La prima volta che ci alleniamo, il nostro corpo fa una fatica pazzesca. Ma già dalla seconda volta le cose cambiano. È il corpo più allenato? Senza dubbio, ma conta molto anche l’aver imparato cosa stiamo per andare a fare. Anzi, il nostro cervello e il nostro corpo sono così abili in questo, che se non aumentiamo di volta in volta l’intensità dell’allenamento finiamo per non trarne più grandi benefici. Insomma: la prima volta è sempre tutto più difficile, poi ci si abitua e non è poi così pesante. 


  SEGRETO n. 2: visualizzando un’esperienza nella nostra mente siamo in grado di affrontarla meglio quando e se si verificherà nella realtà.


  Tramite la visualizzazione possiamo ottenere questo, riusciamo cioè ad abituarci all’idea di dover fare qualcosa senza esserne troppo spaventati. Ma non è tutto qui! Infatti, la time line ci permette di agire anche sul presente e sul passato. Come ci riesce?


  Per questo dobbiamo attingere a un’altra capacità molto elaborata del cervello animale, cioè la percezione della realtà. Inutile prendersi in giro: nessuno ha neanche la più vaga idea della realtà! Possiamo al più descrivere ciò che i nostri sensi e la nostra esperienza percepiscono. Ma questo è solo una minuscola, quasi trascurabile frazione di ciò che ricade sotto il nome di “realtà”. 


  La nostra mente svolge sempre 3 funzioni quando incontra qualcosa di nuovo:


  • generalizza: ripercorre il suo “schedario” per cercare qualcosa di simile. Questo ci porta a identificare ogni porta come “porta” (è anche il motivo per cui, di fronte a una porta scorrevole, che esce dal nostro schema solito di riferimento, in genere rimaniamo spaesati per qualche secondo!);


  • cancella: tutto quel che non è interessante in quel momento è eliminato. L’attenzione è focalizzata su qualcosa, e non vuole distrazioni! Ad esempio, se sei al cinema ti concentri sullo schermo, e non presti attenzione al resto delle persone in sala. Non per questo tutti spariscono, rimangono solo “fuori” dalla portata della tua attenzione;


  • deforma: i ricordi sono sempre influenzati dalla memoria e dalle emozioni. La paura ad esempio ci fa sembrare le cose più spaventose e l’allegria più piacevoli. Conosci persone con qualche fobia? Ad esempio, paura di volare, o di nuotare nell’acqua alta? Prova a far descrivere l’interno di un aereo a chi ne ha terrore! Non ti parlerà di sedili e finestrini, ma di una tomba volante pronta a schiantarsi al suolo.


  Ora, questo meccanismo ha un senso logico: i nostri sensi percepiscono troppe cose tutte insieme, quindi il cervello deve “filtrare” ciò che serve al momento. Ma questo porta anche a ottenere una realtà molto contraffatta rispetto all’originale. Attraverso la time line puoi tornare ai momenti in cui i tuoi ricordi negativi ti bloccano, e “analizzarli” da fuori, in modo da non avere la spinta emotiva che ti travolge e paralizza. 


  Molti pensano a questo punto che sia solo una suggestione, che non sia “vero”. Se per esempio ricordano che i genitori sono stati troppo severi, questa è la realtà. Ed è vero, sì... ma solo nella loro mente! Magari i genitori non erano severi (o magari sì), ma il loro ricordo esagera, deforma, ricostruisce ciò che è accaduto in base al momento. Rivedendo la cosa da un altro punto di vista spesso ci si rende conto che le cose non erano proprio come le ricordavamo. Parleremo poi di queste tecniche, comunque.


  SEGRETO n. 3: rivivendo un evento passato con la time line, possiamo eliminarne l’aspetto emotivo e “riscrivere” ciò che è successo.


  Torniamo alla nostra linea. Come fare a sapere dove si trova la tua? È molto semplice, in realtà. Ecco come fare:


  • chiudi gli occhi per concentrarti meglio;


  • pensa a un evento passato, un mese fa, e pensa a “sistemarlo” in un punto dello spazio. È davanti a te? Dove, esattamente? A sinistra? A destra? O si trova dietro di te? Anche in questo caso, dove esattamente?


  • pensa a un altro evento passato, più recente, una settimana fa. Rispetto al primo dove si trova? Quando l’hai localizzato, pensa a un terzo evento ancora più recente, successo ieri, e cerca di stabilire anche la sua posizione;


  • ora pensa al futuro. Anche ora, prova a sistemarlo dove ti sembra meglio. È davanti? Verso destra? Si trova a fianco a te?


  • ora prova a unire i vari punti, secondo lo scorrere del tempo. Ecco, adesso hai identificato la tua linea!


  La prima volta potrai avere alcune difficoltà, specie se cerchi di evocare momenti molto carichi emotivamente. Questo perché più qualcosa ci “colpisce”, più tendiamo a rivivere le sensazioni, o al contrario cerchiamo di allontanarcene il più possibile, e questo rende difficile localizzarli nella linea del tempo. Ti consiglio quindi di cominciare con momenti meno potenti, che so, invece di pensare al giorno in cui hai avuto un terribile incidente o è nato tuo figlio, pensa a quando eri a scuola in un giorno qualunque, a dov’eri l’ultima vacanza e a una volta della settimana scorsa in cui eri in auto, tornando a casa.
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