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			Avant-propos

			Un modèle convivial et utile pour bien vivre et construire son avenir : la << Ligne du Temps >>

			Il y a trente ans déjà je fis connaissance de la « Ligne du Temps » de Tad James et Wyatt Woodsmall. Depuis, j’ai fait largement évoluer ce modèle qui, au départ, ne comportait que quatre techniques : deux pour rectifier le passé et deux pour organiser l’avenir. Ma pratique professionnelle m’a permis de découvrir d’autres richesses à ce modèle, m’incitant à créer de nouvelles techniques et interventions.

			À l’époque, j’avais trouvé la « Ligne du Temps » particulièrement pertinente et efficace pour accompagner les personnes que je suivais en psychothérapie, en hypnothérapie et en formation ; mon enthousiasme n’a fait que grandir lorsque je l’ai introduite dans mon autre domaine professionnel : le coaching.

			L’idée de conceptualiser le temps sous une forme spatiale est tellement évidente et naturelle que toutes les personnes avec qui j’ai eu l’occasion de travailler ont facilement mis à jour leur propre. « Ligne du Temps ». Que cette conceptualisation prenne la forme d’une flèche, d’un cycle ou qu’elle soit la synthèse tout à fait originale et personnelle de ces deux configurations génériques, la découverte de la Ligne du Temps se fait sans difficulté. En effet, tous ceux que je reçois en cabinet, comme en formation, n’ont aucun mal à saisir à la fois l’intérêt et la puissance de ce modèle si simple, si facile, si utile, si ludique et si convivial !

			C’est pour cette raison que j’ai choisi d’écrire ce livre : pour remercier ceux qui m’ont témoigné leur confiance et m’ont encouragé à partager le fruit de mes recherches sous une forme accessible à tous. Je l’ai écrit, bien sûr, en me servant des techniques que vous allez apprendre au fil des pages. Je les ai pratiquées déjà maintes fois moi-même et continue à m’en servir sans hésiter ; je vous les propose ici pour que vous puissiez découvrir aussi la diversité de leurs possibilités, l’efficacité qu’elles engendrent et l’élégance avec laquelle vous pouvez les utiliser pour reconfigurer votre Ligne du Temps, résoudre des problèmes, dresser un bilan personnel, (ré)organiser votre présent et construire votre avenir.

		




		
			Introduction

			Il était une fois la Ligne du Temps...

			Le temps, c’est ce qu’a trouvé la nature pour faire en sorte 
que tout n’arrive pas en même temps.

			(Anonyme)

			Qu’est-ce qui se passerait si vous pouviez décider de votre futur facilement, aisément, élégamment ? Qu’y aurait-il de changé en vous si vous vous découvriez la capacité de réaliser vos rêves, d’exaucer vos vœux les plus chers, de vivre vos désirs les plus profonds, et cela, en un « rien de temps »… ? Juste le temps nécessaire de « flotter au-dessus de votre Ligne du Temps » et d’appliquer les techniques d’un nouveau modèle de changement. C’est précisément ce modèle que vous allez découvrir dans ce livre ; il vous permettra de construire votre avenir. Cette proposition vous rappelle peut-être les promesses des contes de fées, n’est-ce pas ? Que vous y croyiez ou non, peu importe, laissez-vous donc « flotter au-dessus de votre Ligne du Temps » et apprenez ainsi à organiser votre vie, construire votre avenir et réaliser vos rêves.

			Et si vous aimez les contes de fées, si vous croyez en des Happy End, si vous appréciez les histoires qui se terminent bien, alors, tout ce que vous avez besoin de faire c’est « flotter au-dessus de votre Ligne du Temps… », car la bonne nouvelle, c’est que votre bonne fée, c’est vous-même ! Vous êtes votre propre Marraine Fée, celle qui sait transformer vos rêves en réalité. Oh, j’ai failli l’oublier, il y a une autre bonne nouvelle : votre carrosse restera un carrosse ; il ne se transformera plus en citrouille au douzième coup de minuit !

			Mais commençons au commencement, n’allons pas plus vite que la musique, démarrons bien comme il faut, car, « il était une fois votre Ligne du Temps… ».

			De quoi est composé ce livre ?

			Ce livre comprend trois parties de longueur inégale. La première traite de la découverte de la Ligne du Temps, en tant que modèle. Je vous y invite à découvrir l’organisation de votre ligne et à l’explorer depuis plusieurs points de vue et perspectives. La deuxième partie décline les principes généraux utiles à la bonne orientation de votre vie et à la construction de votre avenir. La troisième partie vise leur mise en pratique. Je vous proposerai des exercices tout au long de votre lecture, pour vous encourager à expérimenter et intégrer les concepts de ce modèle et vous permettre de poser les bons jalons pour aujourd’hui et demain.

			Dans la première partie de ce livre, le modèle de la Ligne du Temps est exposé sous son aspect générique. Le but est de vous présenter le concept de la Ligne du Temps et vous encourager à envisager, voire à visualiser, la vôtre. Les exercices proposés visent à vous sensibiliser à la possibilité de considérer le temps comme un paramètre incontournable dans les relations humaines, toutes les relations humaines, aussi bien celles avec vous-même, qu’avec les autres, et avec le monde qui vous entoure.

			Ensuite, la découverte de la Ligne du Temps se fera sous son aspect individuel. Je vous inviterai à découvrir et à vous familiariser avec votre propre Ligne. Dans la mesure où certaines caractéristiques de notre personnalité dépendent de l’organisation de notre Ligne du Temps, ces caractéristiques, et leurs effets sur notre vie quotidienne, seront développées ici. Pour vous aider à faire plus ample connaissance avec votre Ligne, vous serez invité à faire un voyage organisé à travers le temps pour remarquer le relief et l’agencement de votre Ligne. Au cours de ce voyage, vous découvrirez votre temporalité différemment en passant du temps au-dessus de votre Ligne, ce qui vous permettra de gagner en recul, en détachement et en perspective. Ce voyage sert également à vous initier au type de démarche à faire pour construire votre avenir avec la Ligne du Temps.

			Dans la deuxième partie, vous apprendrez les principes de base et les outils pratiques : ils vous aideront à construire l’avenir que vous désirez et, dans la mesure où un avenir radieux est le reflet d’une vie harmonieuse, cette partie décline le règlement intérieur d’un fonctionnement harmonieux. Au fil des chapitres, vous apprendrez à l’intégrer dans votre vie, ayant découvert comment prendre votre part de responsabilité, comment reconnaître vos valeurs et les faire vivre dans les divers domaines de votre vie, et comment créer des objectifs SUPER, des SUPER objectifs. Vous apprendrez également à vérifier l’équilibre de votre Ligne du Temps et découvrirez des moyens simples de la rééquilibrer, grâce aux exercices pratiques comme la désensibilisation d’une émotion pour que les évènements anciens n’aient plus de prise sur vous ; la transformation d’une décision limitante pour lever les injonctions parentales périmées ; l’appréhension de l’appréhension pour traquer les tracas de la vie quotidienne ; la découverte de la source des ressources pour connaître l’origine de toutes les ressources ; le renforcement de ressources pour apprécier encore et différemment comment le temps est relatif.

			Afin d’aligner vos actions avec vos objectifs, je vous inviterai à établir, d’une part, le bilan de vos buts réalisés et, d’autre part, celui des moyens que vous vous accordez pour les atteindre. Vous serez amené à réfléchir sur le degré de cohérence de vos objectifs, non seulement les uns par rapport aux autres, mais aussi par rapport à l’ensemble de vos projets. Ainsi vous serez encouragé à vous engager à 100 % dans les décisions visant à la réalisation de vos projets et à la construction d’un avenir désiré.

			Dans la troisième partie, je vous proposerai de revaloriser et réhabiliter votre capacité à rêver, pour vous permettre d’envisager de multiples scénarios futurs possibles. La technique de programmation d’un évènement à venir vous aidera à mettre en place les objectifs pour lesquels vous vous êtes engagé. Puis, je vous présenterai les trois principes de vie d’un gagnant et vous inviterai à les pratiquer dans votre vie quotidienne.

			De nombreux exemples vous aideront à apprécier comment les différentes techniques ont déjà aidé d’autres à se réaliser.

			En guise de conclusion, nous ferons un retour en arrière pour revisiter vos découvertes et nouvelles acquisitions, avant de vous souhaiter une bonne route sur votre chemin de vie avec la Ligne du Temps.

			
				
					La meilleure façon de faire les exercices

					Certains exercices vous paraîtront probablement longs à la première lecture. Ils s’appuient sur des techniques hypnotiques où la répétition est fréquente et la grammaire, pas toujours respectée. Vous pouvez vous faire accompagner par quelqu’un qui vous les lit d’une voix lente, douce et calme ; vous pouvez aussi les enregistrer vous-même en prenant le temps. Vous les réécouterez ainsi au moment de faire l’exercice pour en tirer le meilleur profit.

				

			

		




		
			Partie 1

			Découvrez la ligne du temps : prenez conscience des ressources qu'elle vous offre

		




		
			1

			Qu'appelle-t-on ligne du temps ? qu'est-ce que c'est ? à quoi cela sert-il ?

			La Ligne du Temps représente à la fois un modèle précis et un reflet de notre fonctionnement. En tant que modèle, il permet de mieux comprendre et d’appréhender notre vie, de nous repérer dans le temps ; en tant que reflet, son rôle de miroir nous permet de saisir la manière dont chacun d’entre nous s’y prend pour vivre sa vie au jour le jour, par rapport à ce phénomène incontournable – le temps.

			Un modèle pour se repérer dans la vie et un reflet précis de soi-même

			
			La Ligne du Temps nous concerne tous, et chacun à double titre : tous comme mode général et explicatif de l’être humain, et chacun de nous, en tant que personne unique, comme modèle révélateur de notre particularité, de notre singularité.

			En effet, le langage nous distingue des animaux, tout comme la capacité d’estimer et d’utiliser le temps. Le temps nous lie à notre propre histoire, ainsi qu’à nos prédécesseurs et à nos descendants. Le temps nous relie aux milieux socioculturels celui dont nous sommes issus et celui auquel nous appartenons à présent. Cette appartenance se repère aussi bien dans notre langage verbal que non verbal et notre manière de concevoir, de nous représenter et d’utiliser le temps.

			Cette capacité spécifique à l’homme de lier les évènements entre eux à travers le temps grâce au langage est mise en exergue dans la sémantique générale d’Alfred Korzybski1 sous le terme de « time binding », relier le temps. En effet, les animaux peuvent relier des points dans l’espace (« space binding ») pour repérer et délimiter leur territoire, mais ces liens touchent au monde réel et ne peuvent être transmis aux générations futures sans un apprentissage et une interaction directe avec la matière. L’homme n’a pas besoin d’expériences directes pour faire des apprentissages, des expériences vicariantes lui suffisent. Il est capable de mettre à profit le capital des apprentissages emmagasinés par les générations précédentes, d’enrichir ce capital et de transmettre l’ensemble à son tour. De tous les animaux, l’homme est le seul à pouvoir se projeter dans le futur et construire ainsi son avenir2.

			La Ligne du Temps est la représentation spatiale de notre temporalité. Cette représentation forme une configuration plus ou moins linéaire où se trouvent les trois « aires du temps » : le passé, le présent et le futur. Chacune de ces aires y trouve une place, la place que nous lui accordons selon la disposition et l’organisation de notre Ligne du Temps, car celle-ci reflète notre personnalité et nous renseigne sur notre façon d’être dans le monde. Les « aires du temps » remplissent chacune une fonction spécifique dans notre organisation personnelle. Nous explorerons ces fonctions plus en détail lorsqu’il sera question des moyens à mettre en œuvre pour construire votre avenir.

			Dans la mesure où la Ligne du Temps est la représentation spatiale de notre temporalité, il n’est pas question ici d’envisager la temporalité, le temps, sous forme d’agenda, de calendrier ou d’un autre support standard, préfabriqué. Il s’agit ici de découvrir la façon dont nous nous représentons le temps, notre temps au fil des heures, des jours, des semaines, des années… pour mieux nous comprendre nous-même et mieux vivre.

			Disposer de son temps, c’est disposer de sa vie. Appréhender la manière dont on se représente le temps pour mieux en disposer permet de vivre de façon volontaire et créative, maître de son sort, constructeur de son avenir.

			
			Un moyen d'arriver à une meilleure connaissance de soi

			Découvrir et se familiariser avec sa Ligne du Temps est une excellente manière de se découvrir et de mieux faire connaissance avec soi-même, au travers d’un modèle facile à comprendre et agréable à utiliser. La Ligne du Temps permet de mieux se connaître et mieux s’apprécier puisqu’elle se trouve au carrefour des deux repères les plus importants dont nous disposons pour nous représenter : l’espace et le temps. En effet, dans la mesure où la Ligne du Temps est la représentation spatiale de notre temporalité – nous nous trouvons constamment confrontés à ces deux axes de notre réalité quotidienne, nous nous situons forcément quelque part à un moment donné, reconnaître comment notre Ligne du Temps reflète notre organisation particulière nous permet d’apprécier notre fonctionnement actuel. Cela nous aide à mieux nous accepter, nous fournit des pistes de réflexion et de travail personnel pour améliorer notre façon d’être et d’agir dans tous les domaines de notre vie.

			La Ligne du Temps vous aidera, par exemple, à comprendre pourquoi certaines personnes ont du mal à se projeter dans l’avenir, alors que d’autres ont des difficultés à vivre au présent. Elle vous apportera un éclairage sur vos raisons de considérer certaines personnalités difficiles à comprendre et, en contrepartie, pourquoi d’autres vous trouvent rigide, désordonné ou franchement incompréhensible à leur tour.

			Je vous propose maintenant un premier exercice pour faciliter les échanges avec vous-même au fil des pages.

			
							Exercice 1 : Mon journal de bord

						
							Heureusement, nous ne nous souvenons pas de toutes nos expériences de vie comme si elles faisaient encore partie de l’instant présent. Mais, malheureusement, nous oublions parfois de passer en revue les évènements vécus, bons ou mauvais, heureux ou malheureux, agréables ou désagréables, qui puissent nous aider à mieux nous connaître et à mieux cheminer dans la vie.

							Au fils des pages de ce livre, au fil des exercices, vous serez invité à prendre note de certaines de vos expériences passées, présentes et futures dans le but de faciliter la construction de votre avenir.

							En effet, des études réalisées auprès des étudiants d’une faculté de sciences humaines aux États-Unis ont révélé que ceux qui, à la demande des expérimentateurs, avaient tenu un journal intime pendant leurs quatre années de fac, étaient plus heureux, mieux organisés et plus optimistes par rapport à leur avenir que leurs semblables à qui cette demande n’avait pas été formulée.

							Pour cette raison et d’autres que nous évoquerons le moment venu, vous trouverez utile de noter vos découvertes au fur et à mesure des exercices et des expériences structurées de ce livre. Choisissez un cahier qui vous servira de journal de bord. Par commodité, prenez-en un à spirale : pour le plaisir, choisissez-en un de votre couleur préférée ou avec un dessin qui vous plaît. 

						
							Choisissez aussi un stylo, un feutre, un crayon que vous aimez bien – il n’y a pas de mal à se faire plaisir ! Et, en sachant que ce journal vous appartient, que ce que vous y écrirez vous est personnel, bien à vous et uniquement pour vous, trouvez un lieu où le garder secret pour y confier vos pensées et vos réflexions, vos sensations et vos sentiments, vos souhaits et vos rêves, aussi bien que vos craintes et vos doutes. Ce cahier vous servira de journal de bord pendant votre voyage avec la Ligne du Temps, pour faire votre bilan personnel et construire votre avenir.

							Vous pouvez déjà commencer en notant ce que le premier exercice a évoqué pour vous, et ensuite, continuer à découvrir à quoi sert la Ligne du Temps.

					
						

			
			Une gestion du temps personnalisée

			Prenez quelques instants pour vous demander comment vous vous situez par rapport au temps. Vous allez probablement décrire comment vous courez après le temps, n’en ayant jamais assez pour faire tout ce qu’il faut ou tout ce dont vous avez envie ; peut-être ferez-vous la remarque que le temps vous semble long par moments, lorsque rien d’intéressant n’occupe vos journées. Peut-être constaterez-vous être toujours – ou jamais – à l’heure, au désespoir des personnes de votre entourage : vos collaborateurs, les membres de votre famille, vos amis, qui ne sont pas « fabriqués » selon le même modèle que vous.

			Appréhender votre fonctionnement par rapport au temps, en tenant compte de votre Ligne, vous encourage à une gestion du temps plus souple, plus réaliste, en phase avec votre organisation personnelle, respectueuse de votre manière d’être et d’agir dans le monde.

			Saisir et apprécier sa propre organisation encourage aussi à ouvrir grand les yeux et observer comment d’autres personnes peuvent réussir à vivre d’une manière si différente de la nôtre. Le modèle de la Ligne du Temps est aussi un modèle de tolérance, tout autant envers soi-même qu’envers autrui.

			Une boîte à outils pour faciliter et améliorer ses relations

			
			Faciliter et améliorer les relations avec soi-même et avec les autres est une recherche permanente. Qui d’entre nous pourrait honnêtement affirmer ne se soucier guère de la considération que peuvent lui porter les membres de son entourage proche ou lointain ? Personne, sans doute, car nous avons besoin les uns des autres, pour nous rappeler ne serait-ce que notre humanité.

			Heureusement, nous n’avons nullement besoin de vivre de façon dysfonctionnelle pour souhaiter aller bien et prendre les mesures qui s’imposent, pour faire en sorte que nos relations à autrui soient agréables à vivre et faciles à entretenir.

			La Ligne du Temps nous aide dans cette recherche. Puisque plus nous disposons d’informations nettes et précises sur nous-mêmes et nos interlocuteurs, sur le fonctionnement de chacun, mieux nous sommes à même d’éviter des maladresses, et de clarifier d’éventuelles ambiguïtés dans notre communication, susceptibles d’engendrer des difficultés de compréhension, voire des conflits.

			
			Un moyen de se construire un futur plein d'avenir

			Le temps est relatif, surtout la notion de causalité linéaire temporelle. Les liens entre le passé, le présent et l’avenir ne sont pas prédéterminés, donnés d’emblée et organisés a priori par une mesure extérieure comme le pendule, le calendrier ou le déroulement des saisons, bien que l’homme ait construit des moyens de mesure de toutes sortes au fil des âges.

			Concevoir le présent en fonction de notre passé n’est ni une nécessité ni une fatalité. Imaginer que notre avenir dépende de notre présent est un choix fréquent, mais nous pouvons tout aussi bien décider l’inverse : que notre présent dépende de notre avenir qui, lui, reste à construire.

			Qu’est-ce qui se passerait, après tout, si nous organisions l’avenir que nous voulons expérimenter ? Qu’est-ce qui se passerait si, au lieu de continuer à faire comme toujours, nous mettions en place une nouvelle manière de vivre en nous servant de moyens efficaces et faciles à mettre en œuvre qui, de plus, ont déjà fait leurs preuves ?

			Le modèle de la Ligne du Temps nous propose une méthodologie de ce type. Transformer les limitations du passé, lever les inhibitions, enrayer les empêchements, remplacer les décisions contraignantes par des décisions de vie affranchie, libérer ainsi le potentiel de chacun de nous et construire un avenir plein de promesses tenues.

			
							Exercice 2 : Où est-ce que j'en serai dans cinq ans ?

						
							Où est-ce que je m’imagine dans cinq ans, dans dix ans… avec qui, faisant quoi ? C’est une question que l’on peut se poser à tout âge de la vie. Elle n’est pas seulement réservée aux enfants : « Et toi, qu’est-ce que tu veux être quand tu seras grand ? »

							Installez-vous confortablement pour que les réponses puissent venir spontanément et sans censure. Votre tâche, pour l’instant, consiste simplement à les accueillir avec bienveillance et curiosité. Et maintenant, si vous laissiez le soin à votre imagination de répondre à cette question : « Où voulez-vous en être dans cinq ans ? » Quelle réponse vous donnerait-elle ? Dans quel endroit souhaitez-vous vivre ? travailler ? Quels types de loisirs désirez-vous avoir ? comme passe-temps ou hobbies ? Avec qui désirez-vous partager votre vie ? Où voulez-vous en être dans cinq ans ?

							Laissez venir les réponses qui se présentent, sans avoir à vous soucier ni des moyens à mettre en œuvre pour que les évènements que vous avez imaginés puissent se réaliser vraiment, si ce que vous avez aperçu vous convient, ni des démarches à engager pour éviter que ce que vous avez entr’aperçu ne puisse voir le jour, si ce que votre imagination vous a fait entrevoir ne vous convenait pas pleinement, car vous apprendrez au fil des pages à profiter de la puissance de votre imagination et à la prendre comme partenaire privilégié pour vous aider à réaliser vos rêves.

							Prenez note des réponses que vous vous êtes données dans votre journal, elles vous seront utiles ultérieurement.

						

			Dans le prochain chapitre, vous expérimenterez diverses méthodes pour mettre au jour votre Ligne du Temps. Elles vous permettront d’en découvrir la configuration particulière et d’en explorer les spécificités.

		





	
				
					1. Dans un de ses ouvrages, traduit en français sous le titre Une carte n’est pas le territoire, Korzybski propose : « Le terme “sémantique générale” désigne le mode d’emploi d’un modèle théorique du processus d’évaluation et de ses conséquences comportementales pour l’être humain. »

				
				
					2. Pour découvrir la Sémantique Générale, voir l’ouvrage de Bernard HÉVIN Les Ruses du Langage : Initiation à la Sémantique Générale d’Alfred Korzybski, SATAS, 2017.
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