Coltiva un

segreto per
stare bene

Impara a parlare sempre meno
di te, non confidare a chiungque
i tuoi progetti, proteggi

il tuo spazio interiore, privato

e personale: meno ti esponi
all'esterno e pid ti “centri” su te
stesso, al riparo dai disagi...




Un segreto & una gemma
preziosa: nascondila!

Quando non racconti ad altri un fatto o un evento
che soltanto tu conosci, il tuo lo si carica di una forza
speciale di cui sei l'unico e fortunato beneficiario

HEH un segreto? Una cosa di cui sei a conoscenza solo tu?
Potrebbe trattarsi anche di un fatto per gli altri insignifi-
cante, ma che ai tuoi occhi riveste invece un grande valore.
Una cosa che senti cosi tua e solo tua da nan volerla dividera
Con NEssuna, neppure con la persona che ami, con l'amico
pits intimo. Spartirla diventerebbe un tradimento ai danni di
te stesso. Una perdita.

Naon parlarne con nessuna - Immagina che la tua interiorita
sia simile a uno scrigno di cui solo tu hai la chiave. Al suo in-
terno & racchiuso il tuo tesoro. E un patrimanio che il silenzio
ha protetto dall'usura.

Una cosa raccontata, lo sai bene, non & pit tua. Ti & senz'al
Ero successo di pentirti per aver permesso a gualcuno di
guardare dentro al tuo scrigno: chi 'ha fatto con noncuran-
za, chi con sufficienza e superficialita, chi ha scambiato le
tue pietre preziose per sassi colorati, chi, nonostante la pro-
messa di non fario, ha raccontato subito ad altri cié che vi ha
vista... Quando poi condividi can altri i tuoi segreti & possibile
anche che tu ti senta talmente svuotato dentro da credere
che nel tuo scrigno non sia rimasto nulla, o che tu sia cosi
paco in confidenza con te stesso da temere che nel profondo
d_‘ L8 possano albergare solo mostri e paure, oppure che tu
sia ormai tanto abituato a dire tutto a tutti da ritrovare le tue
gemme sbiadite.

Per conservare la sua forza speciale, ogni segreto & e deve
restare tale: accudirlo, accarezzarlo nel buio della tua inte-
rioritéd lo fa risplendere ancora di pill.
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Non credere che “dirsi tutto”
rafforzi i rapporti e le relazioni

Forse non hai un segreto perché ritieni che in una relazione
damore o d'amicizia ci si debba dire tutto. La trasparenza
totale, per il pensiero comune, & indice di sinceritd; tanto
che omettere qualche fatto e tenerselo per sé viene penaliz-
zato come attestato di scarsa fiducia nell'altro. Eppure dirsi
tutto porta nel tempo a inaridire la vita interiore e, quel che
& peggio, a spegnere lo sguardo allinterno di te: avendo ro-
vesciato il contenuto del tuo scrigno all'esterno, non hai pid
niente da serbare, quindi la tua attenzione si sposta sempre
di pit fuori, alla periferia delle cose. Deleghi cosi alla persona
‘cui sei intimamente legato il ruolo di custode del tuo tesora,
sperando, o pretendendo, che ne abbia cura.

ECCO | RISCHI CHE CORRI QUANDO TI CONFIDI

Hai confidato un tuo segreto all’'amico pit caro in una
serata speciale: tra voi c'era una tale intimité che hai
ceduto allimpulso di dirgli quella cosa di cui nessuno
era al corrente... Ti sei fidato. Gli hai raccomandato di
tenerio per sé e gli hai ripetuto che per te quella era
la prova d'amicizia piti grande. Adesso hai saputo che
lui I'ha detto in gire. Sei a pezzi, non potevi subire uno
smacco peggiore...

Spesso un amore o un'amicizia finiscono proprio a causa
di questo tradimento, che pero hai indirettamente
innescato tu, cominciando a tradire te stesso e il tuo
intimo segreto.

Mel profondo sai che & cosi: tant'é che pii del delore
per la rottura del rapporto, a tormentarti & il senso di
disistima che provi per avere svenduto la cosa a cui
tenevi di pid.
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Nel buio del segreto brilla
una potente risorsa

Non temere la forza del tuo spazio magico: ogni volta
che stai male, che sei disorientata, il segreto agisce
come un balsamo sulla tua anima

Guella gemma preziosa che & il segreto &, infatti. una

- risorsa interiore, parte della ricchezza di cui solo tu puoi
d:;pl:urre quanda occorre, Torna con la memoria a guando
eri bambino: senza che nessuno ti avesse suggerito di farlo,
eri solito nascondere in una scatala gl oggetti cui tenevi di
p|u:l un sasso dalla forma strana, un'immagine ritagliata da
un libro, una biglia iridescente, Ia forcing colorata o la fionda
n::!‘n: ti aveva regalato 'amico del cucre. Oggetti per te carichi
di significato, al punto di essere considerati magici. Forse
uno di essi & stato il tuo talismano: forse 'hai tenuto in tasca
per un po’ o I'hai stretta tra le dita prima di apprestarti a un
c.csmpmu difficile, sicuro che ti caricasse dell'energia necessa-
Ma a superare |a prova. Nella coscienza del bambino, legato
a filo doppio al proprio Spazio interno, & naturale associare il
SEQreto a una risorsa cui attingere nei momenti di difficolta;

cosi, da adulto, sperimenta su di te il potere che irradia da
Uno spazio interno inviolato,

I'\!nn derubare te stesso - Impara a parlare sempre meno
4_.1! te, a non spiegare perché fai o non fai cosl, a custodire
I tuoi segreti: & il modo sicuro per arricchire la tua “stanza
dell'autostima” di gernme di valore. Ti sard piu facile, guar-
Flandole. ricordare che tu sei quanto di pill prezioso hai; che
il tuo benessere & |l COMmpito pid ambizioso che puoi darti:
che, anche guando le contingenze esterne non ti aiutano,
se non derubi te stesso, troverai sempre in te cio di cui hai
bisogno. L'hai visto: niente lamenti, niente consigli.

Dentro di te c'g gia tutto quello che serve.
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Percheé allora risulta cosi

. E cedi. Sei talmente disabituata allo stracrdinario che.
- quando ti Gapita un evento ecoszionale non sai... dove

diffcile essere riservati?

cosi difficile manterierlo tale? Ecco due esempi pratici,

A VOLTE IL SEGRETO TI SPAVENTA...

Hai aﬁpen_a-rfvfétu per caso una persona cui tenevi molto.

Se il segreto ha questa forza cosi speciale, perche mai &

Tutti e due eravate emozionati. Per la durata del vostro

dopo qualche ora la tentazione di raccontare a qualcuno
cosa ti & successo ha la meglio, E un bisogno impellente.

metterlo! E come se il suo ingombro emotivo fosse
eccessivo per trovare una collocazione nel tuo spazio
segreto. L'unica soluzione é raccontario a qualcuno, cosi-

da fargli perdere intensita e, dopo averlo _“sganﬁal‘:n”',_ %

trovargh un posto dentro di te.

... 0 NE PARLI AD ALTRI PER NON PERDERLO
S in vacansa i ur luoge esotica. | passigg nstursl

sone straordinari. Ma, invece di fermarti a rimirarli -
e riempirti 'anima di sensazioni cosi dense, sei gia i
che armeggi con il cellulare e racconti in tempo reale.

a un amico cosa stai vedendo. Sei cosi posizionato
sull'esterno, che per te vivere un evento significa dirlo

 aqualcuno. :

Lo percepisci mentre fo racconti. La tua intariorita ti
sembra troppo lontana per accedervi. Invece di farle

* arrivare tutta quella meraviglia e rischiare che si perda

chissa dove, meglio consegnarla a un altro.

- incontro sei éht;-fat_:a'_in uno spézin quasi magico. Ma -
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Come conservare
cio che é solo tuo

Ci sono gesti concreti che ti aiutano g nascondere cig
che ti & pili caro. Cosi darai forma a uno spazio intimao
in cui ritroverai calma, benessere e SErenita

pessa, a impedirti di tanere gualcosa per te, & la scarsa

percezione del tuo spazio interno. E come se quello scri-
gno che c'8 dentro di te tu lo considerassi o troppo piccolo
per contenere guslcosa di grande o cosi nascosto da nan
poterne trovare l'accesso,
In questo modo ti neghi la possibilitd di archiviare dentro di
te quel momento perfetto, e riportario alla mente di tanto in
tanto per rinnovare in te un senso di pienezza e di benesse-
re. Ma avere confidenza con il tug spazio interiore [dovresti
ormai saperlo a questo punta del corsol] & la premessa indi-
spensabile per collocarti nell'autostima.

E ORA APPLICA LA REGOLA DEL “SEGRETO" \\'

Per resistere alla tentazions di disperdere in parole i

momenti magici della tua vita applica guesta regola,

* Prendi un foglio di carta bianca di buona qualita.

* Su questo foglio scrivi if tuo segreto (la cosa che ti &
successa, lintuizione illuminante, Vimmagine, I'abitudine
strana che hai da qualche tempa).

* Arratola if tuo foglio e chiudilo con un nastrino.

* Ora riponi il foglio in un cassette o in una scatola
cui solo tu hai accessa,

* Quando il segreto perde forza, brucislo! Come dif
un fiore appassito non ne sentirai pitt il profumo. |
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