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7 ZILE CU RANA DE TRADARE

ATOMULESEI MIHAELA
O CALATORIE DE REAMINTIRE SI BLANDETE
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Introducere
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INTRODUCERE

Bun venit.

Daca ai ajuns aici, poate ca o parte din tine e obosita sa se mai
ascunda.

Poate ca ai simtit trddarea — in gesturi mici sau mari. In
relatii, in prietenii, in familie... poate chiar de la tine fata de tine.

Aceasta carte nu e o lectie.
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Nu e o reteta sau o metoda fixa.
E o caldtorie de reintoarcere.
Spre tine.

Eu am simtit rana asta adanc... si am Invatat ca nu trebuie sa o
,repar”.

Ci sd stau cu ea.

Sa o ascult.

Sa o tin de mana.

Si, mai ales, sa nu o mai las sa-mi conduca viata din umbra.

In aceste 7 zile, te invit sd nu te grabesti.
Sa respiri.
Sa scrii.
Sa simti ce ai evitat mult timp... cu blandete.

Fiecare zi contine o reflectie, o afirmatie, un ritual simplu si o
intrebare.
Simult spatiu pentru tine.

Te Incurajez sa scrii sincer, fara sa ,,sune bine”.
Fii prietena ta. Tine-te in brate. Nu esti singura.

La final... poate nu vei avea toate raspunsurile.
Dar s-ar putea sa te simti mai aproape de tine.
Si asta e deja o vindecare.

Cu iubire,
Mihaela



INTRODUCERE



ZIUA 1 VAD RANA

k %k 3k

Reflectie:

Cand am simtit prima datd ca am fost tradata?
Nu trebuie sa fie ceva clar sau dramatic.
Poate a fost o promisiune nerespectata, o absenta cand aveai
nevoie de prezentd, un ,, te iubesc ” care nu a fost simtit.
Permite-ti sa aduci acel moment In lumina... cu blandete.

Afirmatie:

,,Am voie sd vad ce doare fara sa ma condamn.”



ZIUA1 ..
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Vindecarea prin
rana de tradare




ZIUA1 ..
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Ritual:

Pune o méana pe inima si cealalta pe abdomen.
Inchide ochii. Respira profund de 3 ori.
Rosteste in gand sau cu voce joasa:

,, Sunt aici pentru mine.
Nu mai fug. Doar privesc.”

k %k 3k
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Intrebare de jurnal:

Unde m-am nchis ca sa nu mai simt durerea tradarii?

11



Intrebare de jurnal:

Cum ar fi sd ma las vazutd, chiar si de mine insami?

12



JURNALUL MEU (spatiu alb pentru scris)

(lasa-ti gandurile sa curga liber — nu trebuie sd sune frumos.
Trebuie doar sa fie sincer.)
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JURNALUL MEU (spatiu alb pentru scris)
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT iN
MINE AZl... Scrie orice ti-a ramas in
inima. Poate fi1 o fraza, o amintire, un

oftat, o intrebare.Totul e binevenit.
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...

16
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ZIUA 2 ASCULT PARTEA RANITA

Reflectie:

Uneori nu vrem sa ascultam acea parte din noi care sufera...
Pentru cd ne temem cd durerea ne va inghiti.
Dar adevarul este ca ea cere doar sa fie recunoscuta.
Ea nu vrea sa tipe, ci sa fie tinuta de mana.

Astazi nu rezolvi nimic.
Doar asculti.

Inchide ochii si imagineaza-ti cd partea ranitd din tine are un
glas.

Ce ti-ar spune?

Ce a simtit?

Ce ar vrea de la tine?

17



Afirmatie:

,Nu mai fug de mine. Ma tin de mana.”




ZIUA2 ...

19



12

Ritual:

Scrie o scrisoare catre partea ta ranita.
Poti incepe asa:

,»Te vad. Iti multumesc ci ai fost acolo chiar si cAnd eu nu te-am
recunoscut. Azi, aleg sa te ascult.”

Nu judeca ce iese.
Scrie cu inima.

k ok 3k
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Ritual:
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14

Intrebare de jurnal:

Ce vrea aceastd parte din mine? Ce ii lipseste? Ce o sperie cel mai
tare?

k 3k ok
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Intrebare de jurnal:

Pot eu, azi, sd ii ofer mdcar o parte din ceea ce a asteptat de la ceilalti?
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JURNALUL MEU(spatiu alb) Lasa mana
sa scrie si inima sa curga .

24
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JURNALUL MEU (spatiu alb)
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18

GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...

Scrie ce ti-a lasat aceasta zi.
Poate fi o revelatie, o eliberare sau un simplu: ,,Sunt aici.
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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ZIUA 3 - IMI DAU VOIE SA FIU FARA
MASCA

Reflectie:

Rana de tradare adesea ne invata sa fim mereu in garda.
Sa controlam.
Sa demonstram ca suntem ,,de neinlocuit”, ,,de nedoborat”,
...dar Induntru ne simtim mici, obositi, singuri.

Astazi e despre a lasa masca jos.
Poate doar pentru o clipa.
Doar cu tine.

intreaba-te:

Cui am vrut sa-i ardt ca ,,ma descurc”?
Cine m-afacut sd simt ca trebuie sa fiu perfectd ca sa fiu iubitd?
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ZIUA 3 - IMI DAU VOIE SA FIU FARA MASCA

Afirmatie:

,,Pot fi iubita chiar si atunci cand nu sunt puternica.”

Ritual:

Priveste-te in oglinda timp de 1-2 minute.
Nu pentru a te judeca.
Ci doar pentru a ramane acolo, in prezenta.
Spune-ti cu ochii in ochi:

,Nu mai port masca azi. Ma pot tine de mana si asa.”

29
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Intrebare de jurnal:

Cum aratd versiunea mea fdrd mascd? Ce as face diferit dacd nu
mi-ar fi teamd cd nu sunt ,,destul”?

% %k 3k
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JURNALUL MEU. Lasa-te sa fii tu, fara
decor, fara filtru. Aici nu e nimeni care
sa judece.
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JURNALUL MEU.
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JURNALUL MEU.
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT iN
MINE AZI... Scrie orice a miscat in tine
aceasta zi.Poate fi1 o durere, o eliberare,

o usurare sau... doar liniste.

* %k %k
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...

37



28

ZIUA 4 INCREDEREA NU INSEAMNA
SAUIT

Reflectie:
Multi ne spun ca trebuie ,,sd iertam si sa uitam”.

Dar sufletul stie: nu vindecarea cere uitare, ci intelegere.
Poate ca ai fost tradata.

Poate ca ai oferit Incredere si ai fost lasata fara raspuns.

Dar azinu e despre ceilalti.

E despre a-ti da voie sa reconstruiesti increderea...
in tine.

Increderea nu inseamnai ci te expui din nou oricui.
Ci ca stii cd tu vei fi acolo pentru tine, chiar daca ceilalti pleaca.
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ZIUA4 ...

Afirmatie:

,Ma pot increde In mine, chiar daca am fost ranita.”
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Ritual: Scrie 3 lucruri pe care le-ai facut
pentru tine in ultimele luni. Lucruri care
dovedesc ca incepi sa fii acolo pentru
tine. Chiar daca au fost mici.
Onoreaza-le. Onoreaza-te

k %k 3k

40



RITUAL: ...

Intrebare de jurnal:

Cdnd am simtit ultima oard cd nu pot avea incredere in cineva?
Cum a reactionat corpul meu? Ce mi-as fi dorit sd aud atunci?

41
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Intrebare de jurnal:

Cdnd am simtit ultima oard cd nu pot avea incredere in cineva?
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Intrebare de jurnal:

Cum a reactionat corpul meu? Ce mi-as fi dorit sd aud atunci?

43
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JURNALUL MEU

Azi scrie fara rusine. Fara vinovatie.
Tot ce iese, vindeca.

k 3k ok
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JURNALUL MEU
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JURNALUL MEU
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...

Poate un gand a atins o rana. Poate o rana a deschis o lumina.
Scrie adevarul tdu.

47



36

GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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ZIUA 5 MA OPRESC DIN A
DEMONSTRA

Reflectie:

Rana de tradare ne face uneori sa simtim ca trebuie ,,sa demon-
stram”.

Ca trebuie sa fim mereu: corecte, impecabile, de Incredere,
perfecte.

Sd aratam ca meritam... cd suntem ,,de ales”.

Dar in inima ta, nu ai nimic de demonstrat.

Esti deja Intreaga.

Astdzi e despre a te opri. A nu mai alerga dupd aprobarea
celorlalti.

Ce se intdmpld dacd nu rdspunzi imediat?

Ce se intdmpld dacd taci?
Ce se intampld dacd rdmdi cu tine?

50



ZIUAS ...

Afirmatie:

,Valoarea mea nu se mdsoard in efortul de a fi acceptatd.”

* %k %k
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Ritual: Scrie o scrisoare catre sinea ta
care a tot demonstrat.Spune-i ca azi o
lasi sa respire.Poti incepe asa:

,Draga mea, stiu cat te-ai straduit.
Stiu cate lupte ai dus 1n tacere.
Azi iti dau voie... sa nu mai fii decat TU.”
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Ritual:
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Intrebare de jurnal: Cui am tot vrut s3
demonstrez ca sunt ,bund”, ,demna”,
,aleasd”?Ce as face azi daca n-as mai

simti nevoia sa impresionez?

%k ok 3k
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Intrebare de jurnal:
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JURNALUL MEU Lasa sinceritatea sa
curga. Poate fi suparare, oboseal3,
eliberare.
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JURNALUL MEU
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JURNALUL MEU
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...

Uneori, o singura renuntare la ,,perfectiune” face loc adevarului.
Scrie-1.
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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ZIUA 6 INCEP SA IMI FIU PRIETENA

Reflectie:

Ai fost acolo pentru toti.

Ai ascultat, ai sustinut, ai oferit — chiar si atunci cand tu aveai
nevoie.

Dar azi... e despre a-ti fi tu acel sprijin bland, acea prietena
tacutd, acea voce care nu te mai judeca.

Rana de tradare te-a facut sa crezi ca ceilalti trebuie sa iti
dovedeasca iubirea.

Dar astdzi... tu o oferi tie.

Fii prietena ta. Nu cea exigentd.

Ci cea care te-ar tine in brate cdnd plangi fdrd motiv.
Cea care iti aduce ceai si liniste, nu solutii.

61
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Afirmatie:

,»Md aleg pe mine in fiecare zi, chiar si cdnd md simt pierdutd.”

%k %k 3k
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Ritual:

Scrie un mesaj pentru tine ca si cum ai fi cea mai buna prietena
ata.

Un mesaj simplu, bland, cald.

Poti Incepe:

,, Astazi vreau sa iti spun ca esti o fiinta pretioasa.
Chiar daca te indoiesti.

Chiar daca inca doare.”

Pune mesajul intr-un loc vizibil. Citeste-1des.
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Intrebare de jurnal:

Ce parte din mine asteapta de ani sa o privesc cu iubire?

k 3k ok
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Intrebare de jurnal:

Cum pot Incepe azi sa o tin de mana, fara sd o repar?

65



52

JURNALUL MEU

Lasa-ti grijile jos.
Scrie din spatiul unde nu trebuie sa convingi pe nimeni.
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JURNALUL MEU
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JURNALUL MEU
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...

Poate ai lasat azi ceva jos.
Sau poate doar te-ai auzit pentru prima data.
Scrie cu iubire.

* %k %k
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...

71
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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ZIUA 7 MA IMBRATISEZ PE MINE
INSAMI

Reflectie:

Ai privit rana. Ai ascultat-o. Ai simtit-o.
Ai renuntat la masti, ai iInceput sa-ti fii prietena.
Astazi nu trebuie sa mai faci nimic.
Doar sa te imbratisezi asa cum esti.
Fara rezolutii.

Fara ,,gata, acum sunt vindecata”.

Doar sd spui:
,, Te vad.
Te simt.
Si aleg sa te iubesc... chiar si asa.”

Nu mai esti in lupta cu rana.
Acum esti in pace cu ceea ce te-a Invatat.

73
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Afirmatie:

»sunt intreagd chiar si in vindecare.”

%k 3k ok

Azi ,iti propun sa iti imaginezi aceastd parte a ta in varsta de 4-5
ani .Vizualizeaza cum o iei in brate,o sustii si o alini pe deplin,
asa cum a tanjit Intodeauna. Fii alaturi de ea ,ofera-i siguranta si

reconforteazd-o .Petrece cat mai mult timp simtind apropierea
dintr voi.

% 3k ok
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Ritual:

Scrie o scrisoare finala catre tine insati.
Nu pentru a inchide ceva cu forta.

Ci pentru a deschide un nou spatiu in care:

- poti fi cine esti
- fard ate apara

- fara a mai cere permisiune sa simti

Poti Incepe:

,, Iti multumesc c ai avut curajul sa simti.

Iti multumesc ca ai fost aici zi dupa zi.

Nu esti gresita. Esti vie. Esti iubire 1n proces. ”

75
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Ritual:
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Ritual:
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Intrebare de jurnal:

Ce am Invdtat despre mine in aceasta calatorie?
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Intrebare de jurnal:

Cum pot pdstra vie aceasta blandete cu mine... si mai departe?
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JURNALUL MEU

Scrie ce ramane in tine.
Ce 1ti promiti.
Ce nu mai e nevoie sa porti.
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JURNALUL MEU
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JURNALUL MEU
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...

Azi e despre reamintire.
Despre acel ,,Sunt aici” care rasund in inima ta.
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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GANDURI CARE S-AU ASEZAT IN
MINE AZI...
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Final de Cilitorie Cuvant de Incheiere:

Rana nu mai e o Inchisoare.

E o fereastra spre compasiune.

Pentru tine. Pentru ceilalti.

Si mai ales... pentru partile tale care au asteptat ani sa fie
imbratisate.

87
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