Gabriela Bordinc — Ghid in vindecare si reconectare

I Exercitii de reflectie pentru a-ti
vindeca inima $i a te reconecta cu
tine”

@) INTRODUCERE

Acest mic dar este pentru tine, suflet frumos. Sunt
exercitii simple, dar profunde, care te ajutd sa incepi
procesul de reconectare cu tine insati. Poti face unul pe
z1 sau pe toate odatd — urmeaza-ti ritmul inimii.

RITUAL DE INCEPUT — Spatiul

tau sacru

Inainte de orice cuvant scris, creeaza o stare. Un
spatiu unde sd simfi ca esti in siguranta. Un altar
interior al reconectarii.
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Acest ritual poate fi refolosit zilnic, ori de cate ori
simti ca te-ai ratacit in grijile lumii.

1. Aprinde o luménare

Alege una simpla, alba sau in culoarea care te cheama
azi.

Priveste flacara timp de cateva secunde si rosteste, cu
voce sau in gand:

, Aprind aceasta lumina pentru mine. Pentru
vindecarea mea.
Pentru intoarcerea acasa, in inimad.
Fie ca aceasta lumina sa ardd fricile mele, sa-mi
mangdie umbrele si sa-mi aduca adevarul inapoi.”

¢ Sugestie: Poti adiuga si un obiect simbolic alituri (o

piatrd, o fotografie, o floare uscatd). Orice are sens
pentru tine.

2. Respira constient de 3 ori
Inchide ochii. Lasd umerii s cadi. Pune ambele maini in

poala sau pe piept.
Apoi fa urmatoarea secventa:
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- Inspira blandete — simte aerul ca o mangaiere.
- Expira tensiune — las-o sa plece.

- Inspira curaj — vizualizeaza o lumina aurie intrand.
- Expira rusine — o lasi s se ducd, nu-ti mai trebuie.

- Inspira adevar — un adevar moale, bun.
- Expira frica — nu esti in pericol. Esti acasa, in tine.

& Poti spune i in génd:
,Ma Intorc la mine. Imi apartin. Nimeni nu imi poate lua
asta.”

3. Pune ména pe inima si spune:

v | Aici sunt.
Gata sa ma aud.
Gata sa ma vad.
Gata sa ma onorez.’

>

¢ Alte variante pe care le poti alege, in functie de ce
simti:

e ,Nu sunt graba lumii. Sunt ritmul inimii mele.”

e . Scriu nu ca sd impresionez, ci ca s ma Inteleg.”

e ,,Ce scriu azi nu e corect sau gresit. E adevarat
pentru mine.”
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Poti incheia acest ritual cu un gest de reverenta catre
tine:

Inclind usor capul.

Sau ofera-ti o mangéaiere pe brat.
% - Sau pur si simplu spune: ,, Multumesc ca sunt aici.”

» Exercitiul 1 — Scrisoare catre
mine cea ranita

Scrie o scrisoare catre versiunea ta din trecut, cea care a
suferit. Spune-i cd o vezi, ca o iubesti si ca esti alaturi de
ea. Poti incepe asa:

., Draga mea, stiu ca ai trecut prin multa durere. Dar
vreau sa stii cd...”

Pentru inspiratie, poti continua cu una dintre frazele de
mai jos — sau scrie liber din inima:

¢, ..nu mai trebuie sa porti totul singura.”

*  ..esti demna de iubire chiar si cand simfti ca te
prabusesti.”

® ,...azi sunt aici pentru tine. Nu te mai las.”

® . ..nu evina ta ca ai fost ranita. Dar e darul tau ca
alegi sa te vindeci.”

® . ..azitevad cu ochi blanzi. Nu mai fug de tine, ci te
cuprind.”
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® ,...nu trebuie sa fii perfecta ca sa meriti dragoste.”
®  ..iti promit ca de azi inainte te voi tine de mana.”
Sau
\/\.—

Incepe cu: ,,Iti dau voie sa pleci...” sau ,,Te eliberez
din...”

Exemple pentru continuare:

¢, ...pentru ca nu mai vreau sa-mi traiesc viata in
trecut.”

¢ ..pentru ca azi aleg sa ma pun pe primul loc.”

¢, ..pentru ca am inteles ca durerea ta nu mai e a
mea.”

® , ...chiar daca inca ma doare, aleg sa las povara
jos.”

¢ ...pentru ca merit un nou inceput.”
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Exercitiul 2 — Ritual de
oglinda

Stai in fata oglinzii, priveste-te in ochi si rosteste de 3
ori:

,, Chiar daca nu am toate raspunsurile, ma deschid sa
ma iubesc asa cum sunt acum.”’

Priveste-te 1 minut in ochi si spune afirmatiile.

., Te iubesc. Iti multumesc ca ai rezistat. Merit iubire.
Merit liniste.”

Apoi scrie liber: ce ti-a venit in inima?
Pentru a ghida raspunsul, poti introduce aceste intrebari:

,, Ce reactie am simtit in corp cand m-am privit?”
,,A fost greu sa ma uit la mine? Ce am simfit?”

® o o

,, Ce mi-ar pldacea sa-mi spun in fiecare dimineata?”
¢, Ce cuvinte ar fi vindecatoare pentru ochii mei

astazi?”’
s /)

(¢
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Ritual de oglinda (vindecare
zilnica)
Priveste-te 1 minut in ochi, apoi spune:
o ,Imi dau voie si fiu vulnerabila.”
e ,Nu mai fug de mine.”
¢ ,Ma recunosc. Ma onorez. Ma reintorc
acasa.”

Scrie apoi:

Ce ti-a venit spontan in inima in timp ce te-ai privit?

Exercitiul 3 — Raspunsul din
interior

Inchide ochii. Respira adanc de 3 ori si intreaba-te:
»Ce parte din mine cere atentie acum?”

Noteaza primul gand, imagine sau emotie care apare.

Apoi intreaba cu blandete:
»Ce ar vrea sa-mi spuna aceasta parte?”

Pentru ghidaj, iata cateva exemple posibile
de raspunsuri:
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*  Ma simt ca o fetita mica, singurd intr-o camerad.
Vrea sa-i spun ca o iubesc.”

* | Mi-a aparut imaginea unei inimi obosite. Parca
spune: «Nu mai forta. Odihneste-te.»”

¢, Simt in stomac o apasare. Spune: «Mi-e fricd sa nu
fiu ranita iar.»”

* . Vad o femeie care plange, tinand in brate o poza.
Vrea sa-i dau voie sa-si ia ramas bun.”

T EXTRA BONUS

Fisa introspectiva extinsa +
Exercitii:

,,Cine sunt eu dincolo de durere?”
,Dincolo de durere — regasirea sinelui prin

scris, introspectie si blandete”

Un jurnal ghidat pentru femei care au trecut prin
pierderi, despartiri sau suferinte si simt ca e timpul sa se
adune pe ele din nou.

Aceasta fisa a fost creata ca o imbratisare pentru
femeile care au cunoscut durerea si cauta blandetea
intoarcerii la sine. Daca esti barbat si citesti aceste
rénduri, fie ca ele sa-ti atinga si tie o parte ranita ce are
nevoie de lumina. Vindecarea apartine inimii, nu genului.
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@ 1. Introducere: Cuvant citre tine

Draga inima,
Daca ai ajuns aici, inseamna ca o parte din tine e gata sa
se vindece. Nu forta nimic. Citeste. Simte. Scrie doar
cand esti pregatitd. Ai incredere in ritmul tau.

Sectiunea 1: Intrebairi de
jurnalizare (alegerea ta initiala)

¢ Cand m-am pierdut de mine ultima oara?

¢ (Cand a fost ultima data cand m-am simtit
abandonatd? Ce am simtit in corp?

¢ Ce parte din mine simte rusine? Ce ar avea
nevoie sa auda?

¢ Care este partea din mine care a fost cel mai
ranita?

¢ Ce nu mi-am permis niciodata sa simt pe deplin?

¢ Ce-mi spune corpul meu despre durerea mea?
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¢ Ce parte din mine are nevoie sa fie tinutd in
brate azi?

¢ Ce parte din mine are cea mai mare nevoie sa fie
vazuta acum?

¢ Daca as vorbi cu copilul meu interior, ce mi-ar
spune?

¢ (Care este cea mai grea emotie pe care incerc sa
nu o simt?

¢ Ce pierdere din trecut iIncd ma defineste?

¢ Cand m-am simtit pentru ultima oara ,,acasa” in
mine?

¢ Ce nu pot ierta iInca? Ce se ascunde sub aceasta
rezistenta?

Sectiunea 2: Afirmatii blande

Alege una sau doud afirmatii pe zi.

Scrie-le pe o foaie, lipeste-le pe oglinda sau repeta-le in
gand cu mana pe inima.

Lasa-le sa-ti devina prietene.
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¢ Ma imbratisez in intregime, chiar si in partile
mele ranite.
Sunt in siguranta sa simt.
Durerea mea are un mesaj sacru pentru mine.
invit si fiu blandi cu mine.
Sunt mai mult decat ce am trait.
imi permit si renasc.

® 6 6 o o

¢ Merit sa fiu iubita chiar si atunci cind sunt
confuza sau obosita.

¢ Azi aleg sa ma ascult fara sa ma judec.

¢ Ranile mele vorbesc despre curajul meu, nu
despre slabiciune.
Sufletul meu stie calea inapoi spre lumina.

¢ E suficient sa fiu. Nu trebuie sa dovedesc nimic.

¢ Sunt demna de iubire fara sa fiu perfecta.

¢ Ma iert pentru momentele in care nu am stiut
mai bine.

+ Tmi dau voie si fiu in proces. Vindecarea nu are
un ritm prestabilit.

¢ Ma sprijin cu blandete exact acolo unde doare.

L 2
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@ Exercitiul 3 — Scrisoare de
eliberare

Unele lucruri nu mai pot fi schimbate. Dar pot fi
eliberate.

Aceasta scrisoare nu este despre a uita. Este despre a
inchide un cerc, cu blandete.

Scrie o scrisoare catre:

fostul partener

copilul tau interior
corpul tau

0 persoana care te-a ranit
un vis nerealizat

® & 6 & o o

sau chiar catre durerea ta

% - Poti Incepe cu:

,,iti dau voie sa pleci...”

e ,Nu te mai port cu mine...”

e ,Tevad, te aud, iti multumesc ca ai fost
aici...”

e ,,Azi aleg sa nu-ti mai port greutatea in
sufletul meu...”

e ,,Nu te mai resping. Te privesc. Te recunosc.
Si te las sa pleci...”

e ,,Am triit cu tine atata timp... dar azi simt ca

pot merge mai departe fara tine.”

by Gabriela Bordinc www.gabrielabordinccoach.com



Gabriela Bordinc — Ghid in vindecare si reconectare

D) Exemple de continuari:

@ Citre un fost partener:

,Iti dau voie sa pleci... chiar daci o parte din mine inca
plange.

Nu mai vreau sa te port in ganduri, in reactiile mele, in
teama.

Aleg sa ma eliberez de asteptarile care nu s-au implinit.
Iti multumesc ca mi-ai fost oglinda. Plec cu lectia, nu cu
durerea.”

Catre copilul interior:

,Draga mea mica,

iti multumesc ca ai supravietuit. Iti multumesc c ai
continuat sa crezi in 1ubire.

Iti dau voie sa nu mai lupti. Nu mai trebuie s
demonstrezi nimic.

Sunt aici acum. Esti in siguranta. iti promit ca nu te mai
abandonez.”

Catre corpul tau:
,» Le-am judecat. Te-am comparat. Ti-am cerut sa taci
cand ai vrut sa strigi.

Azi aleg altceva.
Iti multumesc ca ai fost cu mine in fiecare zi, chiar si
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cand te-am ignorat.
Iti dau voie sa te vindeci. Ma deschid sa te iubesc.”

Catre durerea ta:

,»le vad. Ai fost acolo in fiecare clipa.

Ai avut un rost: sa-mi ardti ce nu voiam sa vad.

Dar azi... nu te mai port cu mine.

Iti multumesc ca m-ai invitat. Te binecuvantez si te las
sa pleci.”

Sugestie de incheiere pentru scrisoare:

,»Aleg sd pasesc mai ugoara.

Aleg sa respir un spatiu nou in mine.

Aleg sd nu mai construiesc din durere, ci din iubire.
Iti multumesc.

La revedere.”

Exercitiul 4 — Reflectie de
seard: Ce am simtit azi?

Aceasta practica de searad nu este despre a analiza, ci
despre a da voie inimii sa vorbeasca.
E un moment in care nu trebuie sd gésesti solutii — doar
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sa observi, cu blandete.
Azi, pune capul pe perna cu inima un pic mai linistita.

Poti incepe cu:
* Azi m-am simtit...

(alege ce ti se potriveste sau scrie liber)
— neputincioasa

— recunoscatoare

— confuza

— Incurajata

— singura

— sustinuta

— furioasa

— obositd dar demnd

— surprinsa de cat de puternica sunt

e Mi-am dat voie sa...

— plang fard sa ma ascund

— spun ce simt, chiar dacd mi-a fost frica
— cer ajutor (chiar si doar in gand)

— ma opresc s1 sa respir

— gresesc fard sa ma pedepsesc

—ma ascult cu atentie

— nu mai fiu puternica pentru ceilalti

e Inca ma doare...
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— ce mi-a spus cineva drag

— ca nu ma simt suficienta

— pierderea prin care am trecut

— amintirea unei versiuni din mine

— faptul ca inca imi e greu sa am incredere

* Dar sunt recunoscatoare pentru...

— cd mi-am acordat timp

— ca am spus un NU sanatos

— cd am avut curajul sa simt

— cd am mangaiat partea mea ranita

— ca m-am intors la mine, macar pentru cateva minute
— cd am scris aceasta pagind. E un pas.

— cd azi nu m-am abandonat pe mine

Sugestie optionala de incheiere:

% Imi pun capul pe pernd cu iubire. Ce a fost greu las
aici. Ce a fost bun, iau cu mine in vis.

Multumesc pentru ziua de azi. Ma onorez pentru tot ce
am trait.

Exercitiul 5 — Afirmatii de
regenerare

Cuvintele tale devin radacini interioare.
Alege 2-3 afirmatii in fiecare dimineata sau seara si
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spune-le cu voce blanda sau scrie-le de mai multe ori
intr-un jurnal.

Fiecare afirmatie este o picatura de lumind turnata in
sufletul tau.

% - Alege din cele de mai jos — si permite-le sa
te atinga:

»Merit sa fiu iubita exact asa cum sunt.”

Nu dupa ce ma vindec. Nu dupa ce devin ,,mai buna”.
Chiar acum. Cu ranile mele. Cu imperfectiunile mele.
Exemplu de reflectie: Azi ma privesc in oglinda si spun:
,» e 1ubesc. Nu pentru ce faci. Pentru ca esti.”

sDurerea mea nu e rusinoasa, e umana.”

Nu mai trebuie sa o ascund. Durerea e dovada ca am
iubit, cd am sperat.

Exemplu de jurnal: Azi, dacad ma doare, imi dau voie.
Imi pun mana pe inimi si imi spun: ,,E ok s doara.”
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»Nu sunt defecta. Sunt in proces.”

Nu sunt gresita. Sunt in transformare. Inca invit. Inca
cresc.

Afirmatie pentru oglinda: Ma iert pentru tot ce nu stiam.
Ma iubesc pentru ca am curajul sa evoluez.

»Nu mai incerc sa demonstrez. Ma imbritisez.”

Nu mai alerg dupa validarea altora. Azi, aleg sa fiu
destul pentru mine.

Ritual: Inspir adanc, imi dau o imbratisare si spun: ,,Esti
demnd. Esti intreaga. Nu trebuie sa dovedesti nimic.”

»Astizi aleg sa ma tin de mana.”
Sa nu ma abandonez. Sa raman cu mine.
Exemplu de reflectie: Cand ma simt pierduta, imi

amintesc: ,,Sunt aici pentru mine. Nu mai fug de mine
insami.”

Alte afirmatii bonus, daca vrei sa le incluzi:

o ,Radacinile mele sunt adanci, chiar daca nu se
vad.”
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o . Imi dau voie si fiu blanda in procesul meu.”

« In fiecare zi fac pace cu o parte din mine.”

e ,Nu trebuie sa fiu perfecta ca sa fiu valoroasa.”

o ,Incet, dar sigur, incep si ma simt acasa in inima

2

mea.

O dedicatie universala la final:

| Aceasta fisa este pentru oricine a suferit in tdcere,
pentru oricine cauta blandete, raspunsuri si adevar.
Vindecarea nu are gen. Are doar curaj.

Dacd ai ajuns la finalul acestei fise, stiu ca ai mers cu
inima deschisa prin intuneric si lumina.

S stii ¢4 nu esti singur/a. In acest spatiu ticut dintre
cuvinte, eu sunt cu tine.

Iti binecuvantez drumul. iti binecuvantez ranile care s-au
deschis ca sa se poata vindeca.

Fie ca fiecare lacrima sa ude o floare a renasterii tale.
Fie ca vocea ta interioara sa devina din ce in ce mai
clara, mai blanda, mai puternica.

Fie ca iubirea de sine sa-ti fie radacina si aripi.
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Iti multumesc ca ai ales sa te intorci la tine. Sa iti fii.

/~ Ne regasim ori de cate ori ai nevoie, intre randuri, in
spatiul sacru al inimii tale.

Cu blandete si incredere in drumul tau,
Gabriela Petronela Bordine #
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