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     Exerciții de reflecție pentru a-ți 
vindeca inima și a te reconecta cu 

tine” 

🟣 INTRODUCERE 

Acest mic dar este pentru tine, suflet frumos. Sunt 

exerciții simple, dar profunde, care te ajută să începi 

procesul de reconectare cu tine însăți. Poți face unul pe 

zi sau pe toate odată – urmează-ți ritmul inimii. 

 

   RITUAL DE ÎNCEPUT – Spaț iul 
tău sacru 

    Înainte de orice cuvânt scris, creează o stare. Un 

spațiu unde să simți că ești în siguranță. Un altar 

interior al reconectării. 
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Acest ritual poate fi refolosit zilnic, ori de câte ori 
simți că țe-ai rățăciț în grijile lumii. 

 

1. Aprinde o lumânare 

Alege una simplă, albă sau în culoarea care te cheamă 

azi. 

Privește flacăra timp de câteva secunde și rostește, cu 

voce sau în gând: 

   „Aprind această lumină pentru mine. Pentru 

vindecarea mea. 

Pentru întoarcerea acasă, în inimă. 

Fie ca această lumină să ardă fricile mele, să-mi 

mângâie umbrele și să-mi aducă adevărul înapoi.” 

     Sugestie: Poți adăuga și un obiect simbolic alături (o 

piatră, o fotografie, o floare uscată). Orice are sens 

pentru tine. 

 

2. Respiră conștient de 3 ori 

Închide ochii. Lasă umerii să cadă. Pune ambele mâini în 

poală sau pe piept. 

Apoi fă următoarea secvență: 
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     Inspiră blândețe – simte aerul ca o mângâiere. 

     Expiră tensiune – las-o să plece. 

     Inspiră curaj – vizualizează o lumină aurie intrând. 

     Expiră rușine – o lași să se ducă, nu-ți mai trebuie. 

     Inspiră adevăr – un adevăr moale, bun. 

     Expiră frică – nu ești în pericol. Ești acasă, în tine. 

     Poți spune și în gând: 

„Mă întorc la mine. Îmi aparțin. Nimeni nu îmi poate lua 

asta.” 

 

3. Pune mâna pe inimă și spune: 

    „Aici sunt. 

Gata să mă aud. 

Gata să mă văd. 

Gata să mă onorez.” 

     Alte variante pe care le poți alege, în funcție de ce 

simți: 

• „Nu sunt graba lumii. Sunt ritmul inimii mele.” 

• „Scriu nu ca să impresionez, ci ca să mă înțeleg.” 

• „Ce scriu azi nu e corect sau greșit. E adevărat 

pentru mine.” 
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    Poți încheia acest ritual cu un gest de reverență către 

tine: 

      Înclină ușor capul. 

           Sau oferă-ți o mângâiere pe braț. 

      Sau pur și simplu spune: „Mulțumesc că sunt aici.” 

 

            Exercițiul 1 – Scrisoare către 
mine cea rănită 

Scrie o scrisoare către versiunea ta din trecut, cea care a 

suferit. Spune-i că o vezi, că o iubești și că ești alături de 

ea. Poți începe așa: 

„Draga mea, știu că ai trecut prin multă durere. Dar 

vreau să știi că…” 

Pentru inspirație, poți continua cu una dintre frazele de 

mai jos – sau scrie liber din inimă: 

  „...nu mai trebuie să porți totul singură.” 

  „...ești demnă de iubire chiar și când simți că te 

prăbușești.” 

  „...azi sunt aici pentru tine. Nu te mai las.” 

  „...nu e vina ta că ai fost rănită. Dar e darul tău că 

alegi să te vindeci.” 

  „...azi te văd cu ochi blânzi. Nu mai fug de tine, ci te 

cuprind.” 
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  „...nu trebuie să fii perfectă ca să meriți dragoste.” 

  „...îți promit că de azi înainte te voi ține de mână.” 

Sau 

 

Începe cu: „Îți dau voie să pleci…” sau „Te eliberez 

din…” 

Exemple pentru continuare: 

  „…pentru că nu mai vreau să-mi trăiesc viața în 

trecut.” 

  „…pentru că azi aleg să mă pun pe primul loc.” 

  „…pentru că am înțeles că durerea ta nu mai e a 

mea.” 

  „…chiar dacă încă mă doare, aleg să las povara 

jos.” 

  „…pentru că merit un nou început.” 
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       Exercițiul 2 – Ritual de 
oglindă 

Stai în fața oglinzii, privește-te în ochi și rostește de 3 

ori: 

„Chiar dacă nu am toate răspunsurile, mă deschid să 

mă iubesc așa cum sunt acum.” 

Privește-te 1 minut în ochi și spune afirmațiile.  

„Te iubesc. Îți mulțumesc că ai rezistat. Merit iubire. 

Merit liniște.” 

Apoi scrie liber: ce ți-a venit în inimă? 

Pentru a ghida răspunsul, poți introduce aceste întrebări: 

  „Ce reacție am simțit în corp când m-am privit?” 

  „A fost greu să mă uit la mine? Ce am simțit?” 

  „Ce mi-ar plăcea să-mi spun în fiecare dimineață?” 

  „Ce cuvinte ar fi vindecătoare pentru ochii mei 

astăzi?”  
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     Ritual de oglindă (vindecare 
zilnică) 

Privește-te 1 minut în ochi, apoi spune: 

• „Îmi dau voie să fiu vulnerabilă.” 

• „Nu mai fug de mine.” 

• „Mă recunosc. Mă onorez. Mă reîntorc 

acasă.” 

Scrie apoi: 

Ce ți-a venit spontan în inimă în timp ce te-ai privit? 

    Exercițiul 3 – Răspunsul din 
interior 

Închide ochii. Respiră adânc de 3 ori și întreabă-te: 

„Ce parte din mine cere atenție acum?” 

Notează primul gând, imagine sau emoție care apare. 

Apoi întreabă cu blândețe: 

„Ce ar vrea să-mi spună această parte?” 

                     Pentru ghidaj, iată câteva exemple posibile 

de răspunsuri: 
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  „Mă simt ca o fetiță mică, singură într-o cameră. 

Vrea să-i spun că o iubesc.” 

  „Mi-a apărut imaginea unei inimi obosite. Parcă 

spune: «Nu mai forța. Odihnește-te.»” 

  „Simt în stomac o apăsare. Spune: «Mi-e frică să nu 

fiu rănită iar.»” 

  „Văd o femeie care plânge, ținând în brațe o poză. 

Vrea să-i dau voie să-și ia rămas bun.” 

     EXTRA BONUS 

    Fişă introspectivă extinsă + 

Exerciții: 

„Cine sunt eu dincolo de durere?” 

„Dincolo de durere – regăsirea sinelui prin 
scris, introspecție și blândețe” 

Un jurnal ghidat pentru femei care au trecut prin 

pierderi, despărțiri sau suferințe și simt că e timpul să se 

adune pe ele din nou. 

  Această fișă a fost creată ca o îmbrățișare pentru 
femeile care au cunoscut durerea și caută blândețea 
întoarcerii la sine. Dacă ești bărbat și citești aceste 
rânduri, fie ca ele să-ți atingă și ție o parte rănită ce are 
nevoie de lumină. Vindecarea aparține inimii, nu genului. 
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      1. Introducere: Cuvânt către tine 

Dragă inimă, 
Dacă ai ajuns aici, înseamnă că o parte din tine e gata să 

se vindece. Nu forța nimic. Citește. Simte. Scrie doar 

când ești pregătită. Ai încredere în ritmul tău. 

 

       Secțiunea 1: Întrebări de 

jurnalizare (alegerea ta inițială) 

  Când m-am pierdut de mine ultima oară? 

  Când a fost ultima dată când m-am simțit 

abandonată? Ce am simțit în corp? 

  Ce parte din mine simte rușine? Ce ar avea 

nevoie să audă? 

  Care este partea din mine care a fost cel mai 

rănită? 

  Ce nu mi-am permis niciodată să simt pe deplin? 

  Ce-mi spune corpul meu despre durerea mea? 
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  Ce parte din mine are nevoie să fie ținută în 

brațe azi? 

  Ce parte din mine are cea mai mare nevoie să fie 

văzută acum? 

  Dacă aș vorbi cu copilul meu interior, ce mi-ar 

spune? 

  Care este cea mai grea emoție pe care încerc să 

nu o simt? 

  Ce pierdere din trecut încă mă definește? 

  Când m-am simțit pentru ultima oară „acasă” în 

mine? 

  Ce nu pot ierta încă? Ce se ascunde sub această 

rezistență? 

 

   Secțiunea 2: Afirmații blânde 

Alege una sau două afirmații pe zi. 

Scrie-le pe o foaie, lipește-le pe oglindă sau repetă-le în 

gând cu mâna pe inimă. 

Lasă-le să-ți devină prietene. 
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  Mă îmbrățișez în întregime, chiar și în părțile 

mele rănite. 

  Sunt în siguranță să simt. 

  Durerea mea are un mesaj sacru pentru mine. 

  Învăț să fiu blândă cu mine. 

  Sunt mai mult decât ce am trăit. 

  Îmi permit să renasc. 

  Merit să fiu iubită chiar și atunci când sunt 

confuză sau obosită. 

  Azi aleg să mă ascult fără să mă judec. 

  Rănile mele vorbesc despre curajul meu, nu 

despre slăbiciune. 

  Sufletul meu știe calea înapoi spre lumină. 

  E suficient să fiu. Nu trebuie să dovedesc nimic. 

  Sunt demnă de iubire fără să fiu perfectă. 

  Mă iert pentru momentele în care nu am știut 

mai bine. 

  Îmi dau voie să fiu în proces. Vindecarea nu are 

un ritm prestabilit. 

  Mă sprijin cu blândețe exact acolo unde doare. 
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    Exercițiul 3 – Scrisoare de 
eliberare 

Unele lucruri nu mai pot fi schimbate. Dar pot fi 

eliberate. 

Această scrisoare nu este despre a uita. Este despre a 

închide un cerc, cu blândețe. 

Scrie o scrisoare către: 

  fostul partener 

  copilul tău interior 

  corpul tău 

  o persoană care te-a rănit 

  un vis nerealizat 

  sau chiar către durerea ta 

 

      Poți începe cu: 

• „Îți dau voie să pleci...” 

• „Nu te mai port cu mine…” 

• „Te văd, te aud, îți mulțumesc că ai fost 

aici…” 

• „Azi aleg să nu-ți mai port greutatea în 

sufletul meu…” 

• „Nu te mai resping. Te privesc. Te recunosc. 

Și te las să pleci…” 

• „Am trăit cu tine atâta timp… dar azi simt că 

pot merge mai departe fără tine.” 
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💫 Exemple de continuări: 

   Către un fost partener: 

„Îți dau voie să pleci… chiar dacă o parte din mine încă 

plânge. 

Nu mai vreau să te port în gânduri, în reacțiile mele, în 

teamă. 

Aleg să mă eliberez de așteptările care nu s-au împlinit. 

Îți mulțumesc că mi-ai fost oglindă. Plec cu lecția, nu cu 

durerea.” 

             Către copilul interior: 

„Draga mea mică, 

îți mulțumesc că ai supraviețuit. Îți mulțumesc că ai 

continuat să crezi în iubire. 

Îți dau voie să nu mai lupți. Nu mai trebuie să 

demonstrezi nimic. 

Sunt aici acum. Ești în siguranță. Îți promit că nu te mai 

abandonez.” 

      Către corpul tău: 

„Te-am judecat. Te-am comparat. Ți-am cerut să taci 

când ai vrut să strigi. 

Azi aleg altceva. 

Îți mulțumesc că ai fost cu mine în fiecare zi, chiar și 
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când te-am ignorat. 

Îți dau voie să te vindeci. Mă deschid să te iubesc.” 

               Către durerea ta: 

„Te văd. Ai fost acolo în fiecare clipă. 

Ai avut un rost: să-mi arăți ce nu voiam să văd. 

Dar azi… nu te mai port cu mine. 

Îți mulțumesc că m-ai învățat. Te binecuvântez și te las 

să pleci.” 

 

       Sugestie de încheiere pentru scrisoare: 

„Aleg să pășesc mai ușoară. 

Aleg să respir un spațiu nou în mine. 

Aleg să nu mai construiesc din durere, ci din iubire. 

Îți mulțumesc. 

La revedere.” 

 

     Exercițiul 4 – Reflecție de 

seară: Ce am simțit azi? 

Această practică de seară nu este despre a analiza, ci 

despre a da voie inimii să vorbească. 

E un moment în care nu trebuie să găsești soluții – doar 
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să observi, cu blândețe. 

Azi, pune capul pe pernă cu inima un pic mai liniștită. 

 

   Poți începe cu: 

• Azi m-am simțit… 

(alege ce ți se potrivește sau scrie liber) 

– neputincioasă 

– recunoscătoare 

– confuză 

– încurajată 

– singură 

– susținută 

– furioasă 

– obosită dar demnă 

– surprinsă de cât de puternică sunt 

• Mi-am dat voie să… 

– plâng fără să mă ascund 

– spun ce simt, chiar dacă mi-a fost frică 

– cer ajutor (chiar și doar în gând) 

– mă opresc și să respir 

– greșesc fără să mă pedepsesc 

– mă ascult cu atenție 

– nu mai fiu puternică pentru ceilalți 

• Încă mă doare… 
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– ce mi-a spus cineva drag 

– că nu mă simt suficientă 

– pierderea prin care am trecut 

– amintirea unei versiuni din mine 

– faptul că încă îmi e greu să am încredere 

• Dar sunt recunoscătoare pentru… 

– că mi-am acordat timp 

– că am spus un NU sănătos 

– că am avut curajul să simt 

– că am mângâiat partea mea rănită 

– că m-am întors la mine, măcar pentru câteva minute 

– că am scris această pagină. E un pas. 

– că azi nu m-am abandonat pe mine 

 

       Sugestie opțională de încheiere: 

    Îmi pun capul pe pernă cu iubire. Ce a fost greu las 

aici. Ce a fost bun, iau cu mine în vis. 

Mulțumesc pentru ziua de azi. Mă onorez pentru tot ce 

am trăit. 

   Exercițiul 5 – Afirmații de 
regenerare 

    Cuvintele tale devin rădăcini interioare. 

Alege 2–3 afirmații în fiecare dimineață sau seară și 
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spune-le cu voce blândă sau scrie-le de mai multe ori 

într-un jurnal. 

Fiecare afirmație este o picătură de lumină turnată în 

sufletul tău. 

 

      Alege din cele de mai jos – și permite-le să 

te atingă: 

 

   „Merit să fiu iubită exact așa cum sunt.” 

Nu după ce mă vindec. Nu după ce devin „mai bună”. 

Chiar acum. Cu rănile mele. Cu imperfecțiunile mele. 

Exemplu de reflecție: Azi mă privesc în oglindă și spun: 

„Te iubesc. Nu pentru ce faci. Pentru că ești.” 

 

   „Durerea mea nu e rușinoasă, e umană.” 

Nu mai trebuie să o ascund. Durerea e dovada că am 

iubit, că am sperat. 

Exemplu de jurnal: Azi, dacă mă doare, îmi dau voie. 

Îmi pun mâna pe inimă și îmi spun: „E ok să doară.” 
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   „Nu sunt defectă. Sunt în proces.” 

Nu sunt greșită. Sunt în transformare. Încă învăț. Încă 

cresc. 

Afirmație pentru oglindă: Mă iert pentru tot ce nu știam. 

Mă iubesc pentru că am curajul să evoluez. 

 

   „Nu mai încerc să demonstrez. Mă îmbrățișez.” 

Nu mai alerg după validarea altora. Azi, aleg să fiu 

destul pentru mine. 

Ritual: Inspir adânc, îmi dau o îmbrățișare și spun: „Ești 

demnă. Ești întreagă. Nu trebuie să dovedești nimic.” 

 

   „Astăzi aleg să mă țin de mână.” 

Să nu mă abandonez. Să rămân cu mine. 

Exemplu de reflecție: Când mă simt pierdută, îmi 

amintesc: „Sunt aici pentru mine. Nu mai fug de mine 

însămi.” 

 

      Alte afirmații bonus, dacă vrei să le incluzi: 

• „Rădăcinile mele sunt adânci, chiar dacă nu se 

văd.” 
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• „Îmi dau voie să fiu blândă în procesul meu.” 

• „În fiecare zi fac pace cu o parte din mine.” 

• „Nu trebuie să fiu perfectă ca să fiu valoroasă.” 

• „Încet, dar sigur, încep să mă simt acasă în inima 

mea.” 

 

 

 O dedicație universală la final: 

       Această fișă este pentru oricine a suferit în tăcere, 

pentru oricine caută blândețe, răspunsuri și adevăr. 

Vindecarea nu are gen. Are doar curaj. 

 

Dacă ai ajuns la finalul acestei fișe, știu că ai mers cu 

inima deschisă prin întuneric și lumină. 

Să știi că nu ești singur/ă. În acest spațiu tăcut dintre 

cuvinte, eu sunt cu tine. 

Îți binecuvântez drumul. Îți binecuvântez rănile care s-au 

deschis ca să se poată vindeca. 

Fie ca fiecare lacrimă să ude o floare a renașterii tale. 

Fie ca vocea ta interioară să devină din ce în ce mai 

clară, mai blândă, mai puternică. 

Fie ca iubirea de sine să-ți fie rădăcină și aripi. 
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   Îți mulțumesc că ai ales să te întorci la tine. Să îți fii. 

       Ne regăsim ori de câte ori ai nevoie, între rânduri, în 

spațiul sacru al inimii tale. 

Cu blândețe și încredere în drumul tău, 

Gabriela Petronela Bordînc     

 
 


