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Capitolul 1

Scrisoareameacatretine

Iti scriu tie, femeie care citesti aceste randuri. Nu e intamplator ca ti-a
ajuns cartea asta in maini. Poate cineva ti-a facut cadou, poate ai simtit
ca titlul ifi vorbeste, sau poate ai deschis-o din curiozitate. Dar eu cred
cé inima ta a stiut deja cé aveai nevoie de ea.

Te vad. Te simt. Te aud, chiar dacd nu ne-am intélnit niciodata. $tiu ca
ai momente in care zdmbesti cu toatéa fata, dar induntru iti vine sa plangi.
Stiu cé exista seri in care adormi cu inima grea, rugandu-te ca ziua de
maine sa fie altfel, dar cAnd rasare soarele, tot acolo esti: aceeasi casé,
aceeasi relatie, aceeasi luptad tnduntrul tau. Stiu ca ti-ai spus de multe
ori ,gata, plec”, dar nu ai plecat. Si vreau sa stil ceva: nu pentru ca esti
slaba, nu pentru ca nu ai curaj.

Nu ai plecat pentru ca: nu ai unde. Pentru ¢a nu ai sprijin, pentru ca nu
ai bani suficienti, pentru ca nu ai stabilitatea financiara care sa-{i dea aripi.

Asta e realitatea crudd a multor femei, Si daca te regasesti, vreau sa stii din
prima clip&: nu e vina ta. Sistemul in care trdim e nedrept. Oamenii pot i
nemilosi. Si uneori lumea din jur nu vede, sau nu vrea sa vada, prin ce treci.

fti scriu nu ca un expert, nu ca un profesor, ci ca o femeie care a trecut prin
foc. Care a simfit cum e sa-ti pierzi vocea, sa-ti pierzi lumina, sa simfi ca nu
mai existi. Sitocmai pentru ca stiu, ifi intind méana prin aceste pagini.

De ce nu pleci?

Nu pleci pentru ca ifi spui: , unde sa mda duc cu copiii mei?”.
Nu pleci pentru cé in portofelul tdu sunt doar cativa bani, iar viitorul te

sperie.
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Nu pleci pentru ca {i-ai ficut de o mie de ori bagajul in minte, dar nu si
in realitate.

Nu pleci pentru ca frica de a nu avea ce pune pe masd e mai mare
decat durereade acum.

Si vreau s& ifi spun ceva cu toatd inima mea: te inteleg. Nu te judec.
Nu esti singura. Sunt mii, milioane de femei ca tine. Unele rdman ani, altele
rdman o viatd. Si stiu cd nu iti e ugor. Dar stiu si cd undeva, adénc in sufletul
tau, e o voce mica ce iji spune: ,merit mai mult de atat”.

O poveste ca a ta

fti voi spune povestea Anei. O femeie simpla, cu doi copii mici. Ani de
zile a trait Intr-o relatie toxicd. Era lovita, era iignitda, era umilita.
De multe ori igi stringea hainele intr-o sacosa si isi spunea: ,,de data asta
plec”. Dar apoi se gandea: ,unde sd ma duc? Nu am bani, nu am cas4,
nu am pe nimeni”. $i ramanea.

intr-o zi, a inceput sd puna deoparte cate cinci lei intr-o cutie de metal
ascunsé sub dulap. Cinci lei nu pareau nimic, Dar pentru ea erau un semn.
Era dovada cd, undeva inauntru, incd mai avea sperantd. In timp, cutia
s-a umplut. Nu cu o avere, ¢i cu curaj. Pentru ca fiecare monedéa era un
pas mic spre libertatea ei.

Ana a plecat intr-o zi. Nu a fost usor. Nu a fost fara teama.
Dar a facut-o. Siacum, cdnd se uitd inapoi, iImispune: ,,nubanii m-au salvat,
ci faptul cd am Inceput sa cred cd merit altceva”.

Ce inseamna sd incepi sd pleci inauntrul tau

Chiar dacéd nu poti pleca fizic acum, poti incepe sa pleci nauntrul
tau. Poti incepe sa rupi lanturile invizibile care te tin captivad. Poli incepe
sa it spui: ,nu mai accept si fiu tratatd asa, chiar dacd momentan nu am
solufia”.

Poti invdta sa iti faci loc pentru tine. Poti invata sa iti redescoperi
puterea. Poti incepe sd pui deoparte nu doar bani, ci si gdnduri bune,
planuri, dorinfe. Toate acestea sunt primele tale pasi spre libertate.
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Exercitii practice pentru tine

Nu sunt teme pentru acasé, Sunt daruri pentru sufletul tau.

1. Cutia sperantei

Ia o cutie mica. Poate fi de pantofi, poate fi un borcan. Promite-ti ca vei
pune acolo orice banuf pe care il poti pastra doar pentru tine. Nu conteazi
suma. Conteaza gestul. Acea cutie va deveni simbolul libertétii tale.

2. Harta visurilor

Scrie pe o foaie cum ar arata o zi din viata ta daca ai filiberd. Dimineata,
pranzul, seara. Nu te gandi la bani acum. Gandeste-te la cum ai vrea sé te
simti.

3. Lista de putere

Fa o listd cu trei lucruri pe care le faci bine. Orice: gétesti, esti 0 mama
bung, estiun prieten loial. Tine listala vedere. Cand te simfi slabé, citeste-o.

Mesajul meu pentru tine

Femeie, ifi scriu cu toatd inima mea: nu esti singurd. Nu esti slaba,
Nu esti nebuna.

Dar vreau si ifi amintesti ceva: merifi sé trdiesti, nu doar sd existi.
Meriti respect. Meriti linigte. Merifi dragoste care sa te ridice, nu sé te
doboare.

Scrisoarea mea catre tine este inceputul. Nu te grabi. Citeste in ritmul
tdu. Dar nu uita: fiecare cuvant de aici e scris pentru tine. Pentru femeia
care se uita in oglind4 si se intreabé: ,,unde m-am pierdut?”.

Aici, In aceste pagini, ai sé te regasesti.

Si fti mai spun ceva, sd nu uii niciodata: ai puterea de a-fi rescrie
povestea. Poate nu azi, poate nu méine. Dar vei putea.

Pune-{i ména pe inimd. Ascultd-o. Ea bate pentru tine. Si cat timp
bate, mai ai o sansa sé alegi viafa.
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Capitolul 2

Ceinseamnasatraiesti

sau doar sa existi

i simtit vreodata ca zilele trec una dupa alta, la fel, fard sa mai aiba

culoare? Ca te trezesti dimineata, faci méancare, mergi la munca,

ai grija de copii, speli, calci, apoi te asezi in pat i ifi spui:
~Doamne, asta a fost tot? Atdat e viata mea?”

Asta inseamna sa existi.

Sa respiri, dar sa nu traiesti. Sa faci totul pe pilot automat. Sa te uiti in
jur si sa vezi oameni care par fericifi, care rad, care se bucura, iar tu s nu
simti nimic in suflet.

Sunt multe femei care isi duc existenta in tacere. Si de multe ori lumea
le aplauda: ,,Ce femeie puternica esti! Muncesti, ai grija de casd, iti cresti
copiii, le faci pe toate”. Dar nimeni nu stie ca in interiorul lor e un gol urias.
Ca puterea asta nu e alegere, ci obligatie. Si ¢a atunci cidnd se asaza singure

in pat, ar da orice sa fie altfel,

Povestea Mariei

Maria are 37 de ani si doi copii. Merge la munca opt ore pe zi, se intoarce
acasd si intra intr-o alta tura: face mancare, spala, ajuta la teme. Sotul ei
bea si o jigneste mereu. Uneori ii spune direct: ,,fédrd mine nu ai fi nimic”.

Alteori o ignora zile Intregi, ca si cum nu ar exista.
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Maria nu pleacé. Nu pentru ci nu si-ar dori. Ci pentru ca nu are bani.
Salariul ei se duce pe chirie si pe mancare. Nu are familie aproape, nu are
prieteni apropiati. Are doar o cutie cu jucarii si doi copii care o privesc cu
ochi mari.

intr-o seard, Maria s-a intrebat cu voce tare: ,Oare asta e viafa mea?
Doar sd exist ldngé un om care md face sd md simt invizibild?”. $i pentru
prima dat#, nu a mai plans. Pentru prima data, a simtit o revoltd. O saman{a
mica de trezire.

Asta inseamna inceputul.

Diferenta dintre a trdi si a exista

¢ A exista Inseamnd si faci totul ca sd supraviefuiesti: sd ai un
acoperis, mancare, s ifi Indeplinesti obligatiile. Dar induntru sa nu
simti nimic.

¢ A trai inseamna sa simfi bucurie, si te regdsesti, sa razi din inim4,
84 ai liniste in casa si In suflet.

iti spun ceva dureros, dar adevirat: multe femei nu pleacé din relatii
toxice pentru cé existenta lor acolo e mai usor de dus decét frica de
necunoscut. Chiar daca sunt jignite, chiar daca sunt controlate, chiar daca
sunt lovite uneori, raman. Pentru c& se tem cé daca pleacé nu vor avea ce
pune pe masa copiilor. Pentru cé au crescut cu ideea cé ,,mai bine sé ai un
sof rau decAt sa fii singura”.

Dar adevarul e altul; mai bine singura si vie, decét intr-o relatie si
moarté pe dinduntru,




OTILIA A; MUTU
Exercitii practice

1. Intrebarea de aur
Scrie pe o foaie: ,Ce ma face pe mine sa simt cé trdiesc cu adevarat?”.
Nu scrie ce faci acum. Scrie ce iti doresti: poate e linistea, poate e respectul,
poate e zambetul copilului tdu cand te vede seniné.
2. Harta durerii si a bucuriei
Deseneaza doua cercuri.
« In primul scrie toate lucrurile care te fac sa te simfi cd doar existi
(fricd, oboseald, lipsa banilor, controlul partenerului).
s Tn al doilea scrie tot ce ti-ar aduce bucurie daca ai putea (o zi libera,
o discutie fari {ipete, o masa linistitd, un venit al tiu).
Compari-le. Vezi cat de mare e diferenta.
3. Pasul mic spre viata
Géandeste-te ce poti face sdptamana asta ca sd te apropii macar un
milimetru de cercul bucuriei. Poate e s aplici la un alt job. Poate e sa pui

10 lei in cutia ta secreta. Poate e sa vorbesti cu cineva in care ai incredere.

Mesajul meu pentru tine

Femeie dragd, stiu cd acum poate t{i-e greu si crezi, dar viata ta poate fi
mai mult decéat supravietuire. Poti tréi. Poti iubi fard teama. Poti zZ&mbi fard
s4 ascunzi lacrimi. Poti fi libera.

Stiu cd te gandesti la bani. Stiu c& te gandesti la unde ai s& dormi, la ce
vor spune oamenii, la cum iti vei creste copiii singura. Si toate astea sunt
temeri reale, nu povesti. Dar vreau si iti spun un lucru: nimic nu e mai
scump decét sufletul tau. S$i copiii tdi nu au nevoie de jucarii scumpe, au
nevoie de o mama vie, nu de 0 mama distrusa.

A trdi Inseamna sa spui: ,,eu contez, viafa mea conteazd”. Si asta e

prima lectie pe care vreau si o iei cu tine din acest capitol.
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Capitolul 3

Frica - inchisoarea invizibila

emeie dragd, vreau sa vorbim astazi despre cel mai mare zid care te

fine captiva: frica.

Poate cd oamenii din jur i{i spun: ,pleacd dacd nu iti convine”,
»de ce nu faci ceva?”, ,tuaccepti, tu esti de vind”. Dar nimeni nu stie cét de
grea este frica. Ea nu se vede, dar e ca un gard de sarméa ghimpata in jurul
sufletului tdu. Nu poti trece de ea oricat ti-ai dori.

Frica are multe chipuri.

* Frica de a nu avea bani.

* Trica de a nu putea creste copiii singura.

* Frica de a fi judecatd de familie si de lume.
* Frica de singurétate.

¢ Frica de viitor.

Si cel mai dureros: frica de el. De reactia lui. De tipetele lui. De pumnii
Iui.

De ochii lui atunci cand se infurie.

Frica asta nu te lasi sa pleci. Sinu te lasé nici sa traiesti. Te tii de ea ca
de un lant si ifi spui cd méicar asa supravietuiesti, Dar, draga mea, adevarul

e ci lantul dsta te ucide putin cate putin.
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Povestea loanei

Ioana avea 29 de ani si o fetitd de patru ani. Traia intr-o relatie plina de
violen{4. Sotul ei o controla in tot: cu cine vorbeste, unde merge, ce bani
cheltuieste. Dacé ihdraznea sa ridice vocea, urma furtuna.

Prietenii ei Ii spuneau: ,,pleacd, Ioana, ce mai astepti?”. Dar Ioana nu
pleca. Intr-o sear#, mi-a spus cu lacrimi: ,,nu plec pentru cd mi-e fricd.
Mi-e fricd sd nu md omoare dacd il pdrdsesc. Mi-e fricd sd nu rdmdn pe
drumuri cu fata mea. Mi-e fricd sd nu imi zicd lumea ca sunt o ratatd”.

Frica o tinea prizoniera. Ani de zile. Dar in clipa in care a infeles ¢a frica
nu va dispérea singurd, cé trebuie s o priveasca in ochi i sa facd un pas

chiar si cu frica in brate, viaa ei a inceput sé se schimbe.

Cum se naste frica

Frica se naste din control. cind cineva ifi spune ani de zile c& far4 el nu
esti nimic, incepi sa crezi.

Frica se naste din dependenti. Cand nu ai bani, cAnd nu ai unde sa
mergi, cand nu ai sprijin, frica devine stapéana.

Frica se naste din rusine. Cand lumea i spune ci ,trebuie s i{i {ii
familia”, tu taci si inghiti, chiar daci te doare.

Dar frica, oricit de mare ar parea, e o iluzie. O inchisoare invizibila care
iti da impresia cé usa e incuiatd. Adevarul? Usa e acolo. Deschisd. Dar ca sa

o vezi, trebuie mai intéi si ridici privirea.

Exercitii practice

1. Numeste-{i frica

Scrie pe o foaie: ,De ce Imi este cel mai fric4?”. Nu te min{i. Poate e frica
de foame. Poate e frica de batii. Poate e frica de singuratate. Pune nume
clar.
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2. Intreabé-{i frica

Dupa ce ai scris, intreaba: ,,Ce imi faci tu mie?”. Vei vedea ca frica te

paralizeaz4, dar nu te protejeaza. Ea doar te fine pe loc.

3. Primul pas cu frica

Alege un gest mic pe care il poti face chiar dac4 {i-e fricé. Poate e sa pui
bani in cutia sperantei. Poate e si vorbesti cu cineva de incredere. Poate e

sd caufi informatii despre centre de ajutor.

Mesajul meu pentru tine

Nu astepta sa disparé frica ca sd actionezi. Nu va dispérea. Frica se va
stinge doar dupa ce faci primui pas. Vei merge inainte cu ea langa tine, dar
vei vedea cd, incet-incet, frica se micsoreaza.

Femeie dragd, vreau sé-{i spun ceva: ai puterea si triiesti si cu frica,
dar nu pentru totdeauna prizoniera ei. Ai puterea si faci pasi mici, chiar
daca tremuri.

Stiu cé e greu. Stiu ci simfi ca zidul e prea inalt. Dar tu esti mai inalta
decat zidul tau. Siintr-o zi vei vedea cd ceea ce parea imposibil era, de fapt,
primul pas spre libertate.

Frica ta nu te defineste. Ea e doar un capitol, nu intreaga ta viata.
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