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i1i scriu trie, celui care citeqti ar

intrebare care nu lXi dA pace. Oare n

Sunt Otilia, o femeie care a trecut P

noaptea plAngAnd in linigte, intreb'i

frica aia care te trine Pe loc, care if
unde sf; pleci, cA ffir[ banii sau sii

ce? Am g{sit drumul firaPoi spre n

Aceast6 carte nu e un manual

E o scrisoare lungd, din suflet,

o relafie sau chiar propriile g6ndt

iti dau adevdrul meu, trdit Pe Pielr

Mentr o viafi in care sd z0mbeqti I

si te simli sufocat, s6 Pleci fEri

Hai sd mergem imPreund Pe drur

te minli Pe tine. E timPul si te ale



II

'orJad$

aI InJolrLA" Jer rruEq e^rlge JEop luns nBl lnlsJolJod uI Pc nrluad lcald nN
'*i!au)4ldoc nc cnp put ps apun" :mds Ul Ec nJluod lceid nN

itc7lcl nu ac a([

'lulFpd alsoJe uIJd Bugiu pqlul dI 'trqS pc nrluad murol r$ 'q$rxa rcul

rru qn rfu.rls ps 'eururnT rzraxl rf-gs 'uocoi\ tztatd d-Ps a urnc lrlwrs e aJBJ '3oJ

rr1:d 1nre4 u oJec ararual o Br Ic tosogo.rcl un ec nu 'Uadxo un eo nu ni.rcs {1

'rlarl €x ur.rd 'ppezr E$ uoJ"{ nu nES 'epa.,r nu;in[ u.Ip Beruni lJoaun IS 'r*o1iruau

g +od -r-ruoure6 'ydelpau a ru-IpJ] are$ uI 1ntuolsls '81 Bql a nu :pd11c eun"rd

u1p 1pS ps nBaJA 'p*asg3ar ol pcup t$ 'teuo; "ieiqnlrl B PpnJJ RalB]rJeaJ a P}sY

'1duu eap fl-gs o,iec prersueug Eole4fqBls Ie nu Ec n.rluod 'fluo1cgns iueq Ie

nu gc nJluad 'ur[uds IE nu pc nJ]uad "apun 1u nu:PO n:]uorl 1ece1d p np
'[urnc re nu Ec nJ]uad nu'gqu1s

II.6a Hc nrluod nu :BAac I11e ps nBoJA t$ 'lecald IB n{r JBp ',,co1d 'B}PA" IJo

ollnru ap sncls lu-li 9. nlls 'nEI InrlunPuJ pldn1 rsuaoce 'e{e1et r*eael}r

'psec ldeaace:rl*a olore }ol'alaJuos aJB$BJ puBc Jep'IoJllB aEpsoulgtrJ

op Bnr? ec at-npugFn"r 'ua;B erurq n3 nilJope oJBs uX Uos Blslxo pc nU*
'lBugld gs orrrA I1I n.nungul.iep 'efe; gleol nc q*aqu;gz aJec uX aluoluoru IB

go nll$ "pleporeru Uurclu1 ure-ou nu piep Jelqc 'pne sJ 'lr.qs aJ 'pg^ aJ

'pa ep ololou rca.{B gc elap lnp* e B] eru1ul pJ

paJc na rBO 'aleqzolJnc ulp o-slrlosap Ie aleod nes 'al$aqJol tll Inpll pc

lilu..rrs re oleod 'nopec lncq; e-{ elours o}Bod 'Ilitg{rl u} B}ss ee}tec sunfe

e-ii ?5 .rolgldtugtul o nN 'rJnpupr alsolle llfoilr oJec aIBrtaJ 'arl nt.rts dI

orp oJlBc Eoru BoJEosIJcs

f, ppttdv}



OTILIAA" MUTU

Nu pleci pentru cd fi-ai fdcut de o rnie de ori bagajul ln minte, dar nu gi

in realitate.

Nu pleci peneu cd frica de a nu avea ce pune pe mas6 e mai mare

decflt durerea de acum.

$i weau s[ l]i spun ceva cu toatd inima mea: te in{eleg. Nu t6 judec.

Nu egti singura. Sunt mii, miUoane de femei ca tine. Unele r5m6n ani, aitele

rf,mAn o viaf5. $i gtiu cd nu tti e uqor. Dar Etiu gi c5 undeva, ad6nc tn sufletul
tEu, e o voce micd ce ili spune: ,,merit mai mult de atAt".

O povestre cil a tG.

i1i voi spune povestea A-nei. O t'emeie simpl*, cu doi copii mici" Ani de

zile a lriit intr-o relafie tr:xici. Era lovitA, era jignit6, era umiliti.
De multe ori lgi sffAngea hainele intr-o sacogd gi iEi spunear ,,de data asta
plec". Dar apoi se gAndea: ,,Lrnde sd rnd duc? Nu arn bani, nu am casi,
nu am pe nimeni", $i r6rniinea.

tnff-o zi, a inceput sd puni deoparte cAte cinci lei intr-o cutie de metal

asnuns5 sub drilap. Cinci lei nu p&reau nimic. Dar pentru ea erau un semn"

Hra dovada c6, undeva iniuntru, incd mai avea speran|5. in tirnp, cutia
s-a unrplut. Nu cu o avere, ci cu curaj" Pentru c5 flecare rnonedS era un
pas mic spre libertatea ei"

Ana a plecat intr-o zi. l{u a fost ugor. Nu a fost fdr6, team["
Dar a l5cut-o. $i acum, c6nd se uitd inapoi, imi spune: ,,nu banii rn-au salvat,

ci faptul cA am tnceput sA cred cd merit altceva".

Ce insearnnd sfr ineepi sa plecf tnduntrul tdu

Chiar dacd nu poti pleca fizic acum, poli incepe s& pleci inAuntrul
t6.u. Pofi lncepe sA rupi iantrurile invizibile care te fin captiv5. Poli fncepe

si ili spui: ,nnu mai accept si' fiu tratatd aqa, chiar dacd illomentan nu am

solutia".

Foli inv61a sA ili faci loc pentru tine. Poti inv5ia sd ifi redescoperi

puterea. Pcili incepe s6 pui deoparte nu doar bani, ci qi gf,nduri bune,
planuri, clorinte. Toate acestea sunt primele tale paqi spre libertate.
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Exercitit practtcs pentrLt i

Nu sunt teme pentru acas6. Sunt

1. Cutia speran1ei

Ia o cutie mic6. Foate fi de Panto

pune acolo orice bdnul pe care il Po

suma. Conteaz5 gestul. Acea cutie r

2. Hartavisurilor

Scrie pe o foaie cum ar arita o zi

prAnzul, Eeara. Nu te gAndi la bani r

simtri.

3. Li.sta de putere

Ff, o list& cu trei lucruri Pe care l

bun6, esti un prieten loial. fine lista

Mesajwl meu pentru tine

Femeie, ltri scriu cu toatd inima

Nu egtinebund.

Dar vreau sA iti amintegti ceva

Mentrr respect. Merili lini$te. Meri

doboare.

Scrisoarea mea c6tre tine este i:

teu. Darnu uita: fiecare cuvAnt de

care $e uit6in oglind6 gi se foiteab

Aici, inaceste Pagini, ai site regi

$i i1i mai spun ceva, sE nu uili
povestea. Poate nu azi, Poate nu mi

Pune-ii mAna pe inim6. Ascul

bate, mai ai o qansd sE alegi viafa.
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Capitalul 2

Ce inseamnd sd trfiieEti

sau doar sfi exi"Eti

A i simlit weodati cd ziiele trec una dupd alta, la fel, fird sd mai aib6

1|} culoare? Cd te trezeqti dimineala, faci mAncare, rnergi la muncd,

I L ,i grija ile copii, speli, calci, apoi te agezi in pat qi i[i spui:

,,Daatnne, asfa albsf tat? Atfu e viafa mea?"

.{sta inseamn& sA exigti.

S5 respiri, dar s& nu teie$ti. S* faci totul pe pilot automat. S& te ui{i in
jur gi sd vezi oameni care par fericili, care r6d, care se bucuri, iar tu sd nu

simli nimic in suflet.

Sunt multe femei care igi duc existenla in t&cere, $i de multe ori lumea

le aplaud6: ,,Ce femeie puternicd e$til Muncegti, ai grijd de cas6, iti cre$ti

copiii, le faci pe toate". Dar nirneni nu gtie cd ?n interiorul lclr e un gol uriag,

C& puterea asta nu e alegere, ci obligalie. $i cA atunci cAnd se aEazd singure

in pat, ar da orice sd fie altfel.

Povestea Mariet

Maria are 37 de ani Ei doi copii. Merge la muncd opt ore pe zi, se tntoarce

acasfi Ei intri intr-o aite tur6: face mAncare, spald, ajuth la teme. Sotul ei

bea gi o jignegte mereu. Uneori ii spune direct: ,,fdrd mine nu ai fi nintic".

Alteori r:r ignor6 zile intregi, ca qi cum nu ar exista.

1.4

DINCOL(

Maria nu pleac6. Nu Pentru cd n

Salariul ei se duce pe chirie 9i pe m€

prieteni apropiafi. Are doar o cutie c

ochimari.

intr-o seard, Maria s-a lntrebat c

Daar ad oxist ldngd un orn care md 1

prima datf;, nu amaiPl&ns. Pentru Pt

micd de trezire.

Asta inseamnd tncePutul.

l)ifaren{a dintre a lroi 9i r

r A exieta tnseamn6 si faci

acoperi$, mAncare, sd iti inde

sim[inimic.

r A tr6i inseamn{ sA simfi buc

s6 ai liniqte in casd 9i ln suflet

lti spun ceva dureros, dar adevi

toxice pentru cd existenla lor acc

necunoscut. Chiar dac6 sunt jignite

sunt lovite uneori, r6m6n. Pentru ci

pune pe mas6 coPiilor. Pentru ci au

so| rdu dee6t sd fii singur["'

Dar adevdrul o altul: mai bine

moarta pe dinduntru.
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OTILIAA. MUTU

F)xerct{ii. practice

1. intrebarea de aur

Scrie pe o foaie: ,,Ce mA face pe mine sA simt cd riiesc cu adev&rat?".

Nu scrie ce faci acum. Scrie ce ili doreqti: poate e Linigtea, poate e respectul,

pGate e zAmtretul copilului t&u cAnd te vede senin&.

2. Harta durerii gi a bucuriei

DeseneazA dou* cercuri.

. in primul scrie toate lucrurile care te fac sd te simli cd doar exiqti

(fric&, obosealA, lipsa banilor, controlul partenerului),

" in al doilea scrie tot ce !i-ar aduce bucurie dac& ai putea (o zi liberA,

o elisculie tdrri fipete, o masd liniqtitd, un verrit al tiu).

Cornpar&-le. \fuzi cat de mare e diferenta.

3. Pasul mic spre viafE

$Andeqte-te ce poti face sdptAmAna asta ca s& te apropii mAcar un

milimetru de cercul bucuriei. Poate e sd aplici tra un alt job. Poate e si pui

10 lei in cutia ta secret6" Poate e si vorbegti cu eineva in care ai incredere.

Mesajul meu pentru tine

Femeie dragd, qtiu cd acum poate fi-e greu sd crezi, dar viala ta poate fi
mai mult decat supravietuire. Pofi trdi. Poxi iubi f{rf, teamd. Poii zembi ferf,

sA ascunzi lamimi. Poti fl liber5.

$tiu cd te gAndegti la bani. $tiu cA te gdndegti ia unde ai s[ dormi, la ce

vor spune oamenii, Ia cum ili vei cre$ts copiii singur&. $i toate astea sunt

temeri reale, nu povegti. Dar weau sh i{i spun un lucru: nimic nu e mai

scump dec&t sufletul t&u. $i copiii tdi nu au nevoie de juc*rii scumpe, au

nevoie de o mam& vie, nu de o mami distrusd.

A trdi inseamnd sA spui: ,,eu contez, viala mea Qonteazd". $i asta e

prima leclie pe care weau s{ o iei cu tine din acest capitol.

Llf,

I

E

Capit

Frica - inchisr

f't"**ie drag6. weau sivorbiu
I- 1ins captivi: frica.

I Poate cd oamenii din jur lti

,,do ce nu faci ceva?", ,otu acceqti, tu

grea este frica. Ea nu se vede, dar e

sufletului teu. Nu pofi trece de ea oI

Frica are multe chiPuri.

. fuica de a nu avea bani.

. Frica de a nu putea cregte col

. Frica de a fi judecatd de famil

. Frica de singur6tate.

. Frica de viitor.

$i cel mai dureros: frica de el. D

lui.

De ochii lui atunci cAnd se tnfur

Frica asta nu te lasd s6 Pleci. $i

de unlanl Ei?Xi sPui c6mflcar a$a st

e c6lanful Asta te ucide putrin cate I
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C}TILIA A. &TUTU

Povestea faanei

Ioana avea 29 de ani Ei o fetitE de patru ani, Trdia intr-o relalie plind de

violen16. So[uI ei o controla tn tot: cu cine vorbeqte, unde merge, ce bani

cheltuiegte. DacS tndrlznea sd ridice vocea, urma furtuna.

Prietenii ei ii spuneau:,,pleccd, Iaane, ce mai a$tepdi?", Dar Ioana nu
pleca. intr-o seard, mi-a spus cu lacrimi: ,,nu plec pentru cd mi-e f-ricd.

Mt-a fttcd. sd nu md omoare dacd 1l pdrdsesc. Mi-e fricd sd nu rdrndn pe

drumurt cu fata mea. Mt-e frfcri sd nu imi zicd lurnea cE sunf o ratatd",

Frica o linea prizonieri. Ani de zile. Dar ln clipa i:: care a infe]es c6 frica

nu va dispdrea singurfr, c& trebuie s{ o priveascd in ochi qi sd fac{ un pas

chiar;i cu frica in brate, viafa ei a inceput sf, se schimbe.

Curn se nfl$r€ frica

Frica se nagte din control. cAnd cineva ili spune ani de zile ci f&rA el nu

egti nimic, incepi si crezi.

Frica se naqte din dependenl6. Cend nu ai bani, cAnd nu ai unde sd

mergi, cf;nd nu ai sprijin, frica devine st&pAn6.

Frica se nagte din rugine. C6nd lumea lfi spune cd ,,trebuie sd i1i 1ii

familia", tu taci qi tnghi$, chiar dac& te doars.

Dar frica, oricAt de mare ar pdrea, e o iluzie. 0 i:rchisoare invizibili care

tti dd impresia cd uga e trcuiat6. Adevdrul? Uga e acolo. Deschisd. Dar ca sd

o vezi, trebuie mai lntAi sfl ridici privirea.

lk*rcifff practtc{}

1. Numogte-fi frica

Scrie pe o foaie: ,,De ce lmi este cel mai fric6?". Nu te minti, Poate e frica

de foame. Poate e frica de b6tei. Poate e frica de singurltate. Pune nume

clar.

18

E

Dl\COL,.

2" lntreabf,-li foica

Dupd ce ai scris, intreabd: ,,Ce tu

paralizeaz&, dar nu te Proteieaze

3. Prirnul pas cu fricf,

Alege un gest mic pe care il Poii f
bani ln cutia speranloi. Poate e sE vt

sd caufi informatii despre centre de

Mesajul rneu psntru tine

Nu a$tepta sE disPar& frica ca sd

stinge doar dup5 ce faci primul pas.

vei vedea c6, tncet-incot, frica se mi

Femeie drag6, weau s6-[i sPun c

dar nu pentru totdeauna Prizoniet

daci tremuri.

$tiu ci e greu. $tiu cH simli ci z
decAt zidul t{u. $i intr-o zi vei vedea

primul pas spre libertate.

Frica ta nu te deflnegte. Ea a doa
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