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Prieten drag,

Daca esti aici, inseamnd cd inima iti este frantd. Cineva aldturi de care ti-ai
imaginat un viitor a plecat, s-a indepdrtat incet sau te-a dezamadgic intr-un
mod care incd doare. Nu esti slab pentru cd plangi. Nu esti infrant pentru cd
suferi. Nu esti absurd pentru cd incd mai cauti rdspunsuri.

Respingerea — mai ales cand vine din partea celui in care ai incredere si
alaturi de care ai cladit cele mai fragile si luminoase visuri — trezeste in tine o
parte veche, primard a creierului, acea alarma ancestrala care vegheazi la
pastrarea vietii si a sigurantei.

Am creat acest jurnal pentru a te insoti prin valurile acestei furtuni, oferindu-
ti un colt de liniste blanda si echilibru, unde sa poti renaste, unde sda-ti rescrii
povestea si sd-ti croiesti viitorul asa cum ti-l doresti, vindecand ranile ce inca
mai pulseazd in adancul sufletului tau.

Fie ca aceste pagini sd te ajute sd eliberezi rugsinea, sd te impaci cu durerea si

-~ . o A . - . . . . . . -
sa remntri in mag:a CU noi contururi st cu un glas nou, plm de curaj st sperang:a!

Alaturi de tine pe tot acest drum,

BEATRICE BAIU WWW.SFATURIDEIUBIRE.COM INIMA REZISTENTA
Un jurnal al vindecarii dupa respingerea
romantica



https://www.sfaturideiubire.com/

Ce se intﬁmpli in creierul tiu cand esti respins?

Nu este nimic in nereguld cu mintea ta; ea raspunde firesc, asa cum a fost

programatd sd facd. Scandrile cerebrale aratd ca respingerea activeaza aceleasi

zone ca si durerea fizica.

Cand esti respins:

- Dopamina (substanta chimicd a recompensei, cea care ne leaga prin iubire si

conexiune) scade brusc.

- Nivelul de cortizol (hormonul care declanseaza stresul si te face sa fii mereu

A -~

in alertd) creste.

De aceea simti un gol apdsdtor in piept. De aceea gandurile se invart in cerc in

mintea ta.

Creierul tau nu jeleste doar persoana ce a iesit din viata ta. Jeleste identitatea

pe care ai avut-o aldturi de acest om si fantezia a ceea ce ar fi putut fi.

Acest jurnal este conceput sa sprijine sistemul tdu nervos pentru a se recalibra,
A A . A . . A A -~ .

ancorandu-te in realitate, nu in iluzie, astfel incat s te poti reconecta cu

partile din tine care nu au depins niciodatd de acceptarea sau de iubirea cuiva.
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Ce sa faci cand durerea incearci si te pacileascal

Creierul tau se va zbate sd te protejeze, folosindu-se de o logica ingelatoare
si disperatd. latd ce trebuie sd nu faci:

o Nu implora, nu cere explicatii si nu incerca si manipulezi prin
cuvinte! Nu-ti mai hrani iluzia ca rostind cuvintele potrivite, vei
putea rezolva totul!

 Nu ldsa frica de abandon sa te faca sd crezi ca iubesti!

e Nu mai depina in minte amintirile plicute — aceasta este o
distorsiune a traumei, care dore§te sd te tind captiv in versiunea
idealizata a trecutului, departe de realitate!

e Nu te izola de lume! Aceastd izolare addnce§te st mai mult durerea si
nu te lasd sd vezi alte posibilitati sau sursele de sprijin.

e Nu mai cauta o ultimd justificare din partea persoanei care te-a
respins! Dorinta unei ultime conversatii ascunde nevoia de

- . A o /A v e . . . .
reconectare. Ofera—g:l tu lnsu;l/msag:l expllcagtla de care ai nevoie!

-—
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PRIMA INSEMNARE IN
JURNAL

o+ ADEVARUL PE CARE NU VOIAM SA-L VAD”

,CE PARTI DIN MINE AM INGENUNCHEAT, ASCUNS SAU REDUS LA TACERE
PENTRU A PASTRA ACEASTA PERSOANA IN VIATA MEA?”

v . . . A . A v
Reflecta cu sinceritate si blandete! Respingerea pare adesea un esec, insa,
uneori, ea este eliberarea unei parti din tine care nu a avut niciodata sansa

sa fie intreagé. Foloseste aceasti pagini pentru a scrie:

* Ce te-ai temut ci s-ar intampla daci ai fi fost tu insuti/insati

A 9] .
1n aceasta relagle?

e Ce semnale de alarmi ai ignorat pentru ci ti-a fost frici ca vei

pierde acest om?
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* Ce stia instinctul tiu, dar dorinta arzitoare de a fi alicuri de

A .
acest om a invins?

»

-
.
§
i

W N _
In haina iubirii, chiar si umbrel

15 v/
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A DOUA INSEMNARE [N
JURNAL

~CEEA CE INCA MAI CREDE SISTEMUL MEU NERVOS”

,CORPUL MEU INCA MAI CREDE CA AM NEVOIE DE PERSOANA CARE M-A
RESPINS PENTRU A MA SIMTI IN SIGURANTA.”

Mintea ta rationald stie ci s-a terminat - dar sistemul tiu nervos inci
asteapta din partea acestei persoane un mesaj, 0 scuzia ori o rﬁzgﬁmdire.
Este o rani adianca de atasament, o veche cicatrice a sufletului care, inca
neinchisi, trimite in continuare semnale de alarmia — chemari nevizute
citre ceea ce a fost, in incercarea de a-gi gisi alinarea si pacea. Foloseste

aceasta pagini pentru a scrie:

e Cum iti raispunde corpul cand numele lui/ei iti trece prin minte

— ce senzatii, tensiuni sau emotii apar?

] . . . A . A . A
e Unde giseai alinare §i pace in acea relatie: in realitate sau in

sperantele de care ai tinut cu dintii pentru a-ti calma suflecul?
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* Imagineazi-ti cum ar fi sa devii propriul tidu sprijin neclintit, o

0azi de calm si siguranta in mijlocul haosului emotional!

-

- In mijlocul fur
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Folose§te aceasta pagini pentru a scrie tot ceea ce simti — fara

fileru. Nu pentru el/ea, ci pentru tine.

Spune ce te-a durut! Spune ce ti-ai dorit! Spune cum te-a ficut sa
. e A A . .
te simti in momentele in care te respingea cu cruzime!
Lasa aceastd scrisoare sa fie puntea Intre versiunea ta care a cer§it
. A (9] V] » A ™ ¥] A
si cea care a invitat si fie intreaga fara el/ea — un inceput al

regasirii de sine!
,Scriu aceastd scrisoare nu pentru a md reconecta cu

trecutul, ci pentru a-mi recd§tiga propria identitate — acea

esentd a mea pe care am ldsat-o sd se piarda ...”

(Completeazi cu propriile tale ganduri!)




I

A TREIA INSEMNARE IN
JURNAL

+CINE SUNT EU FARA REFLECTIA LUI/EI"

,DACA NU MAI SUNT CINE ERAM CU EL/EA— CINE POT FI ACUM?"

Scrie o scrisoare din partea sinelui tiu vindecat, catre fiinta rinita care
. . . v v . . v v v « A v .
esti azi. Imagineazi ci ai traversat deja aceastd furtuni. Ca ai invitat, ai

iertat, ai crescut. Din acel loc al linistii si al claritacii, raspunde:

* Cine esti acum, dincolo de durere? Ce parte din tine a prins

radicini tocmai din acest gol?

* Ce limite vrei si ridici, ce nu mai accepti si treaci dincolo de

granitele suflecului tiu?
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¢ Ce noua versiune a ta rasare acum din cenusa trecutului?

Rasaritul sufletului nu tine de

lumina zilei, ci de clipa cand
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REZILIENTA TA ESTE REALA

Ai ajuns la ultima pagina. Nu pentru ca ceva s-a terminat, ci pentru cd ceva
nou fncepe. Un sine care nu mai trebuie ales pentru a se simti demn, fntreg,
util. Acesta este doar inceputul caldtoriei tale spre vindecare si putere.
Continud sd scrii, sd simti §i sd te redescoperi. Fiecare zi e o noud pagind pe
care o poti umple cu intelepciune si curaj.

Poate cd ai fost respins, dar nu esti pierdut/-d. Aceastd durere nu te defineste
— te reconstruieste. Nu mai esti persoana care asteapta un semn. Esti cea care
isi creeazd drumul, cu pasi uneori tremurati, dar tot mai siguri. Ai inceput sd
te alegi pe tine si acesta e inceputul unei iubiri care nu pleacd nicdieri: cea

dintre tine §i tine. Aici fncepe puterea ta.

Cu drag,

Dacid acest scurt material te-a ajutat si dacd simti cd ai nevoie de mai

mult sprijin in aceastd cildcorie, te invit si descoperi ,Ghidul de

. . e _ o .
supravietuire dupa despirtire” (217 pagini) — o carte plind de exercitii

practice, intelepciune si intelegere profunda, care te va ajuta si iti
reconstruiesti viata cu putere si blindete, te va insoti pas cu pas in
A e A v A . . . . . v
procesul de transformare, incurajandu-te si iti revendici forta interioard
si sa pornesti pe drumul spre o Viagi autentica sicu adevirat fmplinit:i
Pentru momentele 1n care ai nevoie de direcgie, curaj si incredere 1n

forgele tale, 1ti recomand cartea mea ,Reuseste Azi” (213 pagini), un ghid

practic si inspirational pentru cei care se luptd cu indoiala de sine sau

. A v v v A oo . . . v A .
care au uitat ce inseamna si creadd in propriile visuri. Serisd intr-un stil
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clar, dar profund, cu exemple din psihologie, neurostiintd si viata reala,
aceasta carte i;i ofera pasi concreti, motivatie autenticd §i instrumente
pentru a-ti construi zi de zi o viatd cu sens — chiar si atunci cand pare
imposibil.

Cartea ,Stiintele Tubirii” (385 de pagini) imbina neurostiinta, psihologia

ata§amentului $i experienta reali a relagiilor moderne intr-un ghid
profund, empartic $i revelator despre natura iubirii umane. Vei inviga de
ce repetdm anumite tipare, cum funcl;ioneazi conexiunile noastre
afective la nivelul creierului si cum putem construi relatii mai saniatoase
— cu ceilalti si cu noi insine.

Cartea ,,Ce s faci, ce sa Spui, ce si scrii pentru a aduce fnapoi pe cineva

care te-a parasit” (253 pagini) igi ofera un ghid lucid, empatic §i bine

fundamentat psihologic despre tot ce ai de facut in cazul in care crezi ca

relagia ta merita cu adeviarat salvata.
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Gisesti toate aceste cirti in toate librariile fizice ,Cirturesti” din
A v . . o o A
intreaga tard si le poti comanda online de oriunde in lume pe

Carturesti.ro la acest link hteps://carturesti.ro/autor/beatrice_baiu

Pe ETSY poti comanda cartile atit in variantd ciparitd, cac si digicala

(PDF sau Audio) la acest link: www.etsy.com/shop/SfaturiDelubire

Te astept de asemenea sid urmaresti videoclipurile realizate de mine pe
canalul meu de Youtube ,Beatrice Baiu - Sfaturi de Iubire” la acest link

Ww.youtube.com/@SFaturiDelubire.

Viziteaza §i website-ul meu www.sfaturideiubire.com!
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