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Dedicatória


			Aos que já amaram demais e, no processo, se esqueceram de si.


			Aos que sobreviveram a relações que o mundo aplaudia, mas que, por dentro, os adoeciam.


			Aos que aprenderam a sorrir em público e a chorar no travesseiro.


			Aos que foram chamados de “intensos demais”, “difíceis demais”, “sensíveis demais”, e mesmo assim continuaram amando.


			E, principalmente, a você que está reencontrando a si mesmo com coragem, silêncio e verdade.


			Este livro é seu.


			É para sua cura.


			E para a vida inteira que ainda existe depois da dor.


			Com respeito e propósito, 


			Felipe S. Rosenberg


			Psicólogo Clínico e Terapeuta de Casais.
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Você não pegou este livro à toa.


			Talvez tenha sido por impulso, num momento de angústia.


			Talvez tenha sido indicado por alguém que te ama.


			Talvez tenha sido um pedido silencioso da sua alma por socorro, por compreensão, por uma palavra que fizesse sentido.


			Independentemente de como chegou até aqui, saiba:


			Você está em casa.


			Este livro foi escrito para você que já amou demais, e, no processo, se perdeu.


			Para você que foi se anulando devagar, acreditando que estava sendo maduro, leal, compreensivo.


			Para você que aprendeu a se calar para não ser atacado.


			E que tantas vezes confundiu abuso com intensidade, controle com cuidado, medo com dependência.


			Se você se culpa por ficar, ou por voltar, ou por ainda pensar em voltar…


			Se você carrega a sensação de que algo está errado, mas ninguém te leva a sério…


			Você não está só.


			Você está vivendo o que chamo de Alzheimer Emocional, um mecanismo psíquico que faz a gente esquecer, emocionalmente, tudo o que doeu… toda vez que o outro promete mudar.


			Um ciclo doloroso, silencioso, que aprisiona até as pessoas mais fortes.


			Mas eu te digo, com o coração:


			Você pode sair disso.


			Você pode se lembrar.


			Você pode voltar para si.


			Este livro é um convite a essa travessia.


			


			Uma travessia feita com palavras, com lucidez e com afeto.


			Aqui, você vai se enxergar, sim, às vezes com dor.


			Mas também vai se encontrar, com dignidade.


			Como psicólogo, escritor e criador da Psicologia do Propósito, dediquei cada capítulo a ajudar pessoas como você a romper o ciclo, reconstruir a identidade e caminhar com mais verdade.


			E se, em algum momento, você sentir que precisa de companhia mais próxima, minha escuta continua disponível além das páginas. Estou aqui, de verdade.


			Você não é fraco.


			Você não está quebrado.


			Você só está voltando para si.


			E essa…


			É a sua travessia mais importante.


			Com acolhimento e propósito,


			Felipe S. Rosenberg


			Psicólogo Clínico | CRP 06/136317 Criador da Psicologia do Propósito
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Este livro não foi feito para ser lido com pressa. Ele foi escrito para ser vivido.


			Cada capítulo é como uma sessão de terapia: traz reflexões, histórias simbólicas, perguntas transformadoras e exercícios práticos.


			Você pode seguir a ordem proposta ou abrir aleatoriamente em um capítulo que “chamar por você” naquele dia. Ambos os caminhos são válidos.


			Aqui vão algumas sugestões para aproveitar melhor essa jornada:


			1. Leia com presença


			Escolha um lugar tranquilo, respire fundo antes de começar cada capítulo e esteja com você por inteiro. Não é só uma leitura, é um reencontro.


			2. Use um caderno (ou as margens do próprio livro)


			Anote o que tocar você. Responda às perguntas, registre os exercícios. Voltar a essas anotações será como voltar a si mesmo com mais profundidade.


			3. Respeite o seu ritmo


			Alguns capítulos podem ser intensos. Você pode pausar, voltar, reler. Tudo bem. O livro estará aqui, no seu tempo, sem cobrança.


			


			4. Reflita após cada exercício


			Cada atividade é uma chave. Mesmo que você não veja a porta agora, confie que ela abrirá algo no seu processo.


			5. Leve para a terapia, se quiser


			Este livro pode ser um ótimo aliado no seu processo terapêutico. Compartilhe trechos com seu psicólogo(a), leve perguntas para a sessão, use-o como ponte entre o que sente e o que quer elaborar.


			6. Releia quando precisar


			Há capítulos que ganham novos sentidos com o tempo. Conforme você se fortalece, a mesma página pode trazer uma nova resposta.


			Este livro é um companheiro de travessia.


			Que ele te lembre, sempre, que existe vida depois da dor, e que sua liberdade tem um propósito.


			Com afeto,


			Felipe S. Rosenberg
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Desde muito criança, eu percebia que minha mãe era muito diferente das outras mães.


			Passava o tempo todo reclamando e brigando muito comigo e com meu pai.


			Muito possessiva com tudo e com todos, principalmente com meu irmão mais novo.


			Me culpava por tudo, principalmente pelo mau relacionamento dela com meu pai.


			Ela sempre teve muito ciúme do meu pai e não aceitava que ficássemos próximos.


			Na frente das pessoas, ela sempre se mostrava como sendo uma mãe dedicada, preocupada e cuidadosa, mas era apenas aparência. 


			O mais complicado não foi descobrir o narcisismo dela, mas como me libertar das armadilhas, acusações, maus-tratos, perseguições, provocações, inveja, difamações, falta de respeito, dentre outras coisas.


			E o pior de tudo, presenciar os maus-tratos e as violências dela para com meu pai e meu irmão.


			Nunca tivemos liberdade, privacidade, muito menos escolhas próprias.


			Enfim, eu não me conhecia, nunca tive vida própria.


			Comecei a me libertar por meio das sessões de terapia com o psicólogo e autor deste livro, Felipe Rosenberg, e também através dos estudos da Torá.


			As sessões com o Felipe foram e estão sendo uma caminhada juntos.


			Ele, com toda sua paciência, respeito e profissionalismo, me ajudou muito com autoconhecimento, autoanálise, liberdade e escolhas.


			Uma jornada muito construtiva.


			


			Tenho muito a agradecê-lo, por toda sua dedicação e carinho e pelas minhas conquistas.


			Eu diria que o caminho para a liberdade começa em procurar ajuda, de alguma forma, profissional.


			Buscar a liberdade mesmo que a pessoa ainda não saiba como fazer para obtê-la.


			Através das sessões, a pessoa irá ter ajuda para se conhecer, se aceitar, sem ficar se culpando, mas tendo confiança em si própria, amando-se e respeitando-se e sendo a sua principal prioridade. 


			A liberdade da dependência emocional também é muito importante para ser realmente livre.


			Não se importar com acusações e julgamentos das outras pessoas.


			Se possível, evite o contato com o narcisista sem se culpar e também com as outras pessoas que, de alguma forma, ainda defendem o narcisista; provavelmente são cúmplices ou ainda manipuladas por ele.


			Aprender que não somos aquilo que o narcisista nos julga.


			Observar que tudo o que aconteceu não foi culpa nossa, mas aconteceu para alcançarmos um propósito maior; um sentido para a vida e para nossa evolução.


			Se possível, utilizar essa evolução para ajudar aqueles que estão passando pelos mesmos obstáculos. 


			O livro é bem amplo e aborda o narcisismo em todos os aspectos, mas o ponto principal é a cura e a liberdade para uma nova vida, ou seja, descobrir que temos uma vida própria após o trauma de ter convivido com algum tipo de narcisista.


			O livro também contém dicas, que digo serem conselhos muito sábios de Felipe Rosenberg, passando por todas as fases rumo à cura e à liberdade.


			Possui também instruções para o autoconhecimento e evolução.


			Não é somente um livro didático, é um livro prático, para começar a agir, para sair do ciclo do Narcisista.


			Ler o livro é como estar nas sessões de terapia com o Felipe.


			O livro nos ajuda a obter a cura com paz interior rumo à liberdade. 


			Liberdade para ser o que realmente somos.


			


			Liberdade da culpa, da baixa autoestima.


			Liberdade para se aceitar.


			Liberdade para dizer basta. 


			Liberdade para ter existência e vontade própria. 


			Liberdade para se amar.


			Enfim, liberdade da alma.


			Liberdade para viver.


			Por Renata Berrata
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Mais de um terço das brasileiras (37,5%) relataram ter sofrido algum tipo de violência nos últimos 12 meses, segundo um levantamento do Fórum Brasileiro de Segurança Pública (FBSP), feito pelo Instituto Datafolha em fevereiro de 2025, o maior índice desde 2017. A maioria dos casos foi de agressões verbais, com 31,4% das mulheres relatando insultos, xingamentos ou humilhações. Além disso, 16,1% das entrevistadas afirmaram ter sido ameaçadas de violência física, mesma porcentagem de mulheres que sofreram perseguição. Em março de 2025, o CNJ divulgou um novo painel de violência contra a mulher, revelando que, em 2024, foram registrados 10.991 casos de feminicídio, o maior número desde 2020, quando ocorreram 3.375 casos. As medidas protetivas concedidas pela Justiça também alcançaram um recorde, com mais de 580.000 medidas emitidas em 2024, em comparação com cerca de 279.000 em 2020. O panorama é alarmante e ressalta a necessidade urgente de discutir relacionamentos tóxicos e disfuncionais. A cada dia, mais mulheres se veem aprisionadas em relações destrutivas, onde o amor se transforma em um ciclo de dor, humilhação e sofrimento.


			“Liberdade com Propósito — Como se Libertar de um Narcisista e Redescobrir a Si Mesmo” é uma obra do Dr. Felipe Rosenberg, psicólogo que se dedica a ajudar mulheres a romper esses ciclos de abuso e a redescobrir suas identidades. Este livro é um guia prático e acessível para todas aquelas que se sentem aprisionadas em relacionamentos tóxicos.


			Mediante uma abordagem fundamentada na psicologia, o Dr. Rosenberg oferece ferramentas e estratégias para as mulheres poderem reconhecer os sinais de um relacionamento abusivo, desenvolver sua autoestima e construir uma rede de apoio essencial para a recuperação. Ao longo destas páginas, ele explora os efeitos devastadores do narcisismo e das dinâmicas de poder que permeiam muitos relacionamentos, proporcionando insights valiosos para as leitoras poderem entender suas experiências e encontrar o caminho para a liberdade.


			


			É fundamental que as mulheres compreendam que a mudança é possível, mesmo em meio a situações que parecem sem saída. O Dr. Rosenberg enfatiza a importância do autoconhecimento e da busca por ajuda profissional, ressaltando que a terapia pode ser um pilar fundamental na jornada de recuperação.


			Este livro é um convite à reflexão e à ação. Cada capítulo é uma oportunidade de aprender sobre si mesma, de desafiar crenças limitantes e de tomar decisões que priorizem o seu bem-estar. A mensagem central é clara: você não precisa ser mais uma vítima das circunstâncias e das estatísticas; é possível transformar dor em força e sofrimento em liberdade.


			Se você se encontra presa em um relacionamento abusivo, saiba que não está sozinha. A mudança começa com a conscientização e a disposição de buscar apoio. Não se culpe pelas dificuldades que enfrenta; ao contrário, reconheça que cada dia que você luta é uma prova de sua força.


			O Dr. Rosenberg me ajudou a dar os primeiros passos em direção à minha liberdade com propósito. Assim, espero que essas páginas também te inspirem a acreditar em si mesma, a buscar apoio e a se permitir redescobrir quem você realmente é. Acredite: a transformação é possível, pois você é digna de uma vida cheia de amor, respeito e felicidade, mesmo diante das adversidades.


			Por Claudia Alves
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Introdução


			
O Amor Que Apaga Também Machuca


			Você não chegou até aqui por acaso.


			Talvez tenha começado a ler este livro após mais uma briga.


			Mais uma promessa.


			Mais uma noite em que se sentiu culpado por existir, e ainda assim não conseguiu ir embora.


			Ou talvez já tenha saído.


			Mas ainda carrega o eco daquela voz.


			Ainda duvida de si.


			Ainda se pergunta:


			“Como eu fui parar nisso?”


			“Por que é tão difícil soltar quem me machuca?”


			“Será que sou eu o problema?”


			Como psicólogo clínico, já ouvi essas perguntas na voz de muitas pessoas.


			Gente forte, sensível, inteligente, mas profundamente cansada.


			Gente que viveu um relacionamento onde o amor vinha com a culpa, o cuidado vinha com controle, e a presença do outro era mais sufocante do que libertadora.


			E foi ao escutar essas histórias, com o coração atento e a alma em campo, que nasceu este livro.


			


			Um livro para quem amou demais e se perdeu no meio


			Este não é um livro técnico.


			Mas ele é terapêutico.


			É uma travessia dividida em capítulos que funcionam como sessões de lucidez emocional, onde você vai:


			

					Entender o ciclo do narcisismo.


					Identificar padrões de manipulação.


					Reconhecer suas feridas que se ligaram ao outro.


					Aprender a colocar limites com firmeza e afeto.


					E, acima de tudo, se reencontrar com você.


			


			Aqui, você não vai encontrar fórmulas prontas.


			Vai encontrar clareza, humanidade, exercícios práticos e perguntas que podem mudar sua história.


			Psicologia do Propósito: quando a dor vira caminho


			Ao longo da minha trajetória como terapeuta e autor, desenvolvi o que chamo de Psicologia do Propósito, uma abordagem que integra psicologia, espiritualidade prática, inteligência emocional, Terapia dos Esquemas, Logoterapia, ACT, TCC, Eneagrama e compaixão ativa.


			Neste livro, essa abordagem vai te auxiliar a:


			

					Entender o que você viveu sem se vitimizar.


					Curar sem endurecer.


					Se libertar sem precisar odiar o outro.



			


			Você também conhecerá um conceito que criei na Psicologia do Propósito e que percorre muitas dessas histórias: o Alzheimer Emocional, aquele apagamento psíquico seletivo que faz a vítima esquecer, emocionalmente, tudo que sofreu, sempre que o abusador promete mudar.


			


			Um ciclo invisível, que só se quebra com consciência, apoio e um reencontro profundo com o próprio valor.


			Você não está quebrado. Você está voltando para si


			Se você viveu um relacionamento abusivo com um narcisista, este livro não vai apenas te explicar.


			Vai te acompanhar.


			Vai te fortalecer.


			E vai te lembrar que você não precisa carregar para sempre as cicatrizes do que te fizeram acreditar que era amor.


			Este livro não é sobre eles.


			É sobre você.


			E a partir de agora, você começa a caminhar com mais verdade, mais coragem e, acima de tudo, mais propósito.


			Bem-vindo à sua própria liberdade.


			Felipe S. Rosenberg


			Psicólogo Clínico | CRP 06/136317


			Criador da Psicologia do Propósito
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