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					Esta é uma obra de ficção. Qualquer semelhança com pessoas, nomes, lugares, situações ou acontecimentos reais é mera coincidência. A história foi inspirada em experiências humanas universais, mas não representa casos reais nem pessoas específicas.
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			Às que tiveram coragem de sair. Às que estão reunindo forças para partir. Às que escolheram ficar e lutam para transformar. Às que estendem a mão para outras mulheres. Às que quebram ciclos e curam gerações.

			A você, que pegou este livro porque algo dentro de você sabe que merece mais.

			Você está certa. Você merece.

			E este livro é meu presente para você: um mapa, uma lanterna, uma mão estendida no escuro.

			Porque juntas, somos invencíveis.

		

	
		

		
			Agradecimentos

		

		
			Há histórias que não escrevemos sozinhas, mesmo quando a caneta está em nossas mãos.

			Este livro nasceu de milhares de conversas sussurradas, confidências compartilhadas, lágrimas enxugadas, mãos seguradas. Nasceu da coragem de mulheres que me confiaram suas dores mais profundas e me permitiram testemunhar suas jornadas de cura.

			Agradeço a todas as mulheres que lutam.

			Às que lutam para sair. Às que lutam para recomeçar. Às que lutam para nunca mais repetir. Às que lutam por direitos, por respeito, por dignidade, por amor-próprio. Cada uma de vocês deixou uma marca neste livro, mesmo sem saber.

			Agradeço às mulheres que me formaram.

			Avós que me ensinaram resiliência. Mães que me mostraram força. Tias que me deram refúgio. Amigas que me sustentaram. Mulheres anônimas cujas histórias se entrelaçaram com a minha e me fizeram quem sou hoje. Vocês são as raízes que me mantêm de pé.

			

			Agradeço aos profissionais que dedicam suas vidas a curar.

			Terapeutas, psicólogos, psiquiatras, advogados especializados – vocês que recebem mulheres despedaçadas e pacientemente as ajudam a se reconstruir. Seu trabalho é mais que profissão: é missão. Este livro existe porque profissionais como vocês existem.

			Agradeço a quem tornou este livro possível.

			À equipe que acreditou no projeto, que revisou com cuidado, que entendeu a importância desta mensagem. Vocês transformaram palavras soltas em ferramenta de libertação.

			Agradeço à minha própria jornada.

			Aos momentos difíceis que me ensinaram empatia. Aos desafios que me forçaram a amadurecer. Às dores que me mostraram minha força. Cada cicatriz, carrego com propósito: elas me ensinaram a reconhecer a dor em outras mulheres e a querer aliviá-la.

			E agradeço especialmente a você, leitora.

			Por ter coragem de pegar este livro. Por estar disposta a olhar para verdades desconfortáveis. Por acreditar que merece mais. Por não desistir de si mesma, mesmo quando tudo parece impossível.

			

			Este livro é nosso – meu, de todas as mulheres que o inspiraram, e seu, que o lê buscando luz no fim do túnel.

			E prometo: a luz existe.

			Ela sempre existiu. Às vezes só precisamos de alguém para nos lembrar de olhar para cima.

			Que este livro seja essa lembrança.

			Com profunda gratidão e esperança inabalável.

		

	
		

		
			Prefácio

		

		
			Querida leitora,

			Este livro nasceu de uma inquietação que não me deixava dormir.

			Por anos, observei mulheres inteligentes, fortes, capazes – mulheres admiráveis sob todos os aspectos –, presas em relacionamentos que as diminuíam. Vi amigas perdendo o brilho dos olhos. Escutei confidências sussurradas em cafés. Acompanhei histórias de dor que se repetiam com variações sutis, mas essencialmente iguais.

			E a pergunta que me assombrava era sempre a mesma: como mulheres tão incríveis não conseguem ver o que está acontecendo com elas?

			

			A resposta, descobri, é complexa e ao mesmo tempo simples: ninguém entra conscientemente em um relacionamento destrutivo. Chegamos lá por pequenos passos, concessões graduais, bandeiras vermelhas ignoradas, padrões aprendidos na infância que nos dizem que aquilo é normal.

			Como farmacêutica, sempre me interessei pela saúde integral – não apenas do corpo, mas da mente e da alma. Como criadora de conteúdo sobre maternidade e empreendedorismo feminino, convivo diariamente com mulheres que equilibram mil pratos girando ao mesmo tempo. Como mulher que amadureceu cedo demais, conheço a dor de carregar pesos que não nos pertencem.

			E foi dessa intersecção – ciência, observação, vivência e muita, muita escuta – que nasceu a ideia deste livro.

			Eu já tinha o hábito de escrever diariamente. Páginas e páginas de reflexões, observações, aprendizados. Estudava vorazmente sobre relacionamentos tóxicos, dependência emocional, padrões familiares. Lia casos, acompanhava histórias, conectava pontos. E um dia me dei conta: seria uma perda enorme não transformar tudo isso em algo que pudesse ajudar outras mulheres.

			Mas eu não queria escrever um manual frio. Não queria produzir mais um livro técnico que as pessoas leem e esquecem. Eu queria criar algo que tocasse o coração, que fizesse a leitora se reconhecer, que dissesse: “Eu vejo você. Eu entendo. E há saída.”

			Assim nasceu Isadora.

			Ela é ficção, mas é real. É uma personagem, mas é mil mulheres. É uma história inventada, baseada em inúmeras histórias verdadeiras. Nas suas dores, você vai reconhecer dores que já sentiu ou que viu alguém sentir. Nas suas escolhas, você vai entender por que tantas de nós fazemos escolhas parecidas. E na sua cura, você vai encontrar esperança.

			Este livro pode ser difícil de ler.

			Há momentos que vão doer. Há passagens que podem funcionar como gatilho se você está saindo de uma situação parecida. Há verdades que vão incomodar, porque vão mostrar o que você talvez ainda não esteja pronta para ver.

			Mas também há método. Há protocolo. Há saída real.

			Este não é apenas um romance. É uma ferramenta. Cada sessão de terapia que Isadora tem com Dr. Henrique é uma aula. Cada insight que ela ganha é um recurso que você pode usar. Cada lista, cada protocolo, cada exercício – tudo foi pensado para que você possa aplicar na sua vida.

			Se você está em um relacionamento que te diminui: este livro é seu espelho.

			Se você saiu e está se reconstruindo: este livro é seu mapa.

			

			Se você quer entender para nunca entrar: este livro é sua vacina.

			Escrevi com o coração aberto, com a responsabilidade de quem sabe que palavras podem salvar vidas e com a esperança de que cada mulher que ler estas páginas se sinta menos sozinha.

			Porque não estamos sozinhas. Nunca estivemos.

			E quando uma de nós se liberta, ela ilumina o caminho para todas as outras.

			Com amor, respeito e esperança de dias melhores,

			Renata Rossi

		

	
		

		
			Introdução

		

		
			Como usar este livro

			Antes de começar, preciso que você saiba algumas coisas importantes.

			[image: ] Este livro é ficção, mas é real.

			Isadora não existe, mas existe. Ela é uma personagem criada a partir de histórias reais, padrões observados, vivências acompanhadas. Se você se reconhecer nela – nas escolhas, nas dores, nas justificativas –, não é coincidência. É porque essas experiências são universais para quem passou por relacionamentos destrutivos.

			[image: ] Este livro pode ser um gatilho.

			Se você está saindo de um relacionamento tóxico, se está em processo de cura, se perdeu alguém para esse tipo de dinâmica, há partes deste livro que vão doer. Vão remexer. Vão trazer à tona memórias que talvez você prefira manter guardadas.

			Mas é justamente por isso que ele é necessário.

			Não podemos curar o que não nomeamos. Não podemos sair de onde não admitimos estar. E, às vezes, ver nossa história refletida na história de outra pessoa é o empurrão que precisamos para agir.

			[image: ] Como o livro está estruturado:

			Você vai acompanhar a jornada de Isadora através de sessões de terapia com Dr. Henrique. Cada capítulo representa uma fase do processo de reconhecimento e cura:

			
					
Infância: onde tudo começou, os padrões que se formaram.

					
Adolescência: o pré-teste da vida adulta.

					
Vida adulta: como esses padrões se manifestaram nos relacionamentos.

					
O relacionamento tóxico: identificação do ciclo.

					
A saída: o processo de libertação.

					
A cura: reconstrução da identidade.

			

			

			Ao longo dessas sessões, você encontrará:

			
					Conceitos psicológicos explicados de forma acessível.

					Listas práticas de sinais de alerta.

					Protocolos de ação.

					Ferramentas de proteção emocional.

					Recursos de apoio.

			

			[image: ] Este livro é também um guia.

			No final, há um capítulo completo com recursos práticos que podem servir como o primeiro passo da sua autoavaliação, além de contatos de apoio e listas de verificação. Use-os. Copie-os. Compartilhe-os.

			Como ler este livro:

			Você pode ler linearmente, do início ao fim, acompanhando toda a jornada de Isadora. Ou pode usar como consulta, indo direto aos capítulos que mais ressoam com sua situação atual.

			Se você está:

			

			
					Ainda no relacionamento, em dúvida: comece pelos capítulos sobre sinais de alerta e dependência emocional.

					Acabou de sair: foque nos capítulos sobre abstinência e primeiros passos da cura.

					Em processo de reconstrução: os capítulos finais sobre blindagem emocional e método serão mais úteis.

					Querendo entender para prevenir: leia tudo, na ordem, e anote os padrões.

			

			[image: ] Permissão para sentir:

			Você pode chorar lendo este livro. Pode ficar com raiva. Pode sentir vergonha. Pode querer jogar o livro na parede em alguns momentos.

			Tudo isso é válido.

			Suas emoções são reais e legítimas. Não as minimize. Não as ignore. Sinta-as, atravesse-as, e do outro lado você estará mais forte.

			[image: ] Uma promessa:

			Se chegar ao fim deste livro, você não será mais a mesma pessoa. Pode ser que você decida sair. Pode ser que decida ficar, mas com limites claros. Pode ser que entenda, finalmente, por que ficou tanto tempo.

			Independentemente do resultado, você terá consciência. E consciência é o primeiro passo para a liberdade.

			Você está pronta?

			Respire fundo. Pegue um chá, um café ou o que te conforta. Encontre um lugar tranquilo. E prepare-se para conhecer Isadora e, talvez, reconhecer a si mesma.

			Bem-vinda à jornada.

		

		

		
			O dia em que tudo desmoronou

		

		
			20 de fevereiro de 2024 - 19h00

			— Isadora, você está me ouvindo?

			A voz do Dr. Henrique parecia vir de muito longe, atravessando uma névoa densa que ocupava minha cabeça. Sentada no sofá de couro marrom do consultório, segurava meu celular com tanta força que meus dedos estavam brancos. Na tela, ainda aberta, a conversa que havia enviado minutos antes:

			“Oi Henrique, é a Isadora.”

			Ele havia respondido com cordialidade profissional:

			“Olá Isadora. Prazer em conhecê-la.”

			Consegui apenas digitar: “O prazer é meu” antes que as lágrimas começassem a cair. Sem controle. Sem aviso. Como uma barragem que finalmente cede após anos segurando um peso impossível.

			“Tenho um horário livre hoje mesmo, se puder vir”, ele escreveu.

			“Agenda aberta”, respondi, como quem diz: não tenho mais nada a fazer por mim mesma.

			E ali estava eu, três horas depois, sentada diante de um homem que ainda não conhecia, incapaz de parar de chorar.

			— Isadora – ele repetiu, mais firme. – Respire fundo. Você está segura.

			Respirei. Ou tentei. O ar parecia não chegar aos pulmões.

			— Eu… – minha voz saiu quebrada. – Eu não sei quem eu sou.

			Dr. Henrique não disse nada. Apenas esperou, com aquele silêncio que convida, não que pressiona.

			— Tenho 40 anos. Sou mãe de um menino de 10 anos. Fui casada por 13, relacionada por 17. Sou profissional liberal, trabalho por conta própria. Motorista, dona de casa, amiga, entre tantas outras funções que uma mulher tem. – Pausei, porque a palavra “amiga” doeu. Quantas amigas ainda me restavam? – Mas quando você me pergunta quem eu sou, eu não sei responder. Não sei mais do que gosto. Não sei mais o que quero. Não sei nem se mereço querer alguma coisa.

			Ele se inclinou levemente para a frente, cotovelos apoiados nos joelhos, olhos fixos nos meus.

			— O que te trouxe aqui hoje, Isadora? O que especificamente fez você pedir socorro disfarçado de “prazer em conhecê-lo”?

			

			Ri. Um riso amargo, sem alegria.

			— Você percebeu.

			— Faz parte do meu trabalho – ele disse, e havia algo de gentil naquele pragmatismo. – Então? O que aconteceu?
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