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DEDICATORIA

Aos que j4 amaram demais e, no processo, se esqueceram de si.

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

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

Aos que foram chamados de “intensos demais”, “dificeis demais”, “sen-
siveis demais”, e mesmo assim continuaram amando.

E, principalmente, a vocé que esta reencontrando a si mesmo com
coragem, siléncio e verdade.

Este livro é seu.

E para sua cura.

E para a vida inteira que ainda existe depois da dor.
Com respeito e propdsito,

Felipe S. Rosenberg

Psicologo Clinico e Terapeuta de Casais.
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CARTA AO LEITOR




Vocé nio pegou este livro 4 toa.

Talvez tenha sido por impulso, num momento de angustia.

Talvez tenha sido indicado por alguém que te ama.

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

Independentemente de como chegou até aqui, saiba:

Vocé estd em casa.

Este livro foi esctito para vocé que j4 amou demais, e, no processo,
se perdeu.

Para vocé que foi se anulando devagar, acreditando que estava sen-
do maduro, leal, compreensivo.

Para vocé que aprendeu a se calar para nio ser atacado.

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

Se vocé se culpa por ficar, ou por voltar, ou por ainda pensar em
voltar...

Se vocé carrega a sensagio de que algo estd errado, mas ninguém
te leva a sério...

Vocé nio estd sé.

Vocé estd vivendo o que chamo de Alzheimer Emocional, um me-
canismo psiquico 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 coragio:

Vocé pode sair disso.

Vocé pode se lembrar.

Vocé pode voltar para si.

Este livro é um convite a essa travessia.
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Uma travessia feita com palavras, com lucidez e com afeto.

Aqui, vocé vai se enxergar, sim, as vezes com dor.

Mas também vai se encontrar, com dignidade.

Como psicdlogo, escritor e criador da Psicologia do Propdsito, dedi-
quei cada capitulo a ajudar pessoas como vocé a romper o ciclo, recons-
truir a identidade e caminhar com mais verdade.

E se,emalgum momento, vocé sentir que precisa de companhiamais
préxima, minhaescuta continuadisponivel além das pdginas. Estouaqui,
de verdade.

Vocé nio é fraco.

Vocé nao estd quebrado.

Vocé s6 estd voltando para si.

E essa...

E a sua travessia mais importante.

Com acolhimento e propésito,

Felipe S. Rosenberg

Psicélogo Clinico | CRP 06/136317
Criador da Psicologia do Propésito






COMO USAR
ESTE LIVRO




Este livro nio foi feito para ser lido com pressa. Ele foi escrito para
ser vivido.

Cada capitulo é como uma sessao de terapia: traz reflexdes, histd-
rias simbdlicas, perguntas transformadoras e exercicios praticos.

Vocé pode seguir a ordem proposta ou abrir aleatoriamente em
um capitulo que “chamar por vocé” naquele dia. Ambos os caminhos
sio validos.

Aqui vio algumas sugestdes para aproveitar melhor essa jornada:

1. Leia com presenca

Escolha um lugar tranquilo, respire fundo antes de comecar cada capi-
tuloe esteja com vocé por inteiro, IN4o é s6 uma leitura, é um reencontro.

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

Anote o que tocar vocé. Responda s perguntas, registre os exerci-
cios. Voltar a essas anotagdes serd como voltar a si mesmo com mais

profundidade.

3. Respeite o seu ritmo

Alguns capitulos podem ser intensos. Vocé pode pausar, voltar, reler.
Tudo bem. O livro estard aqui, no seu tempo, sem cobranga.



COMO USAR ESTE LIVRO 7

4. Reflita apds cada exercicio

Cada atividade é uma chave. Mesmo que vocé nio veja a porta agora,
confie que ela abriri algo no seu processo.

5. Leve para a terapia, se quiser

Este livco pode ser um 6timo aliado no seu processo terapéutico.
Compartilhe trechos com seu psicélogo(a), leve perguntas para a ses-
$40, use-0 como ponte entre o que sente e o que quer elaborar.

6. Releia quando precisar

Hi capitulos que ganham novos sentidos com o tempo. Conforme vocé
se fortalece, a mesma pidgina 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 propésito.

Com afeto,

Felipe S. Rosenberg






PREFACIO




Desde muito crianga, eu percebia que minha mie era muito diferente
das outras mies.

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

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

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

Ela sempre teve muito citime do meu pai e ndo aceitava que ficds-
semos proximos.

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

O mais complicado nio foi descobrir o narcisismo dela, mas como
me libertar das armadilhas, acusa¢des, maus-tratos; perseguicdes, pro-
vocagles, inveja, difamacdes, falta de respeito, dentre outras coisas.

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

Nunca tivemos liberdade, privacidade, muito-menos escolhas
proprias.

Enfim, eu no me conhecia, nunca tive vida prépria.

Comecei a me libertar por meio das sessdes de terapia com o psi-
cblogo e autor deste livro, Felipe Rosenberg, e também através dos es-
tudos da Tora.

As sessdes com o Felipe foram e estio sendo uma caminhada
juntos.

Ele, com toda sua paciéncia, respeito e profissionalismo, me aju-
dou muito com autoconhecimento, autoanilise, liberdade e escolhas.

Uma jornada muito construtiva.
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Tenho muito a agradecé-lo, por toda sua dedicagio e carinho e
pelas minhas conquistas.

Eu diria que o caminho para a liberdade comeca em procurar aju-
da, de alguma forma, profissional.

Buscar a liberdade mesmo que a pessoa ainda nio saiba como fa-
zer para obté-la.

Através das sessoes, a pessoa ird ter ajuda para se conhecer, se
aceitar, sem ficar se culpando, mas tendo confianca em si prépria,
amando-se e respeitando-se e sendo a sua principal prioridade.

A liberdade da dependéncia emocional também é muito impor-
tante para ser realmente livre.

Nao se importar com acusagdes e julgamentos das outras pessoas.

Se possivel, evite 0 contato com o narcisista sem se culpar e tam-
bém com as outras pessoas que, de alguma forma, ainda defendem o
narcisista; provavelmente sao cimplices ou ainda manipuladas por ele.

Aprender que nio somos aquilo que o narcisista nos julga.

Observar que tudo o que aconteceu nio foi culpa nossa, mas acon-
teceu para alcangcarmos um propésito maior; um sentido para a vida e
para nossa evolugio.

Se possivel, utilizar essa evolugio para ajudar aqueles que estio
passando pelos mesmos obstaculos.

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

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

Possui também instru¢des para o autoconhecimento e evolugio.

Nao é somente um livro diddtico, é um livro pritico, para comecar
a agir, para sair do ciclo do Narcisista.

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

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

Liberdade para ser o que realmente somos.
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LIBERDADE COM PROPOSITO

Liberdade da culpa, da baixa autoestima.
Liberdade para se aceitar.

Liberdade para dizer basta.

Liberdade para ter existéncia e vontade prépria.
Liberdade para se amar.

Enfim, liberdade da alma.
Liberdade para viver.

Por Renata Berrata



PROLOGO




Mais de um terco das brasileiras (37,5%) relataram ter sofrido algum
tipo de violéncia nos tltimos 12 meses, segundo um levantamento do
Férum Brasileiro de Seguranca Publica (FBSP), feito pelo Instituto
Datafolha em fevereiro de 2025, o maior indice desde 2017. A maioria
dos casos foi de agressoes verbais, com 31,4% das mulheres relatando
insultos; xingamentos ou humilha¢des. Além disso, 16,1% das entre-
vistadas afirmaram ter sido ameacadas de violéncia fisica, mesma por-
centagem de mulheres que sofreram perseguicio. Em marco de 2025, o
CN]J divulgou um novo painel de violéncia contra a mulher, revelando
que, em 2024, foram registrados 10.991 casos de feminicidio, o maior
nimero desde 2020, quando ocorreram 3.375 casos. As medidas pro-
tetivas concedidas pela Justica também alcangcaram um recorde, com
mais de 580.000 medidas emitidas em 2024, em comparagio com
cerca de 279.000 em 2020. O panorama é alarmante e ressalta a ne-
cessidade urgente de discutir relacionamentos téxicos e disfuncionais.
A cada dia, mais mulheres se veem aprisionadas em relacdes destru-
tivas, onde o amor se transforma em um ciclo de dor, humilhagio e
sofrimento.

“Liberdade com Propdsito — Como se Libertar de um Narcisista
e Redescobrir a Si Mesmo” é uma obra do Dr. Felipe Rosenberg, psi-
célogo que se dedica a ajudar mulheres a romper esses ciclos de abu-
so e a redescobrir suas identidades. Este livco é um guia pratico e
acessivel para todas aquelas que se sentem aprisionadas em relaciona-
mentos tdxicos.

Mediante uma abordagem fundamentada na psicologia, o Dr.
Rosenberg oferece ferramentas e estratégias para as mulheres pode-
rem reconhecer os sinais de um relacionamento abusivo, desenvolver
sua autoestima e construir uma rede de apoio essencial para a recu-
peracio. Ao longo destas pdginas, ele explora os efeitos devastadores
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do narcisismo e das dinimicas de poder que permeiam muitos relacio-
namentos, proporcionando insights valiosos para as leitoras poderem
entender suas experiéncias e encontrar o caminho para a liberdade.

E fundamental que as mulheres compreendam que a mudanga é
possivel, mesmo em meio a situagdes que parecem sem saida. O Dr.
Rosenberg enfatiza a importincia do autoconhecimento e da busca por
ajuda profissional, ressaltando que a terapia pode ser um pilar funda-
mental na jornada de recuperacio.

Este livro é um convite 2 reflexdo e A a¢do. Cada capitulo é uma
oportunidade de aprender sobre si mesma, de desafiar crencas limitan-
tes e de tomar decisdes que priorizem o seu bem-estar. A mensagem
central é clara: vocé nio precisa ser mais uma vitima das circunstin-
cias e das estatisticas; é possivel transformar dor em for¢a e sofrimento
em liberdade.

Se vocé se encontra presa em um relacionamento abusivo, saiba
que ndo estd sozinha. A’ mudan¢a comeca com a conscientizagio e a
disposi¢io de buscar apoio. Nio se culpe pelas dificuldades que en-
frenta; ao contrdrio, reconhega que cada dia que vocé luta é uma prova
de sua forca.

O Dr. Rosenberg me ajudou a dar os primeiros passos em dire-
¢30 2 minha liberdade com propdsito. Assim, espero que essas piginas
também te inspirem a acreditar em si mesma, a buscar apoio e a se
permitir redescobrir quem vocé realmente é. Acredite: a transformacio
é possivel, pois vocé é digna de uma vida cheia de amor; respeito e feli-
cidade, mesmo diante das adversidades.

Por Claudia Alves






INTRODUCAO

O AMOR QUE APAGA TAMBEM MACHUCA

Vocé nio chegou até aqui por acaso.

Talvez tenhacomecado a ler este livro apés mais uma briga.

Mais uma promessa.

Mais uma noité em que se sentiu culpado por existir, e ainda assim
nio conseguiu ir embora,

Ou talvez j4 tenha saido.

Mas ainda carrega o eco daquela voz;

Ainda duvida de si.

Ainda se pergunta:

“Como eu fui parar nisso?”

“Por que é tio dificil soltar quem me machuca?”

“Serd que sou eu o problema?”

Como psicélogo clinico, ji ouvi essas perguntas na voz de muitas
pessoas.

Gente forte, sensivel, inteligente, mas profundamente cansada.

Gente que viveu um relacionamento onde o amor vinha com a cul-
pa, o cuidado vinha com controle, e a presenca do outro era mais sufo-
cante do que libertadora.

E foi ao escutar essas histdrias, com o coragio atento e a alma em
campo, que nasceu este livro.
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Um livro para gquem amou demais e se
perdeu no meio
Este nio é um livro técnico.

Mas ele é terapéutico.

E uma travessia dividida em capitulos que funcionam como ses-
soes de lucidez emocional, onde vocé vai:

Entender o ciclo do narcisismo.

+

Identificar padroes de manipulagio.

+

+

Reconhecer suas feridas que se ligaram ao outro.

+

Aprender a colocar limites com firmeza e afeto.

+

E, acima de tudo, se reencontrar com voceé.

Aqui, vocé nio vai encontrar férmulas prontas.
Vai encontrar clareza, humanidade, exercicios praticos e pergun-
tas que podem mudar sua histéria.

Psicologia do Propdsito: quando a
dor vira caminho

Ao longo da minha trajetéria como terapeuta e autor, desenvolvi o que

chamo de Psicologia do Propésito, uma abordagem que integra psi-

cologia, espiritualidade prética, inteligéncia emocional, Terapia dos

Esquemas, Logoterapia, ACT, TCC, Eneagrama e compaixio ativa.
Neste livro, essa abordagem vai te auxiliar a:

+ Entender o que vocé viveu sem se vitimizar.
+ Curar sem endurecer.
+ Se libertar sem precisar odiar o outro.

Vocé também conhecerd um conceito que criei na Psicologia
do Propésito e que percorre muitas dessas histérias: o Alzheimer
Emocional, aquele apagamento psiquico seletivo que faz a vitima
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esquecer, emocionalmente, tudo que sofreu, sempre que o abusador
promete mudar.

Um ciclo invisivel, que sé se quebra com consciéncia, apoio e um
reencontro profundo com o préprio valor.

Vocé nao esta quebrado.
Vocé esta voltando para si

Se vocé viveu um relacionamento abusivo com um narcisista, este livro
nio vai apenas te explicar.

Vai te acompanhar.

Vai te fortalecer.

E vai te lembrar que vocé nio precisa carregar para sempre as cica-
trizes do que te fizeram acreditar que era amor.

Este livro nio é sobre eles.

E sobre vocé.

E a partir de agora, vocé comega a caminhar com mais verdade,
mais coragem e, acima de tudo, mais propésito:

Bem-vindo 4 sua prépria liberdade.

Felipe S. Rosenberg
Psicélogo Clinico | CRP 06/136317
Criador da Psicologia do Propdsito






PARTE 1

O LABIRINTO
NARCISISTA

ENTENDENDO O CATIVEIRO EMOCIONAL

“Agora que vocé jd'reconheceu a dor que
0 trouxe até aqui, chégou® momento de
entender como ela foi plantada. Vauios
juntos adentrar o labirinto onde® amor

virou armadilha e a luz virou iscal’






CAPITULO 1

O ENCANTAMENTO
QUE CEGA

COMO O/ INICIONSEDUTOR ABRE A
PORTA PARA O ABUSO NARCISISTA

A armadilha do encantamento

Vocé se lembra de quando o encontrou? Tudo parecia migico. Um
olhar que atravessava vocé, palavras doces na medida certa, uma sin-
tonia quase mistica. Parecia um encontro de almas: Vocé sentiu que,
finalmente, havia encontrado alguém que te via de verdade. E talvez
tenha mesmo sido visto, mas ndo como vocé é, e sim como ele precisava
que vocé fosse para alimentar o préprio ego.

Este é o inicio cldssico da armadilha narcisista: a idealizacio.

Historia simbdlica: Clara e o
reflexo dourado
Clara, uma mulher inteligente, sensivel e criativa, conheceu Daniel

numa palestra sobre inteligéncia emocional. Ele parecia tudo o que ela
sonhava: carismdtico, sensivel, espiritualizado. Em poucas semanas,
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ela ji se via moldando sua rotina para agrada-lo. Quando amigos apon-
tavam que ele era controlador, ela dizia: “Vocés nio o conhecem como
eu o conheco”.

Mas Clara nio via que aquilo ndo era amor, era um reflexo doura-
do projetado por Daniel. E ela, como uma flor em busca de sol, havia
girado inteira para ele.

Entenda o que acontece: neuroquimica e
caréncia emocional

No inicio, o narcisista ativa em vocé uma descarga de dopamina e ocl-
tocina. O encantamento mexe com seu sistema limbico, o cérebro do
afeto e da recompensa, criando uma conexio intensa, rdpida e viciante.

Isso acontece, especialmente, se vocé tem feridas de infincia relaciona-
das a validagao, abandono ou invisibilidade.

(0] Reflexdo terapéutica

“Serd que eu me apaixonei por quem ele era ou por como ele me
fazia sentir?”

Esse encantamento inicial diz mais sobre as suas caréncias do
que sobre a outra pessoa.

Exercicio pratico — O espelho do inicio

Pegue um caderno e responda com sinceridade:

+

Quais qualidades vocé enxergou nessa pessoa nos primeiros en-
contros?

+

O que ela fazia que te fazia se sentir “especial”?

+

O que vocé ignorou porque “estava apaixonado(a)”?

+

Que partes suas foram ativadas nesse encantamento? (ex: desejo
de ser visto, cuidado, seguranga, pertencimento, protecio...)
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Depois, escreva uma carta (que nio serd enviada) para essa pessoa,
agradecendo pelo que ela te fez sentir no inicio. Em seguida, leia em
voz alta e queime ou rasgue, simbolizando o inicio do desligamento do
vinculo idealizado.

Convite de autoconhecimento

Na Psicologia do Propésito, dizemos que o encantamento narcisista
ativa a ilusdo do preenchimento. Mas o propésito nio é se perder no
outro, é se encontrar em Si.

Comece a reparar: com quem vocé se sente mais vocé mesmo?
E com quem vocé se sente uma versao editada de si?





