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Alguns livros nascem da escrita. Outros, da vida. Este que você tem em mãos nasce das duas — e, sobretudo, da coragem.

Escrever o prefácio desta obra é, para mim, uma alegria e também uma responsabilidade especial. Conheço a Angélica desde o tempo de escola, quando ainda compartilhávamos aquela fase em que os sonhos parecem infinitos e o futuro começa a ganhar forma. Já ali era possível reconhecer nela sensibilidade, profundidade e um olhar genuinamente humano para as pessoas e suas histórias.

A vida ensina de modos que nem sempre escolhemos. Ao longo dos anos, acompanhei Angélica atravessar experiências difíceis, enfrentar desafios emocionais e acessar uma força interior que muitas vezes só se revela quando somos colocados à prova. É desse percurso que nasce a força deste livro.

Não se trata apenas de uma obra sobre relacionamentos abusivos. Trata-se de consciência, de percepção, de libertação.

Relacionamentos abusivos raramente começam de forma explícita. Instalam-se aos poucos: em pequenas manipulações, críticas disfarçadas de cuidado, controles sutis que, com o tempo, corroem a autoestima e a identidade. Quando se percebe, já há um vínculo difícil de romper.

Essa realidade atravessa muitas histórias. Pessoas que passam anos tentando compreender por que se sentem diminuídas, culpadas ou emocionalmente esgotadas em relações que deveriam ser espaços de cuidado e respeito. É nesse ponto que este livro se mostra necessário.

Angélica transforma sua própria trajetória — marcada por dor, aprendizado e reconstrução — em fonte de orientação para outros. Sua escrita parte de experiências vividas, refletidas e ressignificadas à luz da psicanálise.

Ao longo destas páginas, o leitor encontrará reflexões e orientações que ajudam a compreender as dinâmicas emocionais das relações abusivas, além da possibilidade de reposicionamento: reconhecer padrões, recuperar a dignidade, reconstruir a própria vida.

Tenho profunda admiração por Angélica — não apenas pela jovem que conheci, mas pela mulher que se tornou: alguém que transformou experiências difíceis em aprendizado e decidiu colocar sua história a serviço do outro.

Se este livro chegar às mãos de alguém que vive, em silêncio, dentro de um relacionamento abusivo, talvez estas páginas funcionem como uma luz acesa. Talvez ajudem essa pessoa a reconhecer que não está sozinha, que sua dor é legítima e que existe um caminho possível de reconstrução.

E, se isso acontecer — mesmo na vida de uma única pessoa —, esta obra já terá cumprido um propósito significativo.
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Minha jornada para a sua jornada e a de todos

Antes de iniciarmos esta jornada, gostaria que me conhecesse um pouco melhor. Sou Angélica Nascimento, psicanalista especializada em relacionamentos abusivos e autoestima. Mas, além do meu conhecimento profissional, tenho um lugar de fala muito especial: falo a partir da minha própria vivência, pois passei por esse processo de dor, silêncio e reconstrução. Minha história pessoal alimenta e dá sentido ao meu trabalho, tornando meu compromisso ainda mais profundo. 

Durante anos, vivi um relacionamento abusivo, uma época que deixou marcas profundas em minha alma e mente. Aos poucos, sentia minha identidade se esvair, meus sonhos diminuírem e minha autoestima se partir em pedaços. A decisão de sair não veio de uma hora para outra; foi um caminho difícil, marcado por medos, dúvidas e tropeços. E, ainda assim, foi também o ponto de partida para uma transformação maior: o reencontro comigo mesma, a reconstrução do meu eu e a descoberta da minha liberdade. 

Foi dessa experiência que nasceu o propósito que guia minha vida. Entendi que a dor que carreguei poderia se transformar em força, e minha história um farol para outras mulheres. Decidi mergulhar nos estudos da psicanálise, especializando-me em autoestima e no entendimento dos relacionamentos abusivos, para que nenhuma mulher precise atravessar esse caminho sozinha. 

Convido você a reservar um instante para olhar com carinho para suas relações. Quais sentimentos elas despertam em você? Existe alguma que traz um aperto no coração, um frio na barriga ou um cansaço de tentar sempre agradar? Peço que você observe esses sinais, que podem parecer sutis, mas carregam um significado profundo. 

Muito ainda precisa ser dito sobre a negação e a minimização que tantas mulheres vivem. Quantas vezes ouvimos: “Isso não é abuso, é só uma fase. Ele(a) vai mudar.” Palavras que tantas vezes tentam apagar uma realidade dolorosa. Vivemos em uma sociedade que, muitas vezes, marginaliza as experiências de dor, fazendo com que as vítimas se calem para manter uma aparência de normalidade. Isso perpetua um silêncio que precisa urgentemente ser rompido. E o primeiro passo para isso é olhar para dentro, reconhecer e nomear o que sentimos. 

Meu desejo é que, ao final desta leitura, você compreenda não apenas o que é abuso, mas também a importância de acolher sua própria história com gentileza e verdade. Que você encontre a coragem para olhar para seu interior e, quem sabe, descobrir uma nova luz a brilhar para você. 

Este livro é um convite para reflexão, a coragem e a liberdade. É a materialização de uma trajetória de dor que se transformou em propósito. Porque, se eu consegui sair, você também consegue. Vamos juntas.

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

capítulo 1

O que é abuso  e como ele se manifesta
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Abuso nem sempre começa com gritos ou violência visível; muitas vezes ele se instala em gestos sutis, palavras que ferem disfarçadas de cuidado e silêncios que aprisionam. Compreender o que é abuso e reconhecer suas formas de manifestação é um passo fundamental para nomear o que se vive, romper confusões internas e enxergar com clareza aquilo que, por muito tempo, pode ter parecido normal.
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Quando algo começa a não fazer sentido

Antes mesmo de qualquer nome, o que costuma surgir é um mal-estar difícil de definir. Um desconforto emocional que se acumula, ainda que, à primeira vista, nada pareça realmente errado. Muitas mulheres chegam a esse ponto sem saber exatamente o que procuram, apenas percebendo que algo, na relação que vivem, deixou de se encaixar.

Esse estado pode se manifestar como dúvida constante, como a impressão de estar sempre em falta, de precisar se ajustar, explicar ou conter. Pouco a pouco, instala-se uma experiência de distanciamento de si. O que antes era espontâneo passa a ser calculado. Palavras são medidas. Emoções, vigiadas. E aquilo que era vínculo começa a se transformar em autocontrole permanente.

Esse tipo de vivência é mais comum do que se imagina e, ainda assim, costuma ser atravessado em silêncio. Muitas demoram a falar sobre o que sentem porque lhes faltam termos para traduzir o que acontece. Não se trata, necessariamente, de um episódio evidente nem de um
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