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Dedicalenia

Para todas as pessoas que ja duvidaram de si ao se
olharem no espelho.

Para as que sentiram que precisavam se esconder, se
ajustar ou se calarem para caber em algum padrdo.
Este livro é para vocés. Que ele seja uma luz suave
no processo de se lembrarem quem sdo.

Com carinho e verdade,
Viviane
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P g'l .

Este livro nasceu de uma inquietagdo: Como sequir
sendo real num mundo que fabrica perfeigoes?

Em meio ao avango da tecnologia, filtros, padrdes e
personagens idealizados, encontrei for¢a na contramdo —
no retorno a esséncia, ao toque humano, ao espelho que
acolhe, que ndo julga. Escrevi para quem sente, assim
como eu, que a beleza verdadeira comeca dentro, respira
com a alma e permanece com propésito.

Este é um convite a reconexdo. Com sua historia, seus
tracos, sua verdade.

Que cada pagina desperte em vocé o que é tinico — e
profundamente seu.

Com amor,
Viviane Sampaio Rosa






A VOZ POR TRAS DA BELEZA

Antes de tudo, quero te dar boas-vindas. Esse nao é
um livro qualquer, mas, sim, um espacgo de reconexao.
Este ndo é um manual sobre estética. E um convite
para vocé se olhar de novo - com mais verdade, mais
compaixao, mais presenca.

Vivemos um tempo curioso: cercados de tecnologias
que nos permitem ver mais, mas, muitas vezes, nos
fazem enxergar menos. Menos do outro. Menos de nos.

A inteligéncia artificial nos encanta, impressiona,
facilita... Mas também pode nos iludir, nos afastar da
nossa esséncia e nos empurrar para personagens que
nao escolhemos de verdade vestir.

Foi justamente por isso que decidi escrever este
livro. Porque, como mulher, como profissional da
estética integrativa e como alguém que ja precisou
reconstruir sua prépria autoestima, sei o valor de se
reconhecer no espelho sem filtros.

Aqui vocé vai encontrar reflexdes sinceras sobre
beleza real - aquela que nao depende de padroes
nem perfeicoes, mas que floresce onde ha verdade,
autocuidado e atencao.

Vamos falar de tecnologia, sim. Mas com alma.

Vamos falar de imagem, mas sem esquecer do
invisivel.

E vamos falar de vocé, com delicadeza e firmeza,
porque sua historia merece este espaco.
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Catla da Al

Houve um tempo em que eu achava que precisava
ser perfeita; que sé seria admirada se me encaixasse;
que s6 seria amada se fosse desejada; e que sé teria
sucesso se parecesse impecavel.

Mas a vida - com sua sabedoria, suas perdas e
seus recomecos -, me ensinou que beleza real é
outra coisa. Ela comeca no siléncio de uma escuta
verdadeira. Revela-se nas marcas que o tempo deixa
e se fortalece quando decidimos nos olhar com
menos julgamento e mais presenca.

Este livro nasce da minha pratica profissional,
sim. Mas nasce ainda mais da minha vivéncia
como mulher. Nasce da dor que se transformou em
autoamor, do medo que se dissolveu em coragem, e
da escolha diaria de usar a estética como ponte para
algo maior: a reconexao consigo mesma.

Se vocé chegou até aqui, talvez também esteja
cansada de parecer e pronta para simplesmente
ser. Entao, que esse livro seja o seu espelho limpo.
Um espelho sem distor¢oes, onde vocé possa se
reencontrar — com dogura, com maturidade, com
verdade.

Estamos juntas. E juntas, somos muito mais
bonitas.

Com carinho,
Dra. Viviane Sampaio Rosa

Biomédica Esteta Integrativa
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Capitulo 1

Onlfue

espelhos
¢lelas

O novo cenario
da autoimagem
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Vivemos um tempo curioso. Nunca estivemos tao
expostos, e, a0 mesmo tempo, tdo ocultos. Com a
camera de um celular na palma da mao, podemos
nos ver a qualquer hora.

Mas... serd que estamos realmente nos vendo?

A inteligéncia artificial invadiu nosso cotidiano
com promessas fascinantes: filtros de beleza, avatares
perfeitos, pele sem poros, corpos editaveis. Em segun-
dos, somos capazes de criar versoes “aperfeicoadas”
de nés mesmas. Versoes que, muitas vezes, parecem
mais aceitas, mais desejadas, mais elogiadas.

Mas também versoes que nao vivem, ndo choram,
nao riem de verdade. Versoes que nao respiram.

Nesse cendrio é que a nossa autoimagem
comecou a ser negociada. Trocamos marcas da
histéria por texturas lisas. Trocamos expressoes
auténticas por simetrias irreais. Trocamos a verdade
pelo “aprimorado” — e, com isso, muitas vezes,
perdemos o vinculo com quem somos.

Comegamos a nos comparar com imagens que
nao existem. Olhamo-nos no espelho buscando uma
perfeicao que nem mesmo os filtros conseguem
sustentar ao vivo. A cada selfie postada, a cada
curtida recebida, um pedacinho do nosso senso
de realidade se fragmenta. Passamos a medir
nossa beleza por parametros digitais — e a nossa
autoestima, por algoritmos.

E, sem perceber, o espelho deixou de refletir
apenas o rosto. Passou a refletir expectativas irreais,
a pressao do “eterno jovem”, a ansiedade de se
parecer com quem nem existe.
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As linhas de expressao se tornaram motivo de
correcao, nao de orgulho. A singularidade virou
defeito. A identidade virou projeto.

Mas héd uma pergunta que insiste em sussurrar
no meio do ruido: e se a verdadeira beleza estiver
justamente na imperfeicao? E se o que mais tocamos
nas outras pessoas for aquilo que foge ao padrao
— um trago Unico, uma expressao sincera, uma
presenca real? E claro que podemos — e devemos —
aperfeicoar versdes de nés mesmas. Nao ha conflito
entre o desejo de se cuidar e o valor da autenticidade.

A estética,quando encontra a alma, se transforma
em algo muito maior do que um padrao: ela se torna
ponte para a harmonia, um caminho de volta a
nossa esséncia, onde o espelho reflete nao apenas
0 que se V&, mas também o que se sente. A estética
consciente nao apaga a histéria — ela valoriza o que
héa de mais real nela.

Neste novo mundo entre espelhos e telas, somos
desafiadas a lembrar de quem somos por tras das
camadas digitais, a recuperar o vinculo com o rosto
que temos... e com a historia que ele conta. A honrar
nossas rugas como capitulos vividos, a reconhecer
que a beleza real ndo precisa de legenda, porque ela
se sente — na pele, no olhar, na alma.

Talvez, mais do que nunca, seja tempo de aprender
a nos ver de novo. Com menos distor¢oes, com mais
afeto. Com menos filtros, com mais verdade. Porque,
entre tantas versoes criadas, existe uma que pulsa
com autenticidade: a nossa.
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O ESPELHO CONSCIENTE

1. Escolha um momento do dia em que vocé
possa estar sozinha

2. Fique diante do espelho, em siléncio, por pelo
menos dois minutos.

3. Observe seu rosto. Sua expressao. Suas marcas.
Seu olhar.

4. Evite julgamentos. Apenas olhe. Como quem
reencontra uma velha amiga.

5. Pergunte a si mesma, com carinho:

“O que, em mim, tem sido ignorado em nome de
agradar os outros?”

6. Escreva em um caderno tudo o que vier.
Sem filtro.

Esse é o comeco do reencontro. Vocé nao precisa
parecer com ninguém; precisa apenas se permitir
existir, inteira.
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