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e o Ilguatemi te convida a relembrar toda a simbologia de
uniéo, alegria e celebragéo que esta data proporciona. E hora
de finalizar os preparativos, pensar nas ultimas lembrancinhas
e definir o que vamos servir em nossos encontros de final de
ano. E o momento também de retomar rituais que nos trazem
bem-estar, como telefonar para quem néo falamos faz tempo,
fazer uma doacdo para quem precisa e manter uma rotina de

autocuidado, para chegarmos em equilibrio aos Ultimos dias do
ano.

Em nossa newsletter especial, trazemos o melhor do
#IguatemibDaily, com sugestdes, dicas e contetdos para
inspirar seu fim de semana.

Boa leitura!
Equipe Iguatemi
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CINCO MINUTOS COM
OBAMA

Por conta da pandemia, Barack Obama
néo pode fazer o tradicional “book tour”
no langcamento de seu novo livro “A Terra
Prometida” (jé demos essa dica aqui).
Mas o ex-presidente demonstrou ter
criatividade e adaptabilidade para
promover sua obra de maneira diferente.
Como? Por meio de vdarias pequenas
entrevistas por video com mulheres
escritoras, jornalistas e formadoras de
opinido. Entre elas esté a atriz e também
escritora Jéssica Alba, a dupla Clea
Shearer e Joanna Teplin do sucesso "The
Home Edit", a jornalista Elaine Welteroth e
ainda Eva Chen, diretora de parcerias de
moda do Instagram e autora de livros
infantis. Em cada uma das conversas,
Obama foca em grandes aprendizados e
também conta como enfrenta seus
desafios cotidianos até os dias de hoje.
Espere assistir e aprender um pouco sobre
racismo, a importancia da familia e até
mesmo ouvir suas confissées sobre a
dificuldade ser produtivo o tempo todo.
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VELAS: BEM-ESTAR E
DECORAGAO
ACONCHEGANTE

Ficar em casa na quarentena nos fez
ressignificar muito nossa relagéo com o
nosso lar. E foi justamente neste momento
em que as velas deixaram de ser apenas
um item decorativo e passaram a integrar
o time de ferramentas que auxiliam nosso
bem-estar, propiciam momentos de
tranquilidade e colaboram com a nossa
salde mental. Durante todos esses meses,
vimos emergir uma combinacdo de
diferentes fungdes para elas. Além de
tornar nosso lar mais aconchegante,
iluminado e cheiroso, elas também sdo
verdadeiras companheiras ao
conseguirem transformar ambientes
comuns em pequenos SPAs caseiros. Ou
por exemplo, quando fazem de um simples
cantinho, um verdadeiro templo de
meditagdo. Ou ainda quando ddo aquele
toque especial na mesa de refeigdes. Se
vocé quiser se aventurar e fazé-las vocé
mesmo, em casa, o processo é simples
mas ndo muito fécil. Neste passo a passo,
tem as dicas de materiais, recipientes e as
atividades descritas de maneira bem
detalhada para vocé se arriscar e praticar
toda sua criatividade e habilidade manual.


https://www.instagram.com/p/CIWRTpAFGqs/
https://www.instagram.com/p/CIWMj3ehU2m/
https://www.instagram.com/p/CIWArO3BL8t/
https://www.instagram.com/p/CIVzLbfFqoH/
https://food52.com/blog/14170-how-to-make-soy-candles-from-any-containers-you-have-on-hand
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CONVERSAR E
PRECISO

E ainda falando sobre a importancia da
salde mental, a psicoterapeuta norte-
americana, Lori Gottlieb, conseguiu criar um
verdadeiro fenbmeno de vendas ao trazer
para o leitor a sua experiéncia real com
conflitos e anglstias universais do ser
humano, tanto do ponto de vista do
psicoterapeuta, como daquele que senta do
outro lado do divé, o paciente. Em seu livro
"Talvez vocé deva conversar com alguém” a

prépria autora confessa: “De todas as
minhas credenciais como terapeuta, a mais
significativa & eu ser membro de carteirinha
da raga humana’. Além de uma leitura leve e
gostosa, o livro ajuda a desmistificar os
tabus que ainda cercam este tipo de

AQUELA EPOCA DO

ANO

Eis que chegamos aos Ultimos dias do
ano e o clima de Natal paira pelo ar.
Normalmente, essa seria a época em que
os famosos e icénicos filmes natalinos
chegariam ds telonas. Com a pandemiaq,

tratamento.

ndo s6 temos nossa mobilidade

impedida, como todas as incertezas que

nos cercam nos fazem buscar uma nova

tendéncia no entretenimento: revisitar

programas de TV antigos e que nos
tragam certa meméria afetiva. E uma

forma de encontrar momentos de alegria
neste fim de ano. Veja aqui nossas dicas:

BUSQUE TANTO POR
TITULOS ANTIGOS COMO
TAMBEM LANCAMENTOS

COM AS NOVIDADES QUE NAO
PARAM DE CHEGAR AOS CANAIS
DE STREAMING, FICA FACIL
ENCONTRAR TODOS OS TIPOS DE
FILMES NATALINOS, DAS MAIS
DIFERENTES EPOCAS. ESCOLHA
UM E SE DIVIRTA.

OUCA MUSICAS QUE
REMETAM A BONS
MOMENTOS

NAO SO OS FILMES COMO
TAMBEM AS MUSICAS TEM O
PODER DE NOS TRANSPORTAR
PARA  MOMENTOS UNICOS E
FELIZES. PREPARE AQUELA
PLAYLIST NOSTALGICA E SE
PERMITA VIAJAR NO TEMPO!

ESTA TUDO BEM SE VOCE
DISPERSAR UM POUQUINHO

NOSSA CAPACIDADE DE
CONCENTRAGAO ~ESTA
COMPROMETIDA. ENTAO NAO SE
CULPE SE SUA ATENGAO E FOCO
NAO ESTIVEREM CEM POR CENTO
NESTE MOMENTO. LEMBRE-SE O
INTUITO E SE DISTRAIR.


https://www.npr.org/sections/coronavirus-live-updates/2020/04/15/834299376/returning-to-old-favorites-comfort-tv-and-books-and-music-is-a-new-trend
https://grupoautentica.com.br/vestigio/livros/talvez-voce-deva-conversar-com-alguem/1830
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DELICIOSO & CLASSICO

Qual o prato que ndo pode faltar na sua
ceia de Natal? Por aqui, nhosso carddpio
promete contar com os sabores mais
icénicos que sb essa época do ano nos

propicia. A receita deste Lombo recheado
com tdmaras, é do @paoaocaviar e reline
tudo o que mais amamos: lombo, tdmaras e

castanhas. Além de super saboroso, ele
também é muito facil de preparar. Jé
estamos contando os dias para provd-lo.

Para baixar esta e mais receitas natalinas,

conhega nosso E-book de Receitas
Christmas.

Vol 1 Edicao 3

ENCONTROS
VIRTUAIS NESTE FIM
DE ANO PODEM SER
SIM DIVERTIDOS

Com as festas de fim de ano se
aproximando, talvez vocé ndo consiga se
reunir presencialmente com todos aqueles
que ama e sente falta, ou pelo menos ndo
da mesma forma que antigamente. Com
isso, os encontros virtuais podem ser uma
6tima solugdio para “estar préoximo” mesmo
que separados fisicamente. Felizmente,
uma videochamada ndo é sua Unica
opgdo neste caso. Manter conexdes
significativas neste periodo de festas pode
envolver desde um amigo secreto por
correio, uma troca de receitas entre
familias ou até as famosas chamadas por
video, por que ndo? E hora de estimular
nossa criatividade e pensar em novas
maneiras nas quais dinda possamos
estabelecer lagos com intengéo e muito
significado. Nesta matéria, hd algumas
dicas de como estar junto mesmo que
distante, neste fim de ano.

i



https://www.instagram.com/dopaoaocaviar/
https://iguatemi.com.br/sites/default/files/2020-12/ebook%20SEMANA%2011.pdf
https://food52.com/blog/25794-virtual-christmas-party-ideas
https://food52.com/blog/25794-virtual-christmas-party-ideas
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DECORACAO DE NATAL
ACONCHEGANTE

Em um ano de ansiedade e preocupacdo,
os rituais — sejam os de beleza, exercicios
fisicos ou alimentacdo, por exemplo — tém
uma forga ancestral para nos trazer mais
tranquilidade. E na semana que antecede o
Natal, nada melhor do que explorar esses
ritos também na decoragdo natalina do
nosso préprio lar. Nesta matéria para a ELLE
Brasil, o diretor criativo Michell Lott se
declara um entusiasta deste tipo de
producéo e ainda propde combinagdes
criativas que fogem do ébvio. Anda se
sentindo um pouco desanimado para
montar sua casa neste fim de ano? Que tal
se inspirar em ideias inovadoras, mas ainda
sim super aconchegantes? Vocé ndo
necessariamente precisa de arvore, das
cores classicas do verde e vermelho e de
toda simbologia que rodeia a data.
Lembre-se que rituais sdo para serem
seguidos, mas sempre com a leveza e
abertura para novas ideias e possibilidades.

UMA PLAYLIST PARA BA
CADA MOOD

N&o é novidade para ninguém que uma boa
musica afeta diretamente nosso humor e
emocgodes, nos fazendo sentir um pouco
menos solitérios e até mesmo mais felizes.
Com isso, ter a playlist certa para cada
momento e atividade faz toda a diferencga.
Quer uma dica? Nesta matéria, tem uma
sele¢cdo para diversos moods e diferentes
ocasides. E s6 escolher uma e dar play.

QUAL O SEU DESEJO PARA 20217
LEMBRE-SE, SEMPRE E TEMPO PARA AGRADECER E CELEBRAR!

insPIRep BY DMWY SEN

@IGUATEMI WWW.IGUATEMI.COM.BR



https://elle.com.br/lifestyle/decoracao-de-natal-aconchegante/decore-seu-natal-com-elementos-da-natureza
https://www.thegoodtrade.com/features/playlist-ideas
https://www.instagram.com/iguatemi/
https://iguatemi.com.br/

