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COM AS ENERGIAS RECARREGADAS APOS AS FERIAS, A IMPORTANCIA DE MANTER
A SAUDE MENTAL FICA EM EVIDENCIA. NESTA EDICAO TROUXEMOS A SELECAO DO
FINANCIAL TIMES DE HOTEIS PELO MUNDO QUE PRIORIZAM O RELAXAMENTO DE
SEUS HOSPEDES, UM NOVO MODELO DE HOSPITALIDADE NO JAPAO, ALEM DE UMA
CONVERSA COM O FILOSOFO E PSICOLOGO VICTOR STIRNIMANN.
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EXPERIENCIA E
IMERSAO

DECOR

Levar encantamento para espagos cotidianos.
Esta foi a proposta que fez Bob Weis trocar o
comando das experiéncias dos parques
temdticos da Disney - onde estava desde 1980
- pela maior firma de arquitetura do mundo, a
Gensler. Com mais de 4.000 clientes em todo o
mundo e projetos que vé@o de arranha-céus e
estdadios a interiores comerciais, a Gensler faz
uma aposta ousada na retomada poés-
pandemia das experiéncias IRL. Weis - que fez
histéria na Imageneering, unidade da Disney
que reldne os engenheiros e criadores dos
parques temdaticos da empresa - serd lider
global de design imersivo e de experiéncia da
Gensler. "Agora, mais do que nunca, @ medida
que emergimos da pandemia global, as
pessoas desejam experiéncias atraentes,
auténticas e viscerais nos lugares onde vivem,
trabalham e se divertem®, afirma Andy Cohen,
co-CEO da empresa de arquitetura.

O FUTURO FLUTUA

INOVAGAO

Diante das preocupacgdes relacionadas ao
aumento do nivel dos oceanos, um grupo
de visiondrios estd propondo que a
humanidade fagca as pazes com a
realidade e passe a viver sobre as dguas.
A empresa italiana Luca Curci Architects e
o time britdnico Tim Fu Design - com uma
mdozinha da inteligéncia artificial -
publicaram sua proposta ecolégica para
uma cidade sustentdavel flutuante que seré
capaz de abrigar 50 mil habitantes. Com
uma série de curvas, estruturas lisas,
esferas com telhados em teia e um
espacgo urbano circular, a comunidade
Floating City contard com 25 acres de
plataformas interconectadas. Além disso,
a cidade serd autossustentavel e 100%
verde, apostando em uma comunidade
mais sauddvel e conectada com a
natureza.



https://www.fastcompany.com/90833943/worlds-biggest-architecture-firm-hired-disneys-former-head-imagineer
https://nypost.com/2023/01/11/architects-release-plans-for-a-futuristic-floating-city/
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PARA SE SENTIR BEM

BEM-ESTAR

Da Noruega até os Himalaias, 2023 é o ano
dos destinos focados no bem-estar, seja
com praias paradisiacas, banhos
revigorantes ou spas inovadores. Essa
matéria do Financial Times redne cinco
destinos e hotéis com spas que estdo indo
além para relaxar seus héspedes. Na
selecdo do FT estdio o spa do Lux* Resorts
nas llhas Mauricio; um complexo de sauna
e banhos relaxantes no The Well Spa, em
Oslo; a expansdo para um sexto sentido
com terapias holisticas nos Himalaias; um
centro de bem-estar que combina
tecnologias detox e terapias vibro-
aclsticas na Casa de Campo, na
RepuUblica Dominicana; e as famosas
dguas termais de Bath, na Inglaterra,
comemoradas por trés semanas no
“festival of wellbeing”. Nos quatro cantos
do mundo, o que nédo falta sdo destinos
para relaxar.

UM BANHO DE
NATUREZA

VIAGEM

O designer e fotégrafo briténico Shouya
Grigg estd em busca de criar uma nova
forma de hospitalidade japonesa com a
sua propriedade, Shiguchi. Com cinco vilas
compostas de casas tradicionais
chamadas kominkas, localizadas na ilha
de Hokkaido, a juncdo entre o antigo e o
contempordneo cria um ambiente Unico
em harmonia com as paisagens naturais.
Cada vila possui acesso a um espago de
dguas termais privativo que d& ao
héspede a oportunidade de relaxar
observando diretamente a floresta em
volta da propriedade. Dando um novo
sentido a expressdo "forest bathing” -
banho de floresta -, o destino que abriu
silenciosamente durante o isolamento em
maio de 2022 oferece uma oportunidade
de fuga da realidade cadtica que vivemos.



https://www.ft.com/content/8f562aa7-a683-4dc0-89d2-7036e0a6d072
https://www.nytimes.com/2023/01/12/t-magazine/hokkaido-japan-travel-hotel.html
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ESPAGO AO NOVO

ENTRETENIMENTO

Para regar esse comego de ano com
conteldos interessantes e relevantes,
trazemos trés exemplos de inovacgéo
dentro do universo do entretenimento.
Seja com a aposta de uma série
randémica e ousada pela Netflix, pela
escrita humana e singular de uma das
maiores vozes da literatura brasileira
contempordneaq, ou entéio por um
podcast que tem como objetivo claro e
"simples” nos ajudar a viver uma vida
mais feliz, aqueles que inovam nos
inspiram a comecgar o ano com o pé
direito.

SERIE

A SERIE DE ACAQ CALEIDOSCOPIO, DA
NETFLIX, MOSTRA A TENTATIVA DE UM ROUBO

LIVRO

EM SEU TERCEIRO LIVRO, "A
NATUREZA DA MORDIDA", A BEST-
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DE QUE FORMA VOCE
PENSA?

COMPORTAMENTO

Para além da pluralidade nos conteudos dos
nossos pensamentos, existem também
diferentes formas de pensar. E os mistérios
sobre nossos processos mentais séo mais do
que podemos imaginar. Essa matéria da New
Yorker traz uma reflexdo sobre as nuances na
maneira como pensamos. H& quem produza
imagens claras quando, durante uma sesséo
de meditacdo, o instrutor descreve um cendrio
ideal para se visualizar. Outros, por mais que
tentem, acabam reunindo apenas uma ideia
vaga sobre aquele lugar magico, sem
conseguir compor nenhuma imagem visual
clara. Isso porque cada mente opera de um
jeito. O desafio é saber exatamente como isso
impacta a vida de cada pessoa - afinal,
ninguém tem como decifrar como outra
cabeca funciona. Mas e vocé, sabe como
pensa?

A NATUREZA

DA MORDIDA
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CAPA DE "A NATUREZA DA MORDIDA", DE CARLA MADEIRA

PODCAST

A TERCEIRA TEMPORADA DO PODCAST
DE ARTHUR BROOKS TRAZ REFLEXOES

ELABORADO MAS COM UM DETALHE: OS
EPISODIOS NAO TEM UMA ORDEM ESPECIFICA.
PARA CADA USUARIO DA PLATAFORMA, E
MOSTRADA UMA SEQUENCIA DIFERENTE DE
EPISODIOS, SENDO O CAPITULO FINAL A
UNICA CONSTANTE PROPORCIONANDO UMA
ESPECIE DE QUEBRA-CABECA
PERSONALIZADO PARA OS CORAJOSOS QUE
SE ATREVEREM A MERGULHAR NESSA
HISTORIA.

SELLER BRASILEIRA CARLA MADEIRA
RETOMA SEU INTERESSE PROFUNDO
PELOS CONFLITOS HUMANOS EM UM
ROMANCE NO QUAL AS
PERSONAGENS COLOCAM O LEITOR
DIANTE DE QUESTOES UNIVERSAIS
COMO A INCONDICIONALIDADE DO
AMOR E A FORCA DO DESEJO, DA
CULPA E DO ESQUECIMENTO.

SOBRE A FELICIDADE E O AJUSTE DE
EXPECTATIVAS: O QUE FAZER QUANDO
ELAS NAO SE TORNAM REALIDADE?
UMA PARTE IMPORTANTE DA FELICIDADE
E ACEITAR QUE NEM SEMPRE AS COISAS
SAIRAO COMO O ESPERADO, E PARA
ISSO, ESSES EPISODIOS NOS GUIAM
COM DADOS E REFLEXOES PARA O
CAMINHO DE UMA VIDA FELIZ.


https://www.newyorker.com/magazine/2023/01/16/how-should-we-think-about-our-different-styles-of-thinking
https://time.com/collection/best-of-culture-2022/6238717/best-nonfiction-books-2022/
https://www.amazon.com.br/natureza-mordida-Carla-Madeira/dp/6555872233
https://www.netflix.com/watch/80992058?source=35
https://open.spotify.com/show/0KVZ16mLZ1bbNlnKemYTzm?si=d89a11576ec14851
https://www.theatlantic.com/podcasts/how-to-build-a-happy-life/
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DE OLHO NOS TAPETES

MODA

Conforme Hollywood entra na téo
esperada temporada de premiacgdes,
estilistas e especialistas come¢cam a
perceber e projetar as maiores tendéncias

para o ano. Em 2023, podemos esperar a
volta do estilo "old hollywood", com linhas
limpas e silhuetas estruturadas; uma
mudanca do rosa para o azul, além de
outras cores vivas bastante comuns em
periodos de crise; pecas vintage e
reutilizadas, ressaltando a importéncia de
pensar nos impactos da moda para o
planeta; e a saida do bodycon, com suas
pecas justas e estruturadas, para dar
lugar ao boudoir, um estilo sexy mais livre
e fluido. Além disso, estamos observando
silhuetas brilhantes, tons de roxo
sonhadores, vermelhos impactantes, tons
pastel fantdsticos, e fendas ousadas.
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ONDA
PRATEADA

MODA

Parece que as marcas finalmente estéo
abracando a ideia de que mulheres de todas
as idades querem se ver em andncios. Uma
demanda astronémica por modelos mais
velhas - mulheres no auge dos seus 60, 70,
80 e até 90 anos - estd pintando a industria
de prateado. Algumas séo celebridades ja
conhecidas, mas, cada vez mais, ganham a
cena mulheres comuns que jaomais
imaginavam entrar no mundo da moda. Essa
€ uma mudanga importante dentro de uma
carreira que, até pouco tempo atrds,
colocava os trinta anos como a idade da
aposentadoria. Essa onda é com certeza
inspiradora e, no final das contas, destaca
um marketing que representa o publico alvo
da inddstria: séo as mulheres mais velhas
que possuem o maior poder de compra.



https://www.wsj.com/articles/older-models-fashion-over-60-aging-11673668643
https://www.vogue.co.uk/fashion/article/awards-season-red-carpet-trends-2023
https://www.forbes.com/sites/annahaines/2023/01/10/fashion-at-the-golden-globes-all-that-glitters-is-purple-red-and-pastel/
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COMO ANDA SUA SAUDE MENTAL?

UM BATE-PAPO COM O PSICOLOGO VICTOR STIRNIMANN

As discussdes sobre a nossa saldde mental

tém ganhado cada vez mais espago na
nossa sociedade, principalmente com a
pandemia. Para marcar esse comego de
ano com uma conversa sobre esse téo
importante tema e as suas diferentes
esferas e nuances, recebemos Victor
Stirnmann, fildsofo pela USP e doutor em
Psicologia Junguiana pelo Jung Institut de
Zurich, na Suiga, com mais de 30 anos de
experiéncia clinica. Seu projeto mais atual
é a Casa O, consultoria criativa que
promove experiéncias imersivas,
inspirando mudangas de hdbitos e
padrdées mentais e buscando uma maior
integracdo das

consciéncias individuais e coletivas.

_ Mesmo antes da pandemia, a satide mental
no mundo todo jd mostrava sinais de
deterioracdo. O que de tdo nocivo no nosso
estilo de vida vinha ocasionando esse declinio,
na sua opinido? A proliferacdo das redes
sociais, o modelo de trabalho, a urbanizagéo
da populagéo mundial, por exemplo?

Os excessos da vida moderna sempre criaram
enormes desequilibrios em nossa psique, e isto
vem acontecendo hd mais de um século, foi
assim alids que se desenvolveram a psiquiatria
e a psicandlise. Pouco contato com a natureza,
solid@o, nossa prépria identidade reduzida a
atividades repetitivas, tudo isto ja era fonte de
problemas na Viena
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de Freud. Acho importante ter clareza de que o
uso da expresséo “sadde mental” andou
sofrendo uma mutagdo nos ultimos tempos.
No passado, faldvamos nisto apenas em
referéncia & presenca ou auséncia de
transtornos mentais, daqueles catalogados
em manuais de psiquiatria. Nos dias de hoje,
porém, “sadde” deixou de ser apendas auséncia
de doencga, passando a ser um estado que
podemos e devemos cultivar, as vezes até de
modo pouco realista. Por isso, & complicado
saber se de fato j& estGvamos ficando menos
sauddéveis mentalmente nos Gltimos anos, ou
se foi o0 nosso olhar sobre o assunto que ficou
aos poucos muito mais exigente e consciente.

_ Durante a pandemia a gente teve relatos
de soliddo, mortes, separa¢des. Passamos por
provacgoes e sofrimentos dos mais variados. A
gente teve algum saldo positivo com a
pandemia? Algum aprendizado que tenha
sido notado em escala?

A pandemia foi o primeiro evento na histéria
que gerou uma reac¢do e adaptacdo global.
Em poucas semanas, a vida da maior parte da
humanidade foi profundamente alterada, num
primeiro ensaio do que poderdo ser, no futuro,
outras agdes que dependem de coordenacdo
em escala global. Somente assim, trabalhando
todos juntos, teremos chance de administrar
com algum sucesso os problemas maiores
que nos esperam. Outro aprendizado
importante: é possivel adaptar, mudar répido,
e algumas mudangas sdo mesmo para
melhor — o que teriamos feito sem esta nova
possibilidade de trabalhar online?

_ Vocé acha que as pessoas ficaram mais ou
menos espiritualizadas a partir desse
episodio traumatico que foi a pandemia?
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Vocé nota um aumento na busca por
recursos como a religido, outras formas de
cura?

Os Ultimos anos trouxeram & tona uma
realidade bdsica: ndo estamos no controle,
somos extremamente vulnerdveis, nosso
conhecimento e nosso poder tem limites.
Esta experiéncia € uma boa porta de entrada
para um crescimento espiritual verdadeiro,
mas também pode ser apenas uma busca
quase infantil de amparo no invisivel, j& que
o mundo concreto estd tdo ameagador. Do
ponto de vista psicolégico, isto pode ser
tanto um amadurecimento quanto uma
regressdo.

_ Victor, qual o papel do contexto externo
(politica, economia, guerra, desigualdade,
covid) na piora da nossa saiide mental?
Como podemos nos blindar destas forgas
que impactam nossa vida, e manter
otimismo e esperanca?

O contexto externo traz ameagas, e além
disso frustra ou satisfaz as nossas
expectativas. E claro que um cendrio de
constantes ameacgas prejudica nosso
equilibrio emocional e nossa saude.
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Mas, quando nos referimos as frustragoées,
precisamos tomar cuidado para néo fazer
uma confus@o muito comum. Pessoas com
transtornos psiquicos tém maior dificuldade
para lidar com frustragdes, é verdade. Mas
isto ndo significa que frustragdes sejaom causa
de doenca mental. Ao contrdrio, quanto mais
sauddavel a pessod, maior a capacidade dela
de transformar uma frustragéo em
oportunidade de aprendizagem e adaptacdo.
A meta é sempre lembrar que néo
controlamos as circunsténcias — mas
estamos sempre criando nossa propria
histéria, em cima destas circunstdncias. E,
nesse sentido, precisamos lembrar que
adversidades podem ser presentes, convites
para exercitar este mdsculo que chamamos
de fé. Mlsculo que ninguém desenvolve se
vive uma vida protegida e sem desafios.

_ Victor, ja ouvi muita gente falando -
principalmente de geragées mais velhas -
que falar demais de satde mental acaba
gerando um efeito contrario. Que
antigamente a gente passava por problemas
e sofrimentos e simplesmente enfrentava,
ndo ficava culpando a empresa, o governo,
etc. Como vocé lida com percepgdées como
essas?

De novo, as pessoas estéio hoje muito mais
expostas ds informagdes da psicologia e isto
é extremamente positivo. Mas também é
verdade que somos invadidos por um excesso
de psicologia pop, um mercantilismo cultural
que simplifica em demasia as coisas e tenta
transformar a insatisfagdo humana num
business como qualquer outro. O excesso da
busca pela felicidade acaba gerando mais
infelicidade. E o excesso de preocupagdo com
a saude também é, por si s6, uma forma de
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desequilibrio e uma fonte de doenca. Talvez
seja isto que as geragdes anteriores
enxerguem com mais clareza do que nés.

_ Victor, na sua pratica clinica, tem alguma
geracdo que se destaca como a mais
adoecida? Tem alguns dados, por exemplo,
que apontam que a Geragdo Z é altamente
adepta de medicagdo.

Todo adolescente precisa descobrir uma
linguagem para expressar sua
individualidade e seu desencaixe do mundo.
E a escolha da linguagem é a marca de
cada geragdo. Antes, queriamos mudar o
mundo e destituir os poderes. Depois,
quisemos ficar invisiveis e que o mundo nos
esquecesse. Agora, fazemos autodiagnéstico
psiquidtrico pelo TikTok e queremos que o
mundo nos acolha em nossos transtornos.
Jung ja insistia no quanto nossas patologias
eram formas disfargadas de expressdo.
Agora, quase ndo hd mais disfarce. E, claro,
receber um diagnéstico oficial e uma receitaq,
para além da necessidade clinica - que
apenas um médico pode avaliar -, passou a
ser também uma espécie de iniciacgdo.

_ Falar de saide mental ainda é um tabu?
Vocé acha que avangcamos ho sentido de
normalizar as doengas emocionais e trata-
las como qualquer outra doenca?

Acho que a vocacgdo de todo tabu é
acabar perdendo a sua forgca. Saude
mental esté deixando de ser um tabu.
Depois, com o tempo, vamos perceber o
quanto o maior tema talvez nem seja a
salde mental, mas sim como avangar na
busca de uma vida mais plena, mais
realizada.
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BAILE DA VOGUE

BAILE
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Fevereiro & tempo de carnaval, e com

ele um evento pelo qual o mundo da
moda aguarda ansiosamente todos os
anos: o Baile da Vogue. Marcada para o
préximo dia 10, a edi¢géo de 2023 da
grande festa fashionista serd uma

™ jornada emocional de cinco atos
inspirada no tema "Sonho de Uma Noite
de Verdo". Cerca de 1.800 convidados
da Vogue e de empresas parceiras se
reunirdo no Copacabana Palace para

comemorar o carnaval com expressdes
\ DQ UMA artisticas inovadoras.
! Na véspera do evento principal, Gucci e
O QOI | E DE Vogue também convidam para Sunset,
- - com participagdo da cantora Fernanda
"% Y YERAO o ojo

Abreu, na loja da marca dentro do hotel
de luxo.

ROTINAS
SUSTENTAVEIS

BELEZA

Vivemos uma época na qual, cada vez mais,
somos convidados a repensar os impactos das
nossas agdes e da nossa rotina no meio
ambiente. Enquanto o planeta grita por ajuda,
novas alternativas ecolégicas surgem para
nos ajudar a adotar hdbitos mais sustentéveis
no nosso dia a dia. Essa matéria da Vogue nos
mostra como uma das indUstrias mais
poluentes do mundo, a da beleza, tem
conseguido inovar e trazer novos produtos
capazes de mudar os hossos comportamentos.
Com dicas de Ashlee Piper, especialista em
vida ecolbégica e autora do livro "Give a Sh*t.
Do Good. Live Better. Save the Planet”, a
matéria nos encoraja a néo desperdigar, a
comprar menos e de forma mais ética, apostar
na qualidade acima da quantidade, a reutilizar
e a transformar nossos banheiros em locais
ecoldégicos substituindo os descartdveis pelos
reutilizaveis.



https://vogue.globo.com/lifestyle/baile-da-vogue/noticia/2023/01/baile-da-vogue-2023-tudo-sobre-a-festa-de-gala-mais-fashionista-do-ano.ghtml
https://www.vogue.com/article/how-to-make-your-beauty-routine-more-sustainable
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POLVO A SICILIANA

O RESTAURANTE RASCAL COMPARTILHA A RECEITA DA CHEF
NADIA P1ZZO

Para um delicioso prato que
serve seis pessoas, comece
colocando, em uma panela
grande, o polvo limpo, a
agua, o sal, as folhas de
louro, as cebolas, o salséo e
a cenoura. Tampe o
recipiente e deixe cozinhar
em fogo médio por cerca de
40 minutos. Ao longo deste
tempo, va verificando a
textura com um garfo. Em
seguida, escorra o liquido e
reserve. Quando estiver
mais frio, corte os tentaculos
do polvo em rodelas.

Em uma vasilha, coloque as
rodelas de polvo, os
pimentdes, as raspas de
liméo, a cebola, a salsinha, o
azeite e sal. Misture bem e
decore com salsinha e
paprica doce.

Polvo

e 7 kg de polvo cru

o 3litros de agua

o 1 colher (sopa) de sal

e 3 folhas de louro,
rasgadas

e 250 g de cebola
descascada e cortada em
quatro

e 200 g de salsdo em
pedacos

e 100 g de cenoura em
rodelas
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Salada

250 g de pimentdo amarelo,
sem pele nem sementes, em
tirinhas

250 g de pimentao verde,
sem pele nem sementes, em
tirinhas

250 g de pimentao vermelho,
sem pele nem sementes, em
tirinhas

2 colheres (sopa) pimenta
dedo-de-moca em tiras

1/4 xicara de raspas de limao
siciliano

200 g de cebola roxa
descascada e cortada em
juliana

1/2 xicara de salsinha picada
1 xicara de azeite

2 colheres (café) de sal

Decoracéo

1/2 xicara de salsinha
pitada de paprica doce
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O MELHOR DO NOVO
NO MUNDO DA ARTE

ARTE

Saindo dos tempos obscuros em que parecia
que as experiéncias IRL nunca voltariam para
as nossas vidas, os mundos da arte e da
criatividade - reinventados e testados como
nunca - estdo voltando com novos museus e
galerias ao redor do mundo. Essa matéria da
TimeOut relne oito dos mais interessantes
museus que abriram no ano passado. Desde
o maior museu do mundo dedicado a uma
Unica civilizagéo, o Grande Museu do Egito,
em Gizé, até a primeira institui¢éo dedicada
a histéria do "Great White Way", o Museu da
Broadway, em Nova York, s@o diversas as
galerias que tém surgido para matar a
nossa saudade de uma experiéncia
presencial com cara e gosto de gente.

MUSEU DA BROADWAY, EM NY. (FOTO: PAUL BENNETT ARCHITECTS)

03 PERFIS NO INSTAGRAM PARA SEGUIR

DEPOIMENTO

(@NYT_WELL

(@REFINERY29

A REFINERY29, PARTE DO GRUPO
VICE MEDIA, TEM COMO FOCO O
PUBLICO FEMININO E A UNIAO DE
VOZES DIVERSAS PARA CELEBRA-
LO. COM CONTEUDOS EM
DIFERENTES FORMATOS E MIDIAS,

@GAMAREVISTA

UMA REVISTA BRASILEIRA SOBRE
DIFERENTES MODOS DE VIVER E
AS POSSIBILIDADES DO MUNDO
HOJE. CONTA COM
REPORTAGENS, ENTREVISTAS E
COLUNAS DE OPINIAO SOBRE

"UM GUIA BASEADO EM
EVIDENCIAS PARA TE AJUDAR A
VIVER UMA VIDA MAIS
SAUDAVEL". ESSA E A PROPOSTA
DO INSTAGRAM FOCADO EM
SAUDE E BEM-ESTAR DO NEW

YORK TIMES, COM CONTEUDOS
QUE SAO APROFUNDADOS NA
‘THE WELL NEWSLETTER', PARA

ASSINANTES DO JORNAL.

ESSE INSTAGRAM OFERECE DESDE
DICAS ASTROLOGICAS ATE
DISCUSSOES SOBRE SAUDE

SEXUAL.

tronhosoirads

CULTURA, COMPORTAMENTO E
LIFESTYLE.

FEVEREIRO E O MES MAIS CURTO, MAS DE INTENSA FOLIA, ALEGRIA E FANTASIA

@IGUATEMI

inspirep BY - DMWYSEN

WWW.IGUATEMI.COM.BR

@JKIGUATEMI


https://www.timeout.com/arts-and-culture/best-new-museums-opening-in-2022
https://www.instagram.com/iguatemi/
https://iguatemi.com.br/
https://www.instagram.com/refinery29/
https://www.instagram.com/nyt_well/
https://www.instagram.com/flordemim/?hl=pt
https://www.instagram.com/jkiguatemi/

