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ANos atras, en un café antes del trabajo...

Habia una vez, afios atras, cuando me sentaba en un café antes del trabajo, vi entrar a un
hombre agotado con su hijo pequeiio. Pidieron un capuchino y un "babyccino” y se sentaron en
la mesa junto a mi. El nifio estaba un poco resfriado y llorén, y podia ver que el padre trabajaba
duro para mantenerlo entretenido, darle la atencién que necesitaba. Y entonces vi el momento en
que esa atencion se agotd. La mirada del hombre se desvid, su mano bajo al bolsillo, sus ojos
cansados se deslizaron hacia la pantalla mientras sacaba su teléfono ...

Y entonces vi el grito. Lo vi antes de oirlo, porque el grito ensordecedor fue precedido por un
terrorifico grito silencioso (tengo un hijo que también hace un potente grito silencioso, asi que lo
reconozco ahora). El padre se dio cuenta en ese momento de que el juego habia terminado,
apresuradamente guardd su teléfono y, derrotado, cargd a su hijo en brazos mientras empujaba
el cochecito vacio.

El tiempo y la atencién que merecemos

Casi todo lo que vale la pena requiere tiempo y atencidn, y si queremos construir una vida mejor,
necesitamos recibir mas y necesitamos dar mas. Obviamente, necesitamos ofrecer mas tiempo y
atencién a nuestros seres queridos, hablar y escuchar de verdad en lugar de mantener
conversaciones mientras miramos una pantalla. Y, por supuesto, necesitamos pasar mas tiempo
y prestar mas atencion a las cosas que nos gusta hacer, ya sea caminar en la naturaleza o leer o
ser creativos o0 jugar - una partida o tocar un instrumento. El problema es que sabemos estas
cosas, pero luchamos por hacerlas, porgue no parecemos capaces de dar a nuestras mentes -



especialmente a nuestras mentes- el tiempo y la atencién que merecen.

Lo veo todo el tiempo como psicoterapeuta psicodinAmico: pacientes que experimentan mi
tiempo, atencion y respeto y se dan cuenta, por primera vez, de lo que se han estado negando a
si mismos. Irbnicamente, a menudo me encuentro con la critica, sobre todo de personas que no
han tenido terapia, de que uno de sus limites es el tiempo que lleva.

El tiempo que lleva la terapia no es una limitacion; es una de las cosas hermosas al respecto.
Nuestras mentes no son comidas preparadas al microondas. Cuando la gente ha estado
sufriendo a lo largo de sus vidas, cuando han estado llevando recuerdos en sus mentes y
cuerpos de abusos en la infancia, o cuando han estado huyendo de la ansiedad o la depresion
gue les golped en la adolescencia, o cuando han estado repitiendo patrones de relacion
disfuncionales a lo largo de sus vidas adultas, o si estan atascados, o si se sienten agobiados
antes de acostarse y como si lloraran antes de abrir los ojos por la mafiana, o si luchan con la
edad adulta - cada uno de ellos, cada uno de nosotros, se merece el tiempo y la atencion que
lleva construir una vida mejor.

Si, puede ser dificil para muchas personas encontrar el tiempo, especialmente aquellos con
responsabilidades de cuidado y una red de apoyo inadecuada. Sin embargo, el tiempo que lleva
esta terapia no es una limitacién; es una de las cosas mas importantes, honestas y hermosas al
respecto.

Como paciente en psicoanalisis, me he dado cuenta de la extension en que me he negado a mi
mismo este tiempo y atencion - y no estoy solo. Muchos de nosotros vamos a distraernos con
cosas que realmente no importan, gastando nuestro dinero y tiempo en dispositivos que roban la
atencion que llevamos en los bolsillos, leyendo alimentos para las redes sociales "alimentos" que
Nno son nutritivos en absoluto. Atacamos y socavamos nuestra propia capacidad de prestar
atencion, malgastamos nuestro propio tiempo. A veces utilizo una aplicacion llamada SelfControl
para bloquear mi acceso a las redes sociales y poder concentrarme en la escritura; por supuesto,
no estoy ejerciendo ningun control sobre mi mismo - estoy externalizandolo a esta aplicacion.

He estado pensando en esto durante algan tiempo, mas recientemente como madre cuyos 0jos a
veces se desvian a mi propio teléfono mévil mas a menudo de lo que desearia. Creo que he
entendido algo acerca de por qué, como el padre en esa historia, a veces somos incapaces de
prestar atencion consistente y sostenida a nuestros seres queridos y a nosotros mismos. ¢ Estas
listo para eso?

Es porque es realmente dificil.

Es dificil y doloroso estar en contacto verdadero con las partes vulnerables, hambrientas e
innecesarias de nuestros hijos - y aln mas con estas partes de nosotros mismos. Es
emocionalmente exigente intentar comprender esta experiencia y quedarse con ella, permitir que
€s0s sentimientos entren en nuestras mentes, tal vez incluso sentirnos abrumados por ellos
durante un tiempo, darles voz y tratar de ponerlos en palabras lo mejor que podamos.

Sergei Bobrovsky e os Panthers de Florida comecam a final
da Stanley Cup com uma vitéria por 3 a0 sobre os Oilers do
Edmonton

Sergei Bobrovsky, conhecido simplesmente como "Bob", fez uma performance memoravel nos
playoffs ao defender todas as 32 tentativas dos Oilers bayern lewandowski um jogo que ficara
marcado como um dos melhores desempenhos de goleiros nos playoffs recentes. Com gols de
Carter Verhaeghe e Evan Rodrigues, os Panthers venceram o jogo por 3 a 0 contra o Edmonton,
bayern lewandowski uma partida que teve um intenso duelo entre os dois melhores goleiros da
liga.

Uma performance memoravel de Sergei Bobrovsky



Bobrovsky, bicampeao do Troféu Vezina, registrou seu segundo shutout neste playoff e o terceiro
bayern lewandowski bayern lewandowski carreira de 14 anos. Com esse desempenho, 0s
Panthers conseguiram uma vantagem na final da Copa Stanley pela primeira vez bayern
lewandowski bayern lewandowski histéria e estdo a apenas trés vitorias de levantar a taca
mais cobigcada do hoquei.

Os Panthers demonstram experiéncia na final

Apesar de terem sido superados bayern lewandowski nimero de tiros (32-18), os Panthers
mostraram experiéncia na final, lidando com a pressdo e momentos tensos com a mesma
tranquilidade de quem ja esteve nessa situacédo antes. Com essa vitéria, a equipe de Florida tem
a chance de conquistar a bayern lewandowski primeira Copa Stanley na histéria da franquia.

Os Oilers precisam melhorar para retornar ao jogo

Com uma sequéncia de penalidades quebrada bayern lewandowski 30 jogos e um power play
gue fez quase tudo certo, exceto marcar, os Oilers precisam melhorar bayern lewandowski
algumas areas para retornar ao jogo. Apesar de terem controlado a maior parte do jogo 5 contra
5, os Oilers precisam se preparar para o proximo jogo, que sera disputado bayern lewandowski
casa, no proximo dia 6 de junho.
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O calcado VERT tem fabricagcdo e matérias-primas 100% brasileiras desde o inicio da

. Segundo os parceiros, o Brasil oferece uma base para fabricagéo de sapatos por causa
o lado social e ecoldgico, e, portanto, toda a matéria-prima € cultivada no pais. VERTO

- Fashion Label Brasil fashionlabelbrasil :
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The Big Six Wheel, também conhecido simplesmente como The big Six, Wheel of Fortune, ou
The Great Wheel € um jogo desigual de azar, jogado usando uma grande roda vertical que
ode ser girada. Big Seis Wheel — Wikipedia pt.wikipedia :
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