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Dedica tiempo

No hay forma de eludirlo, necesitas dedicar tiempo para ser un buen amigo. De acuerdo con
Robin 5 Dunbar, profesor de psicologia evolutiva en la Universidad de Oxford y autor de Amigos:
Comprender el poder de nuestras relaciones 5 mas importantes, necesitamos pasar el
equivalente a nueve minutos al dia para mantener una relacién saludable con nuestra red mas 5
cercana de amigos, lo que admite es "tan solo tiempo como para levantar tu taza de café", por lo
gue 5 una reunién semanal es mas realista. Si fallas en hacer eso, "la amistad comienza a
decaer", dice Dunbar.

Se 5 el iniciador

No tengas miedo de asumir el liderazgo en tu vida social, dice Max Dickins, autor de Billy No-
Mates: Como 5 me di cuenta de que los hombres tienen un problema de amistad. "Sé la persona
gue envia los mensajes de 5 texto, organiza la reunion en el pub, la que hace que la gente se
reuna para el cumpleafnos de alguien. 5 Requiere esfuerzo e intencion, pero va lejos". Para las
relaciones entre hombres, dice, es particularmente importante que alguien asuma este 5 rol:
"Cuando la vida esta ocupada, y tienes nalgas que limpiar si eres padre o tienes una carrera
super ocupada, 5 necesitas los agujeros en su lugar para mantener todo el campamento social en
su lugar.”

"Revitalizar una amistad antigua se trata 5 de levantar el teléfono y decir, '¢, Te apetece dar un

paseo por las colinas o cenar en algun lugar?™ dice 5 Dunbar. "Alguna actividad semi-social que
brinde la oportunidad de participar en una conversacion para reiniciarla."

La comunicacion es clave

Si 5 alguien es fl liberal 0 no esta cumpliendo con su peso en tu amistad, diselo, dice Dickins. "Tu
amigo puede 5 carecer de la autoconciencia para saber que no esta poniendo su parte justa, 0
puede no ser consciente de que 5 te esta molestando o irritando". Esto es mas facil de decir que
de hacer, ya que la mayoria de nosotros 5 no comunicamos honestamente en las amistades.

"No tomamos las amistades tan en serio como las relaciones romanticas, y no tenemos los 5



mismos guiones", dice Dickins. Compartio la historia de un amigo con el que debia reunirse el fin

de semana. Dickins 5 envié un mensaje de texto preguntando si aun estaban en camino, pero su

amigo no respondio hasta el lunes. "Era 5 la tercera vez que cancelaba y era bastante frustrante",
dijo.

Encuentra actividades regulares que hacer juntos

"Para algunas personas, especialmente 5 a medida que envejecen y estan ocupados, la amistad
lleva altas expectativas", dice Sheila Liming, académica y autora de Hanging 5 Out: El poder
radical de perder el tiempo. "Es ahi donde tendemos a

Resumo do Glastonbury 2024: Imagens e Descricdes

O Glastonbury 2024 foi se animando gradativamente a medida que o dia quente de quarta-feira
cedia lugar a uma quinta-feira mais amena. Centenas de milhares de pessoas foram se dirigindo
para o local, e a noite de quinta-feira, a vista do local do Parque, vinda de cima da Torre de Vigia,
era deslumbrante.

O fotégrafo do Guardian, David Levene, estava na Torre de Vigia a noite, na véspera do primeiro
dia...

Quinta-feira a noite: pre-festival

Na auséncia de atracdes musicais ao vivo, 0s bares estavam repletos de espectadores a
chegada da noite de quinta-feira. A Arcadia estava a preparar o seu novo dragao-borboleta, que
substituiu a velha aranha ardente.

Sexta-feira: inicio do festival
Na hora do almoco de sexta-feira, no Woodsies, actuavam as Lambrini Girls.
Sexta-feira a noite: K-pop e fas

O fotégrafo David Levene aproximou-se do fendmeno do K-pop, 0 Seventeen, tendo acesso
exclusivo a banda atras do palco. Também cbet gg 2 grafou os seus fas na cena principal.

Sexta-feira a noite: arte e siléncio

O fotografo David Levene teve acesso exclusivo a peca de arte da Marina Abramovi no palco
principal, onde se veste como um grande sinal CND e consegue manter o publico quase
completamente betfair no cruzeiro siléncio durante sete minutos.

Sexta-feira a noite: chet gg 2 s de Stormzy

Jonny Weeks captou pessoas a tirar cbet gg 2 s de Stormzy a tirar cbet gg 2 s no show do D-
Block Europe no palco Other.

Sexta-feira a noite: Heilung no palco West Holts

Alecsandra Raluca Drgoi aproveitou a vista desde a Torre de Vigia ao dirigir-se para ver 0s
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Heilung, grupo folk-metal escandinavo, actuar no palco West Holts.

Sexta-feira a noite: LCD Soundsystem vs. Heilung

Laura Snapes descreveu assim os Heilung: "O palco esta repleto de arvores retorcidas e pratos
de tambor suspensos, presumivelmente feitos de uma fera que mataram anteriormente. Um
cantor masculino parece Iggy Pop se tivesse vivido as esmolas na natureza durante alguns
meses e se tivesse habituado a isso. Ha escudos e lancas a serem batidos no palco, muitos sons
elementares e grunhidos de ras, e uma teatralidade impressionante, mas severa. E tudo o
contrario do LCD Soundsystem no palco principal — mais Paganismo BCE."

Sexta-feira a noite: Dua Lipa no palco principal

O fotografo David Levene estava no fosso para captar a primeira actuacdo principal do festival —
enquanto Johnny Weeks estava entre o publico para se misturar com os fas. "Este foi o0 melhor
de Dua", disse Ben Beaumont-Thomas. "Gl
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