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Resumo:

Ways of the Qilin : Bem-vindo ao mundo das apostas em dimarlen.dominiotemporario.com!
Inscreva-se agora e ganhe um bénus emocionante para comecar a ganhar!
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Como evitar o alcool: dicas e estratégias

Se vocé esta tentando evitar o alcool, pode ser desafiador. No entanto existem varias estratégias
gue podem ajudar a manter-se sobrio eevite as tentacbes do consumo de bebidas alcodlicas:

1. Identifique seus gatilhos.

O primeiro passo para evitar o alcool € identificar seus gatilhos. Que faz vocé querer beber? E
estresse, tédio ou pressao social Uma vez que conheca os desencadeadores pode desenvolver
estratégiasde prevencédo e enfrentamento deles;

2. Encontre atividades alternativas.

Uma das melhores maneiras de evitar o alcool é encontrar atividades alternativas que vocé
goste. Seja lendo, exercita fazendo-se ou passando tempo com amigos e familiares ha muitas
coisas para fazer sem envolver bebidas alcodlicas - faca uma lista dos seus interesses Ways of
the Qilin Ways of the Qilin vez da bebida;

3. Definir limites.

Se vocé estiver Ways of the Qilin Ways of the Qilin uma festa ou reunidao social onde o alcool esta
sendo servido, pode ser tentador beber. Para evitar isso ponha limites para si mesmo: por
exemplo; Vocé poderia limitas a quantidade de bebidas que tem e também n&o consumir
completamente do seu consumo alcodlico — Também € util ter um sistema como amigo/membro
da familia (ou amigos) quem possa ajuda-lo(a).

4. Escolha seus amigos sabiamente!

As pessoas que Vocé cercam-se com pode ter um grande impacto sobre o seu comportamento.
Se estiver tentando evitar alcool, € importante escolher amigos para apoiar seus objetivos! Cercar
a si mesmo de gente sem beber ou quem apoia Ways of the Qilin decisdo nédo bebe

5. Encontre maneiras saudaveis de lidar com o estresse!

O estresse é um gatilho comum para beber, por isso E importante encontrar maneiras saudaveis
de lidar com o stresS. Seja meditacdo ou exercicio fisico e respiracdo profunda ha muitas formas
diferentes Ways of the Qilin Ways of the Qilin que vocé pode controlar seu esforco sem recorrer
ao alcool

6. Obtenha ajuda profissional!

Se vocé esta lutando para evitar o alcool, pode ser util procurar ajuda profissional. Um terapeuta
ou conselheiro podera ajuda-lo a identificar seus gatilhos e desenvolver estratégias de lidar com



eles; Eles também podem fornecer suporte a reresponsabilidade enquanto trabalha na
prevencdo do consumo alcodlico

7. Seja gentil consigo mesmo!

Finalmente, é importante ser gentil consigo mesmo enquanto vocé trabalha para evitar o alcool.
Nem sempre nem tudo bem escorregar as vezes ou ndo se preocupar muito com a bebida mas
aprender disso sem Parara Lembre-se que Evitalo de beber bebidas alcodlicaS pode acontecer
um processo por vez... _Tudo certo dar as coisas uma etapa ao dia!

Concluséao

Evitar o alcool pode ser um desafio, mas ndo € impossivel. Ao identificar seus gatilhos e
encontrar atividades alternativas para estabelecer limites de escolha sabia dos amigos que vocé
escolhe com sabedoria; ao procurar ajuda profissional ou ter gentileza consigo mesmo — lembre-
se: isso significa fazer algo por si préprio - sem perder tempo nem esfor¢o podera alcangar os
objetivos desejadoS!
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Em 2024, a companhia alema de danca Tanztheater
Wuppertal celebrou seu 50° aniversario

O atual diretor artistico, Boris Charmatz, também celebrou um aniversario especial: dois anos
desde que assumiu o cargo na companhia fundada pela famosa coredgrafa aleméa Pina Bausch.

Um novo olhar sobre a obra-prima de Pina Bausch

Charmatz, nascido na cidade francesa de Chambeéry, esta ciente de que ainda esta se adaptando
a historia de meio século da companhia. Isso 0 levou a se apresentar Ways of the Qilin Ways of
the Qilin propria releitura da obra angustiante de Bausch, Café Muller, Ways of the Qilin um
evento de sete horas no Festival de Avignon, onde conversamos backstage.

A danca ao lado de membros veteranos da companhia, como Nazareth Panadero, que estreou
no papel de uma das figuras torturadas Ways of the Qilin Café Muller, € uma experiéncia
totalmente diferente da simples observacéo, diz Charmatz.

Um passado comum e um futuro Ways of the Qilin comum



Charmatz compara Ways of the Qilin chegada a companhia a técnica de enxertia, que une duas
partes de diferentes plantas. "E uma histéria que se une a outra. Uma hibrida. Acho que se sente
bem gue essa companhia agora tenha dois lideres ... Pina ainda nos da muito, e entéo esta eu."

Reimaginar Café Miiller

Quando Charmatz assumiu o cargo Ways of the Qilin 2024, a peca Café Muller estava
programada para ser apresentada pouco tempo depois. Ele decidiu escalar dancgarinos mais
jovens para essa apresentacao, o que o levou a conceber Forever, uma producdo que alterna
entre a apresentacdo completa de Café Miiller e os solos e duetos trabalhados Ways of the Qilin
separado.

Data Apresentacao

18 de julho de 2024 Forever (Immersion dans Café Miller de Pina Bausch)

Forever € uma oportunidade para o publico testemunhar o processo de criacdo e compartilhar
memaorias com 0s dancarinos veteranos da companhia.
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