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Resumo:

esporte betano : Bem-vindo ao mundo eletrizante de dimarlen.dominiotemporario.com!
Registre-se agora e ganhe um bonus emocionante para comegar a ganhar!

contente:

adorde jogos que atualmente esta ativa esporte betano esporte betano 9 mercados na Europa ou
América

na. enquanto também se expande para America do Norte E Africa! George DaskalakiS Mentor

- Endeavor Greece énd/gr : mentores: georrege comdaskalacakam ( kO) Na partir da marca
toixixmanna Grécia Em esporte betano no Chipree Creta Sobre nds / Vocéprenda nossa historia
ngaing kaizabeirabus ;

Conhecer os melhores cassinos online € essencial para apostar esporte betano esporte betano
boas plataformas. E se vocé busca os melhores cassinos do Brasil esporte betano esporte
betano 2024, chegou ao lugar certo. Afinal, neste guia feito pelo Apostagolos vamos indicar
alguns cassinos online, além de trazer um comparativo:

Entdo, vamos destrinchar o universo dos melhores cassinos online com toda a informacéo que
vocé precisa.

Quais sao os melhores cassinos online?

Indicar os melhores cassinos online nunca € uma tarefa simples. Afinal, ha diversos no Brasil e &
praticamente impossivel dizer qual € o melhor de todos. Até porque cada empresa de cassino
online tem pontos fortes e fracos.

Isso ndo significa, porém, que néo seja possivel trazer uma lista de 6timos cassinos online. Por
iSS0, € exatamente iSSO que preparamos para Vocé: um guia para ajudar a escolher uma opc¢éao
de qualidade. Confira, ainda, nosso artigo com as 10 melhores casas de apostas.

Abaixo, vocé confere alguns dos melhores cassinos e os respectivos bénus de boas-vindas para
novos jogadores:

bet365

Betano

888casino

LeoVegas

Betfair

Betway

Betmotion

1xBet

KTO

Royal Panda

Lembre-se que as op¢des acima sdo uma selecdo de ofertas de cassino online que nossa equipe
editorial preparou. Dessa maneira, sempre confira os sites das respectivas empresas para ver as
ofertas mais atualizadas.

Igualmente, sempre leia os Termos e Condi¢cdes (T&C) de cada bonus de boas-vindas. Assim,
sabera todas as regras de todas as ofertas para novos jogadores e podera aproveitar a0 maximo
0s jogos de cassino.



Como escolhemos nossos melhores cassinos online

Como dissemos anteriormente, escolher os melhores cassinos € desafiador. Afinal, h4 varios de
qualidade no mercado. Muitos deles também sdo empresas de apostas online e com boas se¢des
de jogos de azar.

Desse modo, é importante avaliar diversos aspectos antes de trazer um contetdo sobre 0s
melhores cassinos do Brasil. Entdo, ao preparar este artigo, analisamos diversos aspectos. E,
como somos especialistas no assunto, vamos falar rapidamente sobre eles neste topico.
Licenca e seguranca

Primeiramente, s6 indicamos um cassino online se ele oferece uma plataforma segura. E, além
disso, todas as empresas devem possuir licenga para operar.

Sempre verificamos se a operadora € licenciada por um érgéo regulador do setor de
entretenimento online e apostas online. Afinal, todos os cassinos online devem oferecer um
ambiente seguro aos jogadores e pagar 0s potenciais prémios de maneira correta.

Além disso, os dados sensiveis dos jogadores, como informagdes pessoais, documentos e dados
de contato, como e-mail e telefone, devem ser armazenados com seguranca. Por isso, ao
indicarmos um site, verificamos se este casino online cumpre com os melhores requisitos do
setor.

Por exemplo, vocé nao quer que seus dados de cartbes de crédito caiam esporte betano esporte
betano méos erradas, correto? Por isso, seguranca e licenca estado esporte betano esporte
betano primeiro lugar.

Por fim, mas ndo menos importante, um cassino online de confianga deve estar comprometido
com o Jogo Responsével. Ou seja, deve oferecer aos clientes ferramentas como limites de
depdsito, autoexclusdo da conta e contatos para procura por ajuda no caso de vicio esporte
betano esporte betano jogo.

Variedade de jogos de cassino online

Outro aspecto essencial é a variedade de jogos de cassino. Afinal, ndo podemos indicar um site
entre os melhores se o catalogo néo trouxer boas op¢des aos jogadores.

Dessa forma, olhamos para a variedade de caga-niqueis, jogos de mesa e jogos de carta. Se
houver um cassino ao vivo com jogos online esporte betano esporte betano tempo real, como
blackjack ao vivo e poker online, melhor ainda.

Afinal, vocé deve ter a op¢éo de jogar naquela maquina caca-niquel de esporte betano
preferéncia e também escolher outros tipos de jogos. Dessa maneira, valorizamos o0s sites de
cassino online que oferecem desde caca-niqueis até apostas esporte betano esporte betano
bingo, cartas, roleta e crash games, entre outros.

Bonus de boas-vindas e mais ofertas

Igualmente, também verificamos se ha um bdnus de boas-vindas e outras promocdes para 0s
clientes. Pois, assim, o usuario pode conhecer melhor o cassino e testar os jogos de azar.
Inclusive, ha alguns cassinos com rodadas gréatis bem interessantes no mercado brasileiro.

Em relagdo aos bénus de boas-vindas, por exemplo, um cassino online que se preocupa com
novos jogadores costuma oferecer esta op¢éo. Afinal, € sempre bom ter a opcdo de conhecer um
novo site usando um bdnus interessante.

Geralmente, vemos bbnus de boas-vindas esporte betano esporte betano cassino online esporte
betano esporte betano diversos formatos. O mais comum é o bénus de primeiro depdsito, no qual
0 usuério faz o seu primeiro depdsito na plataforma e a empresa iguala o valor esporte betano
esporte betano forma de bénus. Dessa maneira, o usuario pode testar 0s jogos sem arriscar
apenas o seu dinheiro.

Além de bbénus sobre o primeiro depdésito, pode haver bonus sem depdésito, rodadas gratis e
mais. Por isso, € sempre importante verificar qual € a promoc¢éo esporte betano esporte betano
cada site de cassino online. E, é claro, ler atentamente os Termos e Condi¢des (T&C) de cada
oferta.

Dessa foprma, esporte betano experiéncia de apostas tem tudo para ser a melhor. E, esporte
betano esporte betano caso de duvidas, contate o suporte do cassino online de esporte betano
preferéncia antes de fazer esporte betano primeira aposta.



Além disso, sempre leve esporte betano esporte betano consideracéo as diretrizes de Jogo
Responsavel e jogue com consciéncia. Ter responsabilidade na hora de se divertir com jogos de
cassino € essencial.

Outros pontos de avaliagdao nos cassinos online

Fora os pontos que ja citamos nos tépicos acima, tem mais aspectos na hora de avaliar um site
de cassino online. S6 para ilustrar, nossos especialistas também olham para a experiéncia do
usuario brasileiro na plataforma.

Por exemplo, os melhores cassinos online oferecem sites faceis de usar, nos quais € facil
localizar os jogos. Igualmente, eles devem ter suporte a diversos métodos de pagamento, que
podem variar desde o Pix até boleto bancério e cartdo de crédito. Tudo para facilitar o depésito e
saque.

Igualmente, o suporte ao cliente do Brasil deve ser de primeira e, é claro, localizado. Até porque
sabemos que muitos jogadores do nosso pais podem ndo conhecer outro idioma para buscar
suporte. Seja via chat ao vivo ou e-mail.

Todos esses pontos acima sdo apenas alguns dos tépicos que avaliamos. Certamente, ha
diversos outros pontos que sequer precisamos mencionar, ja que esses sao 0S mais importantes.
Mas, esporte betano esporte betano resumo, se um site esta nesta lista de alguns dos melhores
cassinos, ele é confiavel com toda a certeza.

Melhores cassinos online: 0 nosso top 3

Agora, preparamos um top 3 de cassinos online no Brasil. Todas essas empresas merecem um
lugar entre os melhores cassinos e ha motivos para isso.

Contudo, precisamos deixar claro que esta selecado de top 3 foi feita por nossa equipe. Portanto,
€ subjetiva. Assim, sempre visite todos 0s sites de cassino online que estdo nesta lista e veja
quais te agradam mais. Além disso, sinta-se livre para pesquisar outros no Brasil.

Entdo, vamos a nossa sele¢do especial de melhores cassinos.

bet365

Sem duvida, a bet365 € uma das principais empresas de apostas online do mundo. Mas, além
das apostas esportivas, ela oferece um dos cassinos online mais completos.

Operadora com mais de duas décadas de experiéncia no mercado.

Cassino online com grande variedade de jogos.

O operador geralmente tem bonus de boas-vindas para novos jogadores.

As vezes tem outras promogées para o cassino.

Layout moderno e bastante agradavel aos olhos.

Jogar com a bet365

Betano

A Betano traz um dos melhores cassinos online esporte betano esporte betano todo o mercado.
A empresa oferece uma se¢do completissima de jogos de cassino online, cassino ao vivo e
muitos slots (maquinas caca-niqueis)

Também precisamos citar o bonus de boas-vindas da operadora de até R$ 500 com o cddigo
promocional Betano. E essa bonificacdo vem acompanhada de 100 rodadas gratis nos slots
Gates of Olympus, Betano Bonanza e Sugar Rush.

Um dos catalogos de jogos de cassino mais completos do mercado.

Bonus de boas-vindas .

Empresa ja com alguns anos de experiéncia no ramo.

Alguns jogos exclusivos bem interessantes.

Boa variedade de métodos de pagamento para os jogadores.

Jogar com a Betano

888 Casino

O 888 Casino traz tudo o que o jogador que curte cassinos online procura. E oferece uma
plataforma simples de usar e com um cardapio extenso de atragdes.

Ademais, o 888 Casino tem uma oferta de boas-vindas de até R$ 2.000 para quem deseja
comecar com o pé direito. Ou seja, € uma chance de aproveitar ainda mais as atra¢ées do site.
Plataforma com grande enfoque esporte betano esporte betano jogos de cassino online.



Bonus de boas-vindas.

Outras promogdes voltadas especialmente para cassino.

Empresa premiada e com prestigio no ramo de cassinos online.

Muitos métodos de pagamento integrados ao site.

Jogar com o 888 Casino

Melhor bonus de boas-vindas: bet365

Certamente, nesta lista de melhores cassinos online, diversas empresas oferecem opcoes de
bdnus para novos jogadores. Cada um tem um valor diferente e também possui regras
diferentes. Por isso, é importante verificar cada caso e ver qual deles vocé prefere.

Mas, partindo das trés operadoras que separamos, destacamos o boénus de boas-vindas da
bet365. Para mais informacdes, visite o site oficial da bet365 Brasil.

Porém, como ja dissemos, cabe a vocé analisar os bdnus para novos jogadores e ver qual deles
agrada mais. Mas, a fim de conhecer todas as regras, jamais deixe de ler os Termos e
Condi¢des (T&C) de cada um com atencgao.

Melhor variedade de jogos: bet365

Quando falamos esporte betano esporte betano variedade de jogos de cassino, todas as
operadoras que apresentamos neste artigo disponibilizam cardapios interessantes. Afinal, todos
os sites disponibilizam variedade esporte betano esporte betano termos de cacga-niqueis (slots),
jogos de mesa e jogos de cartas.

E, nesse sentido, gostamos de varios sites aqui mencionados. Mas o da LeoVegas foi um dos
gue mais nos chamou a atencdo. A cartela de jogos de cassino é bem vasta.

Como dissemos, varios cassinos aqui apresentados trazem muitas op¢des para jogar online. Mas
a bet365 ganhou alguns pontinhos a mais, esporte betano esporte betano nossa viséo, por trazer
diversas sec¢fes e alguns jogos interessantes. S&o muitos caga-niqueis e jogos de cartas, além
de um cassino ao vivo completo.

De qualquer maneira, nossa recomendacao € que vocé visite os sites de cada um dos melhores
cassinos online aqui apresentados. Dessa maneira, vVOCcé conseguira ver quais catalogos tém o
gue vocé mais busca.

Além disso, como sempre fazemos questao de afirmar, ndo ha um cassino online perfeito.
Enquanto alguns se sairdo melhores esporte betano esporte betano alguns aspectos, outros
levardo vantagem esporte betano esporte betano outros. Por isso, pesquise com calma e olhe
todos os detalhes esporte betano esporte betano cada plataforma.

Jogar com a bet365

Melhor app mobile de cassino: LeoVegas

Além de uma grande quantidade de jogos e promoc¢des, uma boa empresa de cassino online
deve oferecer boa experiéncia mobile. Afinal, hoje esporte betano esporte betano dia passamos
muito tempo conectados esporte betano esporte betano nossos smartphones e tablets, ndo é
mesmo?

Entao, todos os sites que analisamos possuem plataformas adaptadas as telas mais compactas.
Dessa maneira, vocé pode acessar os sites de todos os cassinos diretamente pelo navegador
movel.

Porém, algumas empresas ainda foram além e criaram bons aplicativos para os jogadores.
Dessa maneira, eles podem instalar os apps e ter os cassinos online mais completos na palma
da méo.

Um bom exemplo disso é a LeoVegas, que tem um aplicativo realmente interessante. Entéo,
basta acessar o site mobile da LeoVegas para fazer o download e instalagéo do aplicativo para
aparelhos de sistema Android.

Apesar de constar no site que também ha app para iOS, ele ndo esta disponivel esporte betano
esporte betano nossa regido. Isso se deve, basicamente, as restricdes da App Store brasileira
esporte betano esporte betano relacéo aos jogos de azar e apostas esportivas. Contudo, vocé
podera acessar normalmente o site por meio do iPhone.

Além do LeoVegas app, recomendamos que também conheca outros aplicativos de jogos. Além
disso, diversas outras empresas que apresentamos aqui também tém os préprios aplicativos.



Teste 0 maximo que puder e veja qual deles prefere.

Melhor disponibilidade para fazer depdsitos e saques: empate

Durante a redacao deste artigo sobre melhores cassinos online, também ficamos de olho na
variedade de métodos de pagamento. Afinal, de nada adianta oferecer bons jogos, promocdes e
aplicativos se nao houver boas formas de pagamento.

Dessa maneira, observamos se 0s jogadores terdo boas alternativas para fazer depésitos e
saques. E, de um modo geral, gostamos bastante do que vimos nas operadoras.

Foi muito dificil definir um vencedor nesse quesito, ja que todos os sites oferecem pontos
positivos e negativos nesse sentido. Mas, vendo as plataformas, quase todas oferecem solucdes
de qualidade para fazer depdésitos e saques.

Um certo destaque para a LeoVegas e a Betano, que oferecem uma grande quantidade de
métodos. Por exemplo, boleto bancario, transferéncia bancaria, Pix, cartdo de crédito, carteiras
eletrbnicas e mais.

Em resumo, dificilmente vocé terd problemas para depositar ou sacar dinheiro dos sites. Mas, de
gualquer forma, recomendamos que visite e veja quais métodos de pagamento sdo oferecidos.
Além disso, também verifique detalhes como depdsito minimo e depdsito maximo por método,
além dos tempos de processamento.

Melhor servigco de atendimento ao cliente: LeoVegas

Outro quesito importantissimo ao avaliar um site de cassino € o Servi¢o de Atendimento ao
Cliente (SAC). Até porque é 0 minimo que uma empresa seéria deve oferecer aos jogadores: um
bom suporte.

E, para alegria de todos, os melhores cassinos online que indicamos oferecem um bom
atendimento ao cliente. Algumas plataformas se saem melhor, até por trazerem um suporte de
melhor qualidade e mais canais de contato, mas todas séo boas.

Entre o0 nosso top 3, a LeoVegas se saiu um pouco melhor neste quesito. A operadora tem a
Central de Apoio com perguntas e respostas para diversos topicos de duvidas frequentes. Mas,
se o cliente precisar entrar esporte betano esporte betano contato, também nédo ha nenhum
problema.

Os jogadores da LeoVegas Brasil poderédo encontrar op¢cdes de contato como:

Bate-papo ao vivo

E-mall

Formulario de mensagem

Obviamente, se o chat funcionasse 24 horas por dia seria bem melhor. Mas isso ndo é o
suficiente para tirar os meéritos desse cassino online. Entdo, se o usuario precisar tirar davidas ou
resolver problemas, ele encontrara o auxilio do qual necessita.

Entretanto, de forma geral, todas as empresas que indicamos oferecem um atendimento ao
cliente de qualidade.

Jogar com a LeoVegas

Jogo de cassino online — conhecendo os melhores

Atualmente, existem diversas plataformas no mercado que oferecem jogo de cassino online. E ha
atracdes para diversos perfis de jogadores, indo desde os tradicionais slots (caga-niqueis) até os
recentes crash games.

Por isso, encontrar o jogo de cassino online que mais lhe agrada exige tempo. Dessa maneira, 0
ideal é testar as plataformas dos melhores cassinos online e ver todas as opg¢fes disponiveis no
catalogo.

Por isso, indicamos aqui os melhores cassinos para que vocé possa testar o jogo de cassino
online de esporte betano preferéncia.

Perguntas frequentes sobre os melhores cassinos online

No fim deste artigo sobre cassinos online, vocé continua com algumas perguntas na cabeca?
Vamos responder algumas duavidas frequentes sobre os melhores cassinos online do Brasil...
Qual o melhor cassino online?

Essa é uma pergunta quase impossivel de responder. Afinal, todos os cassinos online no Brasil
gue apresentamos neste texto tem prés e contras. Desse modo, recomendamos que Vocé visite



0s sites e, entao, escolha o melhor para o seu caso.

O que podemos garantir € que todas as operadoras que indicamos aqui sao confiaveis e
possuem licenga para oferecer jogos de cassino no Brasil.

Qual cassino paga mais?

N&o h& um cassino que pague mais. Todos pagam corretamente 0s jogadores se cumprirem
todos os requisitos e oferecem bons servigos. O mais importante € jogar de maneira responsavel.
Qual o melhor cassino online para ganhar dinheiro?

Em primeiro lugar, vocé né&o deve buscar um cassino online para ganhar dinheiro. O objetivo
principal é jogar de maneira responsavel.

Por isso mesmo, sempre recomendamos que leia as diretrizes de Jogo Responsavel. E se
lembre que jogos de azar podem implicar esporte betano esporte betano perda de dinheiro, além
de possiveis ganhos eventuais. Portanto, jogue com responsabilidade.

Quiais jogos de cassino é possivel jogar?

Sem duvida, os cassinos online de maior qualidade oferecem jogos online variados. Por
exemplo, caca-niqueis, jogos de mesa, jogos de cartas, crash games e mais. Portanto, vale a
pena conferir os melhores cassinos online que indicamos para conhecer todas as atracoes.

Além disso, alguns dos cassinos online tornam a experiéncia ainda melhor com um bénus de
boas-vindas. Neste caso, vocé pode curtir os sites dos cassinos online com ainda mais recursos
no comeco. E, assim, conhecer os jogos que o cassino oferece e ver como cada jogo de casinos
online funciona.

Qual jogo de cassino que da dinheiro de verdade?

Cada um dos jogos de cassino tem regras diferentes e € preciso se informar sobre cada um
deles. Mas a maioria dos jogos de azar trabalha com dinheiro real. Desse modo, tome cuidado.
Na duvida, todos os melhores cassinos online oferecem uma péagina de Jogo Responsavel para
seus usuarios. Assim, vocé podera se informar melhor sobre os riscos do vicio esporte betano
esporte betano jogo e ter uma experiéncia de jogos bem mais tranquila nos sites.

Como depositar e retirar dinheiro esporte betano esporte betano cassinos online?

Todas as grandes operadoras de cassino online e apostas esportivas oferecem variedade
esporte betano esporte betano termos de métodos de pagamento. Portanto, basta visitar cada
site e ver as formas de pagamento disponiveis.

Os sites costumam oferecer boleto bancério, transferéncia bancéria, Pix, carteiras eletrénicas
(carteiras digitais) e muito mais.

O que é um cassino ao vivo?

A maior parte dos melhores cassinos online oferece uma experiéncia de cassino ao vivo para
seus usuarios. Isso significa que os jogadores pode aproveitar diversos jogos esporte betano
esporte betano uma plataforma que simula um cassino fisico, mas esporte betano esporte betano
um cassino online.

A variedade de jogos nos melhores sites costuma ser grande e a lista inclui jogos de mesa, jogos
de cartas e mais. E tudo com uma segurancga grande e os melhores métodos de pagamento para
deposito. Entdo, vale a pena conferir as opg¢des de casino online com essa possibilidade.
Inclusive, na maioria das vezes, da para jogar esporte betano esporte betano dispositivos
moveis.

Cassino tem jogo do bicho?

Um site de cassino online ndo oferece jogo do bicho. E o motivo é que este é um jogo popular no
Brasil, mas que ainda é ilegal. Portanto, como os cassinos online sao licenciados esporte betano
esporte betano outros paises, eles ndo oferecem jogo do bicho.

Contudo, um site de cassino online que opera no Brasil oferece muitas outras op¢des para 0s
jogadores brasileiros. Por exemplo, tem maquinas caga-niqueis (slots), jogos de cartas, jogos de
mesa, crash games e mais.

Entdo, recomendamos que confira os sites dos melhores cassinos online e verifique a
disponibilidade de jogos esporte betano esporte betano cada plataforma.



2. esporte betano :futebol apostas online

estratégia de pinguim

A empresa Betano € uma plataforma de apostas esportivas online que oferece aos seus usuarios
uma ampla variedade de esportes e competicdes esporte betano esporte betano que é possivel
realizar apostas. Com licenca da Autoridade de Jogos de Azar de Malta, a Betano garante a seus
clientes um ambiente seguro e confiavel para realizar suas apostas.

A plataforma da Betano é intuitiva e facil de usar, oferecendo aos seus usuarios uma 6tima
experiéncia de apostas esportivas. Entre as diversas opcoes de esportes disponiveis, podemos
destacar futebol, basquete, ténis, futebol americano, entre outros. A Betano também oferece a
seus clientes a possibilidade de assistir a partidas ao vivo e acompanhar as estatisticas esporte
betano esporte betano tempo real, o que permite tomar decisdes informadas ao realizar suas
apostas.

Além disso, a Betano oferece aos seus clientes uma variedade de op¢des de pagamento,
incluindo cartdes de crédito, portefolios eletrbnicos e transferéncias bancérias. O suporte ao
cliente esta disponivel 24 horas por dia, 7 dias por semana, para ajudar a resolver quaisquer
davidas ou problemas que possam surgir.

Em resumo, a Betano € uma plataforma confiavel e segura para realizar apostas esportivas
online, com uma ampla variedade de opc¢des de esportes, pagamento e suporte ao cliente. Se
vocé estiver procurando uma plataforma esporte betano esporte betano que possa realizar suas
apostas de forma segura e confiavel, a Betano é definitivamente uma 6tima escolha.

O cenario atual

No cenério atual, as casas de apostas como a Betano oferecem promoc¢des atraentes para atrair
mais clientes, como 3 depdsitos e apostas gratis, ampla selecédo de apostas desportivas esporte
betano esporte betano eventos internacionais e até mesmo no cassino online. Dentre 3 as
opcOes, destaca-se a oportunidade de fazer uma aposta "2 e mais de 1,5 Betano", onde os
apostadores podem apostar 3 esporte betano esporte betano dois gols ou mais marcados por
uma equipa e no total de gols no jogo ser maior que 3 1,5.

Impacto e consequéncias

Através das promoc¢des, como o bdnus de depdsito da Betano, o nimero de apostadores
aumentou, trazendo consigo debates 3 sobre os impactos positivos e negativos. Além das
possiveis consequéncias sociais, relacionadas ao jogo compulsivo, ha um lado positivo, visto 3
gue esses beneficios incentivam o debate e a aprendizagem sobre estatisticas e analise de
desempenho esportivo. Por outro lado, existem 3 termos e condi¢cdes que podem ser enganosos,
levando a confuséo entre os jogadores, como neles encontrar expressdes como "2 e 3 mais de
1,5 Betano".

Como move-mos-nos neste ambiente

3. esporte betano :aplicativo blaze apostas baixar

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 atencion que necesitaba. Y entonces vi el momento en
gue esa atencion se agoto. 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 atencion que merecemos

Casi todo lo que vale la pena requiere tiempo y atencion, y si queremos construir una vida mejor,
necesitamos recibir mas y necesitamos dar mas. Obviamente, necesitamos ofrecer mas tiempo y
atencion 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 o 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 atencidon 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. Irdbnicamente, 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 relacién
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 limitacidn; es una de las cosas mas importantes, honestas y hermosas al
respecto.

Como paciente en psicoandlisis, me he dado cuenta de la extension en que me he negado a mi
mismo este tiempo y atencién - 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
no son nutritivos en absoluto. Atacamos y socavamos nuestra propia capacidad de prestar
atencién, malgastamos nuestro propio tiempo. A veces utilizo una aplicacion llamada SelfControl
para bloguear 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 algun tiempo, mas recientemente como madre cuyos 0jos a
veces se desvian a mi propio teléfono movil 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 ain més con estas partes de nosotros mismos. Es
emocionalmente exigente intentar comprender esta experiencia y quedarse con ella, permitir que
es0s 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.
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