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Resumo:
esporte betano : Bem-vindo ao mundo eletrizante de dimarlen.dominiotemporario.com!
Registre-se agora e ganhe um bônus emocionante para começar a ganhar! 
contente:
adorde jogos que atualmente está ativa esporte betano esporte betano 9 mercados na Europa ou
América
na. enquanto também se expande para America  do Norte E África! George DaskalakiS Mentor
- Endeavor Greece énd/gr : mentores: georrege comdaskalacakam ( k0) Na partir da marca
toixixmanna  Grécia Em esporte betano no Chipree Creta Sobre nós / Vocêprenda nossa história
ngaing kaizábeirabus ;
Conhecer os melhores cassinos online é essencial para apostar esporte betano esporte betano
boas plataformas. E se você 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:
Então, vamos destrinchar o universo dos melhores cassinos online com toda a informação que
você precisa.
Quais  são os melhores cassinos online?
Indicar os melhores cassinos online nunca é uma tarefa simples. Afinal, há diversos no Brasil e  é
praticamente impossível dizer qual é o melhor de todos. Até porque cada empresa de cassino
online tem pontos fortes  e fracos.
Isso não significa, porém, que não seja possível trazer uma lista de ótimos cassinos online. Por
isso, é exatamente  isso que preparamos para você: um guia para ajudar a escolher uma opção
de qualidade. Confira, ainda, nosso artigo com  as 10 melhores casas de apostas.
Abaixo, você confere alguns dos melhores cassinos e os respectivos bônus de boas-vindas para
novos  jogadores:
bet365
Betano
888casino
LeoVegas
Betfair
Betway
Betmotion
1xBet
KTO
Royal Panda
Lembre-se que as opções acima são uma seleção 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 Condições  (T&C) de cada bônus de boas-vindas. Assim,
saberá todas as regras de todas as ofertas para novos jogadores e poderá  aproveitar ao máximo
os jogos de cassino.



Como escolhemos nossos melhores cassinos online
Como dissemos anteriormente, escolher os melhores cassinos é desafiador.  Afinal, há vários de
qualidade no mercado. Muitos deles também são empresas de apostas online e com boas seções
de  jogos de azar.
Desse modo, é importante avaliar diversos aspectos antes de trazer um conteúdo sobre os
melhores cassinos do Brasil.  Então, ao preparar este artigo, analisamos diversos aspectos. E,
como somos especialistas no assunto, vamos falar rapidamente sobre eles neste  tópico.
Licença e segurança
Primeiramente, só indicamos um cassino online se ele oferece uma plataforma segura. E, além
disso, todas as empresas  devem possuir licença para operar.
Sempre verificamos se a operadora é licenciada por um órgão regulador do setor de
entretenimento online  e apostas online. Afinal, todos os cassinos online devem oferecer um
ambiente seguro aos jogadores e pagar os potenciais prêmios  de maneira correta.
Além disso, os dados sensíveis dos jogadores, como informações pessoais, documentos e dados
de contato, como e-mail e  telefone, devem ser armazenados com segurança. Por isso, ao
indicarmos um site, verificamos se este casino online cumpre com os  melhores requisitos do
setor.
Por exemplo, você não quer que seus dados de cartões de crédito caiam esporte betano esporte
betano mãos erradas,  correto? Por isso, segurança e licença estão esporte betano esporte
betano primeiro lugar.
Por fim, mas não menos importante, um cassino online de  confiança deve estar comprometido
com o Jogo Responsável. Ou seja, deve oferecer aos clientes ferramentas como limites de
depósito, autoexclusão  da conta e contatos para procura por ajuda no caso de vício esporte
betano esporte betano jogo.
Variedade de jogos de cassino online
Outro  aspecto essencial é a variedade de jogos de cassino. Afinal, não podemos indicar um site
entre os melhores se o  catálogo não trouxer boas opções aos jogadores.
Dessa forma, olhamos para a variedade de caça-níqueis, 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, você deve ter a opção de jogar naquela máquina caça-níquel de esporte betano
preferência e também escolher outros  tipos de jogos. Dessa maneira, valorizamos os sites de
cassino online que oferecem desde caça-níqueis até apostas esporte betano esporte betano
bingo,  cartas, roleta e crash games, entre outros.
Bônus de boas-vindas e mais ofertas
Igualmente, também verificamos se há um bônus de boas-vindas  e outras promoções para os
clientes. Pois, assim, o usuário pode conhecer melhor o cassino e testar os jogos de  azar.
Inclusive, há alguns cassinos com rodadas grátis bem interessantes no mercado brasileiro.
Em relação aos bônus de boas-vindas, por exemplo,  um cassino online que se preocupa com
novos jogadores costuma oferecer esta opção. Afinal, é sempre bom ter a opção  de conhecer um
novo site usando um bônus interessante.
Geralmente, vemos bônus de boas-vindas esporte betano esporte betano cassino online esporte
betano esporte betano diversos  formatos. O mais comum é o bônus de primeiro depósito, no qual
o usuário faz o seu primeiro depósito na  plataforma e a empresa iguala o valor esporte betano
esporte betano forma de bônus. Dessa maneira, o usuário pode testar os jogos  sem arriscar
apenas o seu dinheiro.
Além de bônus sobre o primeiro depósito, pode haver bônus sem depósito, rodadas grátis e 
mais. Por isso, é sempre importante verificar qual é a promoção esporte betano esporte betano
cada site de cassino online. E, é  claro, ler atentamente os Termos e Condições (T&C) de cada
oferta.
Dessa foprma, esporte betano experiência de apostas tem tudo para ser  a melhor. E, esporte
betano esporte betano caso de dúvidas, contate o suporte do cassino online de esporte betano
preferência antes de fazer  esporte betano primeira aposta.



Além disso, sempre leve esporte betano esporte betano consideração as diretrizes de Jogo
Responsável e jogue com consciência. Ter responsabilidade  na hora de se divertir com jogos de
cassino é essencial.
Outros pontos de avaliação nos cassinos online
Fora os pontos que  já citamos nos tópicos acima, tem mais aspectos na hora de avaliar um site
de cassino online. Só para ilustrar,  nossos especialistas também olham para a experiência do
usuário brasileiro na plataforma.
Por exemplo, os melhores cassinos online oferecem sites fáceis  de usar, nos quais é fácil
localizar os jogos. Igualmente, eles devem ter suporte a diversos métodos de pagamento, que 
podem variar desde o Pix até boleto bancário e cartão de crédito. Tudo para facilitar o depósito 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 país podem não conhecer outro idioma para buscar
suporte. Seja via chat ao vivo ou e-mail.
Todos esses pontos acima  são apenas alguns dos tópicos que avaliamos. Certamente, há
diversos outros pontos que sequer precisamos mencionar, já que esses são  os mais importantes.
Mas, esporte betano esporte betano resumo, se um site está nesta lista de alguns dos melhores
cassinos, ele é confiável  com toda a certeza.
Melhores cassinos online: o nosso top 3
Agora, preparamos um top 3 de cassinos online no Brasil. Todas  essas empresas merecem um
lugar entre os melhores cassinos e há motivos para isso.
Contudo, precisamos deixar claro que esta seleção  de top 3 foi feita por nossa equipe. Portanto,
é subjetiva. Assim, sempre visite todos os sites de cassino online  que estão nesta lista e veja
quais te agradam mais. Além disso, sinta-se livre para pesquisar outros no Brasil.
Então, vamos  à nossa seleção especial de melhores cassinos.
bet365
Sem dúvida, a bet365 é 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 experiência  no mercado.
Cassino online com grande variedade de jogos.
O operador geralmente tem bônus de boas-vindas para novos jogadores.
Às vezes tem outras  promoções para o cassino.
Layout moderno e bastante agradável 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 seção completíssima de jogos de cassino online, cassino ao vivo e 
muitos slots (máquinas caça-níqueis)
Também precisamos citar o bônus de boas-vindas da operadora de até R$ 500 com o código
promocional  Betano. E essa bonificação vem acompanhada de 100 rodadas grátis nos slots
Gates of Olympus, Betano Bonanza e Sugar Rush.
Um  dos catálogos de jogos de cassino mais completos do mercado.
Bônus de boas-vindas .
Empresa já com alguns anos de experiência 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  cardápio extenso de atrações.
Ademais, o 888 Casino tem uma oferta de boas-vindas de até R$ 2.000 para quem deseja
começar  com o pé direito. Ou seja, é uma chance de aproveitar ainda mais as atrações do site.
Plataforma com grande enfoque  esporte betano esporte betano jogos de cassino online.



Bônus de boas-vindas.
Outras promoções voltadas especialmente para cassino.
Empresa premiada e com prestígio no ramo de  cassinos online.
Muitos métodos de pagamento integrados ao site.
Jogar com o 888 Casino
Melhor bônus de boas-vindas: bet365
Certamente, nesta lista de melhores  cassinos online, diversas empresas oferecem opções de
bônus 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 você prefere.
Mas, partindo das três operadoras que  separamos, destacamos o bônus de boas-vindas da
bet365. Para mais informações, visite o site oficial da bet365 Brasil.
Porém, como já  dissemos, cabe a você analisar os bônus para novos jogadores e ver qual deles
agrada mais. Mas, a fim de  conhecer todas as regras, jamais deixe de ler os Termos e
Condições (T&C) de cada um com atenção.
Melhor variedade de  jogos: bet365
Quando falamos esporte betano esporte betano variedade de jogos de cassino, todas as
operadoras que apresentamos neste artigo disponibilizam cardápios interessantes.  Afinal, todos
os sites disponibilizam variedade esporte betano esporte betano termos de caça-níqueis (slots),
jogos de mesa e jogos de cartas.
E, nesse  sentido, gostamos de vários sites aqui mencionados. Mas o da LeoVegas foi um dos
que mais nos chamou a atenção.  A cartela de jogos de cassino é bem vasta.
Como dissemos, vários cassinos aqui apresentados trazem muitas opções para jogar online.  Mas
a bet365 ganhou alguns pontinhos a mais, esporte betano esporte betano nossa visão, por trazer
diversas seções e alguns jogos interessantes.  São muitos caça-níqueis e jogos de cartas, além
de um cassino ao vivo completo.
De qualquer maneira, nossa recomendação é que  você visite os sites de cada um dos melhores
cassinos online aqui apresentados. Dessa maneira, você conseguirá ver quais catálogos  têm o
que você mais busca.
Além disso, como sempre fazemos questão de afirmar, não há um cassino online perfeito.
Enquanto  alguns se sairão melhores esporte betano esporte betano alguns aspectos, outros
levarão 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 promoções, uma boa empresa de cassino online
deve oferecer boa experiência mobile. Afinal, hoje esporte betano esporte betano dia  passamos
muito tempo conectados esporte betano esporte betano nossos smartphones e tablets, não é
mesmo?
Então, todos os sites que analisamos possuem plataformas  adaptadas às telas mais compactas.
Dessa maneira, você pode acessar os sites de todos os cassinos diretamente pelo navegador
móvel.
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 mão.
Um bom exemplo disso é a LeoVegas, que tem um aplicativo  realmente interessante. Então,
basta acessar o site mobile da LeoVegas para fazer o download e instalação do aplicativo para
aparelhos  de sistema Android.
Apesar de constar no site que também há app para iOS, ele não está disponível esporte betano
esporte betano nossa  região. Isso se deve, basicamente, às restrições da App Store brasileira
esporte betano esporte betano relação aos jogos de azar e apostas  esportivas. Contudo, você
poderá acessar normalmente o site por meio do iPhone.
Além do LeoVegas app, recomendamos que também conheça outros  aplicativos de jogos. Além
disso, diversas outras empresas que apresentamos aqui também têm os próprios aplicativos.



Teste o máximo que  puder e veja qual deles prefere.
Melhor disponibilidade para fazer depósitos e saques: empate
Durante a redação deste artigo sobre melhores cassinos  online, também ficamos de olho na
variedade de métodos de pagamento. Afinal, de nada adianta oferecer bons jogos, promoções e 
aplicativos se não houver boas formas de pagamento.
Dessa maneira, observamos se os jogadores terão boas alternativas para fazer depósitos e 
saques. E, de um modo geral, gostamos bastante do que vimos nas operadoras.
Foi muito difícil definir um vencedor nesse quesito,  já que todos os sites oferecem pontos
positivos e negativos nesse sentido. Mas, vendo as plataformas, quase todas oferecem soluções 
de qualidade para fazer depósitos e saques.
Um certo destaque para a LeoVegas e a Betano, que oferecem uma grande quantidade  de
métodos. Por exemplo, boleto bancário, transferência bancária, Pix, cartão de crédito, carteiras
eletrônicas e mais.
Em resumo, dificilmente você terá  problemas para depositar ou sacar dinheiro dos sites. Mas, de
qualquer forma, recomendamos que visite e veja quais métodos de  pagamento são oferecidos.
Além disso, também verifique detalhes como depósito mínimo e depósito máximo por método,
além dos tempos de processamento.
Melhor  serviço de atendimento ao cliente: LeoVegas
Outro quesito importantíssimo ao avaliar um site de cassino é o Serviço de Atendimento ao 
Cliente (SAC). Até porque é o mínimo que uma empresa séria 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 são boas.
Entre o 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 tópicos de dúvidas frequentes. Mas,
se o cliente precisar entrar esporte betano esporte betano contato, também não há nenhum
problema.
Os  jogadores da LeoVegas Brasil poderão encontrar opções de contato como:
Bate-papo ao vivo
E-mail
Formulário de mensagem
Obviamente, se o chat funcionasse 24 horas  por dia seria bem melhor. Mas isso não é o
suficiente para tirar os méritos desse cassino online. Então, se  o usuário precisar tirar dúvidas ou
resolver problemas, ele encontrará o auxílio 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 há
atrações para diversos perfis de jogadores, indo  desde os tradicionais slots (caça-níqueis) até os
recentes crash games.
Por isso, encontrar o jogo de cassino online que mais lhe  agrada exige tempo. Dessa maneira, o
ideal é testar as plataformas dos melhores cassinos online e ver todas as opções  disponíveis no
catálogo.
Por isso, indicamos aqui os melhores cassinos para que você possa testar o jogo de cassino
online de  esporte betano preferência.
Perguntas frequentes sobre os melhores cassinos online
No fim deste artigo sobre cassinos online, você continua com algumas perguntas na  cabeça?
Vamos responder algumas dúvidas frequentes sobre os melhores cassinos online do Brasil…
Qual o melhor cassino online?
Essa é uma pergunta  quase impossível de responder. Afinal, todos os cassinos online no Brasil
que apresentamos neste texto tem prós e contras. Desse  modo, recomendamos que você visite



os sites e, então, escolha o melhor para o seu caso.
O que podemos garantir é  que todas as operadoras que indicamos aqui são confiáveis e
possuem licença para oferecer jogos de cassino no Brasil.
Qual cassino  paga mais?
Não há um cassino que pague mais. Todos pagam corretamente os jogadores se cumprirem
todos os requisitos e oferecem  bons serviços. O mais importante é jogar de maneira responsável.
Qual o melhor cassino online para ganhar dinheiro?
Em primeiro lugar, você  não deve buscar um cassino online para ganhar dinheiro. O objetivo
principal é jogar de maneira responsável.
Por isso mesmo, sempre  recomendamos que leia as diretrizes de Jogo Responsável. E se
lembre que jogos de azar podem implicar esporte betano esporte betano perda  de dinheiro, além
de possíveis ganhos eventuais. Portanto, jogue com responsabilidade.
Quais jogos de cassino é possível jogar?
Sem dúvida, os cassinos  online de maior qualidade oferecem jogos online variados. Por
exemplo, caça-níqueis, 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 atrações.
Além disso, alguns dos  cassinos online tornam a experiência ainda melhor com um bônus de
boas-vindas. Neste caso, você pode curtir os sites dos  cassinos online com ainda mais recursos
no começo. E, assim, conhecer os jogos que o cassino oferece e ver como  cada jogo de casinos
online funciona.
Qual jogo de cassino que dá dinheiro de verdade?
Cada um dos jogos de cassino tem  regras diferentes e é preciso se informar sobre cada um
deles. Mas a maioria dos jogos de azar trabalha com  dinheiro real. Desse modo, tome cuidado.
Na dúvida, todos os melhores cassinos online oferecem uma página de Jogo Responsável para
seus  usuários. Assim, você poderá se informar melhor sobre os riscos do vício esporte betano
esporte betano jogo e ter uma experiência 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 disponíveis.
Os sites costumam oferecer boleto bancário, transferência bancária, Pix, carteiras eletrônicas
(carteiras digitais) e muito mais.
O que  é um cassino ao vivo?
A maior parte dos melhores cassinos online oferece uma experiência de cassino ao vivo para
seus  usuários. Isso significa que os jogadores pode aproveitar diversos jogos esporte betano
esporte betano uma plataforma que simula um cassino físico, 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 segurança grande e os melhores métodos de pagamento para
depósito.  Então, vale a pena conferir as opções de casino online com essa possibilidade.
Inclusive, na maioria das vezes, dá para  jogar esporte betano esporte betano dispositivos
móveis.
Cassino tem jogo do bicho?
Um site de cassino online não 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  são licenciados esporte betano
esporte betano outros países, eles não oferecem jogo do bicho.
Contudo, um site de cassino online que opera no  Brasil oferece muitas outras opções para os
jogadores brasileiros. Por exemplo, tem máquinas caça-níqueis (slots), jogos de cartas, jogos de 
mesa, crash games e mais.
Então, 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 é uma plataforma de apostas esportivas online que oferece aos seus usuários
uma ampla variedade de esportes  e competições esporte betano esporte betano que é possível
realizar apostas. Com licença da Autoridade de Jogos de Azar de Malta, a  Betano garante a seus
clientes um ambiente seguro e confiável para realizar suas apostas.
A plataforma da Betano é intuitiva e  fácil de usar, oferecendo aos seus usuários uma ótima
experiência de apostas esportivas. Entre as diversas opções de esportes disponíveis,  podemos
destacar futebol, basquete, tênis, futebol americano, entre outros. A Betano também oferece a
seus clientes a possibilidade de assistir  a partidas ao vivo e acompanhar as estatísticas esporte
betano esporte betano tempo real, o que permite tomar decisões informadas ao realizar  suas
apostas.
Além disso, a Betano oferece aos seus clientes uma variedade de opções de pagamento,
incluindo cartões de crédito, portefolios  eletrônicos e transferências bancárias. O suporte ao
cliente está disponível 24 horas por dia, 7 dias por semana, para ajudar  a resolver quaisquer
dúvidas ou problemas que possam surgir.
Em resumo, a Betano é uma plataforma confiável e segura para realizar  apostas esportivas
online, com uma ampla variedade de opções de esportes, pagamento e suporte ao cliente. Se
você estiver procurando  uma plataforma esporte betano esporte betano que possa realizar suas
apostas de forma segura e confiável, a Betano é definitivamente uma ótima  escolha.
O cenário atual
No cenário atual, as casas de apostas como a Betano oferecem promoções atraentes para atrair
mais clientes, como 3 depósitos e apostas grátis, ampla seleção de apostas desportivas esporte
betano esporte betano eventos internacionais e até mesmo no cassino online. Dentre 3 as
opções, 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 consequências
Através das promoções, como o bônus de depósito da Betano, o número de apostadores
aumentou, trazendo consigo debates 3 sobre os impactos positivos e negativos. Além das
possíveis consequências sociais, relacionadas ao jogo compulsivo, há um lado positivo, visto 3
que esses benefícios incentivam o debate e a aprendizagem sobre estatísticas e análise de
desempenho esportivo. Por outro lado, existem 3 termos e condições que podem ser enganosos,
levando a confusão entre os jogadores, como neles encontrar expressões como "2 e 3 mais de
1,5 Betano".
Como move-mos-nos neste ambiente
 
3. esporte betano :aplicativo blaze apostas baixar
 
Años atrás, en un café antes del trabajo...

Había una vez, años atrás, cuando me sentaba en un café antes  del trabajo, vi entrar a un
hombre agotado con su hijo pequeño. Pidieron un capuchino y un "babyccino" y se  sentaron en
la mesa junto a mí. El niño estaba un poco resfriado y llorón, y podía ver que el  padre trabajaba
duro para mantenerlo entretenido, darle la atención que necesitaba. Y entonces vi el momento en
que esa atención  se agotó. La mirada del hombre se desvió, su mano bajó al bolsillo, sus ojos
cansados se deslizaron hacia la  pantalla mientras sacaba su teléfono ...
Y entonces vi el grito. Lo vi antes de oírlo, porque el grito ensordecedor fue  precedido por un
terrorífico grito silencioso (tengo un hijo que también hace un potente grito silencioso, así que lo
reconozco  ahora). El padre se dio cuenta en ese momento de que el juego había terminado,
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apresuradamente guardó su teléfono y,  derrotado, cargó a su hijo en brazos mientras empujaba
el cochecito vacío.

El tiempo y la atención que merecemos

Casi todo lo  que vale la pena requiere tiempo y atención, y si queremos construir una vida mejor,
necesitamos recibir más y necesitamos  dar más. Obviamente, necesitamos ofrecer más tiempo y
atención a nuestros seres queridos, hablar y escuchar de verdad en lugar  de mantener
conversaciones mientras miramos una pantalla. Y, por supuesto, necesitamos pasar más tiempo
y prestar más atención 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, porque no parecemos capaces  de dar a nuestras mentes -
especialmente a nuestras mentes- el tiempo y la atención que merecen.
Lo veo todo el tiempo  como psicoterapeuta psicodinámico: pacientes que experimentan mi
tiempo, atención y respeto y se dan cuenta, por primera vez, de lo  que se han estado negando a
sí mismos. Irónicamente, a menudo me encuentro con la crítica, sobre todo de personas  que no
han tenido terapia, de que uno de sus límites es el tiempo que lleva.
El tiempo que lleva la  terapia no es una limitación; 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 depresión
que  les golpeó en la adolescencia, o cuando han estado repitiendo patrones de relación
disfuncionales a lo largo de sus vidas  adultas, o si están atascados, o si se sienten agobiados
antes de acostarse y como si lloraran antes de abrir  los ojos por la mañana, o si luchan con la
edad adulta - cada uno de ellos, cada uno de  nosotros, se merece el tiempo y la atención que
lleva construir una vida mejor.
Sí, puede ser difícil 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 limitación; es una de las cosas más importantes, honestas y hermosas al
respecto.
Como paciente  en psicoanálisis, me he dado cuenta de la extensión en que me he negado a mí
mismo este tiempo y  atención - 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
atención 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
atención, malgastamos nuestro propio tiempo.  A veces utilizo una aplicación llamada SelfControl
para bloquear mi acceso a las redes sociales y poder concentrarme en la  escritura; por supuesto,
no estoy ejerciendo ningún control sobre mí mismo - estoy externalizándolo a esta aplicación.
He estado pensando en  esto durante algún tiempo, más recientemente como madre cuyos ojos a
veces se desvían a mi propio teléfono móvil más  a menudo de lo que desearía. Creo que he
entendido algo acerca de por qué, como el padre en esa  historia, a veces somos incapaces de
prestar atención consistente y sostenida a nuestros seres queridos y a nosotros mismos. ¿Estás 
listo para eso?
Es porque es realmente difícil.
Es difícil y doloroso estar en contacto verdadero con las partes vulnerables, hambrientas e 
innecesarias de nuestros hijos - y aún más con estas partes de nosotros mismos. Es
emocionalmente exigente intentar comprender esta  experiencia y quedarse con ella, permitir que
esos 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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