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Resumo:

slot freebet new member : Depdsito estelar, vitorias celestiais! Faca um depdésito em
nsscr.ca e recebaum bénus que ilumina sua jornada de apostas!

As regras sao as mesmas do Blackjack padrdo, masOs héspedes podem dividir e dobrar uma
Unica vez cada méao para livre livre. Se a sua mao ganhar, a aposta original, bem como a Aposta
Graétis, serdo: pago.

conteudo:
Tesouros escondidos nos momentos cotidianos: como a
terapia valoriza as experiéncias intangiveis

Vocé ja se perguntou sobre os momentos silenciosos sua vida que podem fornecer mais
informagdes do que mil palavras?

Por exemplo, 0 momento que 0 garcom pergunta a vVocé e a um amigo como estava a comida e
vocé instantaneamente olha um pelo outro e, com uma Unica olhada, reconhece que o peixe
estava muito salgado, mas responde "6timo, tudo foi 6timo”. Ou o0 momento no shopping center
guando vocé passa os dedos no cabelo do seu filho adolescente e ele se contorce de vergonha e
olha para vocé como lembrete de que ele ndo € mais um menino de cinco anos.

E dificil descrever esses momentos, pois eles ocorrem lugares sem nome ou no "assim é que é"
do momento, o entre.

Portanto, o que estamos falando quando nos referimos a esses momentos intangiveis? Estamos
falando sobre como navegamos pelos espagos nossas vidas, seja no embarque no onibus, no
tipo de musica que escutamos enquanto limpamos a cozinha ou na negociacdo de quem €é a vez
de visitar a avo no asilo. Em outras palavras, estamos falando sobre como nos engajamos com
nosso mundo, particular com as pessoas ao nosso redor, de maneiras que as vezes nem sequer
sdo acessiveis para nés.

Esses momentos que se desdobram constantemente nossas vidas cotidianas podem ser perdidos
ou esquecidos, mas no mundo da terapia, eles Sdo ouro precioso.

Quebrar o barulho do nosso mundo moderno apresenta desafios porque estamos
constantemente sendo inundados com informacoes

Jodo*, um cliente meu que perdeu seu negacio familiar de mais de 20 anos, estava chorando a
perda de maneira inadequada que, segundo ele, "o levava a um colapso mental". Enquanto ele
contava a historia do negdécio e como se sentia que havia decepcionado sua familia, ele comecou
repentinamente a falar sobre sua professora do quarto ano e como todas as manhas ela o
saudava com uma sorriso.

Parece estranho que ele tenha dito isso no meio de explicar sua perda financeira e declinio
mental, mas eu percebi uma oportunidade para exploracéo. Perguntei "eu te lembro dela?" e ele
imediatamente respondeu "sim". Essa reconhecimento nos deu permissao para discutir como ele
se sente invisivel e como toda a sua identidade girava torno do negécio familiar. Seu maior medo
agora é descobrir a si mesmo e que ele ndo seja bom o suficiente.

Mas o0 que acontece se 0 seu entre ndo fosse um hino suave?

Alyssa* tinha 24 anos quando foi estuprada, o que a levou a desenvolver tragos de transtorno de
personalidade limitrofe e trauma complexo. Ela tentou se ancorar no presente, mas isso era dificil
guando seu entre continha uma radio tocando alto, tocada por seu pai alcodlatra e fumaca de
cigarro que a lembrava do estupro.

Para Alyssa experimentar seguranca, ela precisava saber que é possivel alcanca-la no presente



e que esta sendo modelada para ela nossa relacéo terapéutica. Nosso tempo juntos também era
uma oportunidade para fornecer respiro criando um espaco de retreato do mundo externo,
mesmo que fosse apenas por 50 minutos. Este caso destaca que viver no entre também pode
apresentar seus desafios.

Ent&o, por que é dificil para n6s permanecer no entre?

Ha dois fatores principais que dificultam. Esses sdo nosso foco e preocupag¢do com eventos
histdricos e experiéncias passadas e a bulicia da vida hoje que dificulta ouvir nossa voz interna.

Quando nos envolvemos eventos passados, isso pode nos tirar imediatamente do momento
presente. Por exemplo, vez de ouvir 0 que uma pessoa esta nos dizendo, podemos comecar a
avaliar suas palavras com o que elas fizeram anteriormente, mesmo que seja irrelevante para a
conversa atual.

Quebrar o barulho do nosso mundo moderno apresenta desafios porque estamos
constantemente sendo inundados com informacgdes, deixando um intervalo para nos ouvirmos,
muito menos aos outros. Vocé pode ter experimentado isso ao tentar falar com seu adolescente
enquanto eles estdo nos meios sociais ou a publicidade constante que nos diz que precisamos
de um item a mais para tornar nossas vidas perfeitas.

Como recuperamos parte da tranquilidade que ocorre no momento presente?

Em primeiro lugar, precisamos reconhecer que o0 momento presente ndo é perfeito, mas é
manejavel. Isso porque é o Unico momento que realmente podemos influenciar ou alterar, j4 que
esta ocorrendo agora, ndo no passado ou no futuro.

A coisa mais importante € entender que o maior desafio de estar aqui € lembrar de estar aqui.
Isso significa ndo bloquear nossos pensamentos ou sentimentos, mas sim deixa-los fluir e,
guando notarmos que nossa mente esta vagando, particularmente para pensamentos menos
Uteis, nos pegamos e trazemos nossa consciéncia de volta ao que esta acontecendo agora.

O problema néo € o fato de que nossa mente vagueia novamente e novamente, mas como nos
trazemos gentilmente de volta ao momento que podemos gerenciar.

Para se conectar ao entre e se ancorar no momento presente, vocé pode comecar notando e
sendo curioso sobre onde estd mental, emocional e fisicamente.

Pergunte a si mesmo: "O que estou fazendo agora, 0 que estou sentindo agora, o que meus
sentidos estdo me dizendo agora e como posso ser gentil e amoroso comigo mesmo agora?”

Essas perguntas podem parecer simples, mas dificeis de fazer no momento, mas quanto mais
relacionarmos ao momento presente dessa maneira gentil e sem julgamento, mais
desenvolveremos uma forma de escutar, de ser, que é mais abrangente do que simplesmente
existir, mas de encontrar pertenca e respiro um mundo cheio de palavras.

*Exemplos de pacientes sdo amalgamacdes de pessoas frequentemente vistas por psiquiatras

No Australi, ajuda esta disponivel no Beyond Blue no 1300 22 4636, no Lifeline no 13 11 14 e no
MensLine no 1300 789 978. No Reino Unido, a caridade Mind esta disponivel no 0300 123 3393
e no Childline no 0800 1111. Nos EUA, ligue ou texto Mental Health America no 988 ou acesse
988lifeline.org

f houve um ponto baixo na histéria da Kamp Studios, que tinha de ter sido o dia 2010, quando
Kim Collins e Amy Morgenstern se encontraram segurando cada quarto alto loughing todos os
guartos do centavo "que tinham rounged acima a partir dos seus apartamentos para derramar-se
numa magquina coincountings no Brooklyn ramo TD Bank. Eles entdo parceiros utilizados tanto
trabalho como vida", eles mal estavam fazendo aluguel enquanto tentavam manter seu negécio
muito rebocagem NOs estavamos.”

A gesso € famosamente trabalhos intensivos méo-de trabalho, baguncada e fisicamente exigente
- mas esses ndo foram os unicos fatores que fizeram com a obtencdo de uma posi¢cao no espaco
da construcédo domeéstica desafiador para Collins and Morgenstern. De acordo como um 2024
pesquisa pela plataforma Lumber gestéo forca laboral edificio #211; mulheres compdem 10% do
setor construtivo E apenas 4% dos trabalhadores locais sao as Mulheres "Com excecao das
designers ou arquitetos interiores (que as vezes eram) mulher...



Quatorze anos apods o incidente do TD Bank, a Kamp Studios é uma das favoritas dos designers
de interiores e arquitetos todo pais. A empresa cuja arte artesanal foi chamada "o padrao ouro"
pela Architectural Digest expandiu-se para trés cidades incluindo Los Angeles ou Miami -
empregando quase 40 especialistas no gesso
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