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Resumo:

termos de bonus betano : Junte-se a comunidade jandlglass.org e explore um mundo de
jogos com prémios que vao além da sua imaginacao!

Como utilizar as 100 rodadas gratis na Betano? Se houver as Betano 100 rodadas gratis, elas
podem ser oferecidas como parte do bénus de boas-vindas para jogos de cassino. Para usa-las,
vOCcé deve se cadastrar no site e cumprir com os termos e condi¢gdes da oferta. I1sso inclui, por
exemplo, um depdsito minimo de R$ 50.

1 de abr. de 2024

Ha véarias maneiras de ganhar Rodadas Gratis Betano hoje. Elas estédo disponiveis em diversas
promocgdes da casa, incluindo no bénus de boas-vindas de cassino. Também é possivel obter
suas rodadas gratis nos jogos, em recompensas de torneios, em bénus semanais, em ofertas
especificas para determinados provedores e mais!

Uma Betano aposta gratis pode ser conquistada de diversas maneiras. Por exemplo: ao
completar missdes Betano, através de ofertas exclusivas ou, ainda, como um brinde da casa. A
Betano aposta gratis podem ser usadas de uma so vez ou divididas em varias apostas.

Para conseguir essa oferta, € necessario se registrar na plataforma e cumprir as condi¢fes de
uso. E obrigat6rio ter 18 anos ou mais e ser residente do Brasil. O primeiro depdsito precisa ser
de no minimo R$ 50. Por outro lado, o maximo que vocé pode receber é R$ 500.

conteudo:
La atencion plena no trata de vaciar la mente

FALSO "La atencion plena es lo opuesto a 'vaciar la mente'; se trata de sumergir completamente
la mente en exactamente lo que estas haciendo”, dice el neurocientifico TJ Power. "Si estuvieras
comiendo un platano con atencion plena, el 100% de tu atencion deberia estar centrada en el
sabor y la experiencia."

"Todos tenemos la capacidad de enfocar nuestra atencién, pero no somos muy buenos
haciéndolo conscientemente debido a las distracciones de la vida moderna”, dice la maestra de
atencion plena Amy Polly, también conocida como la Rebelde de la Atencidén Plena. "Acepta tus
pensamientos y aprende a cambiarlos si es necesario."

Por naturaleza, no se puede apagar el cerebro, dice la Dra. Afrosa Ahmed, médica,
neurocientifica y autora de Sanacion Mindful: "Tu higado desintoxica, tus pulmones ayudan con la
respiracion, tu corazén ayuda con la circulacién y el propésito de la mente es pensar y sentir. No
quieres vaciar la mente; quieres hacer amistad con ella.”

La atencion plena es lo mismo que la meditacion

FALSO "Son amigos pero no son lo mismo", dice Ahmed. "La meditacién es la practica formal de
la atencién plena, por lo que estas practicando en un momento y lugar especificos. La atencion
plena se puede hacer en cualquier lugar: en el autobus, cepillandote los dientes, haciendo los
platos.” Tanto las practicas ayudan a que tengas mas control sobre donde pones tu atencién. Un
estudio encontré mejoras en la memoria, la regulaciéon emocional y el estado de animo después
de que los sujetos hicieran 13 minutos de meditacién mindful (o mindfulness formal) todos los



dias durante ocho semanas. Polly recomienda poco y a menudo para comenzar: "Tres minutos al
dia son mejores que 30 minutos a la semana para comenzar a construir el habito."

La atencion plena altera la funcién cerebral

VERDADERO "Puedes crear nuevas sinapsis en unas pocas horas y dias", dice Nicole Vignola,
neurocientifica y autora de Rewire: Tu kit de neuroherramientas para la vida cotidiana. "Al
practicar la atencion plena, puedes tamizar lo que no necesitas. Lo haces etiquetando la
sensacion de una manera no emocional: si te sientes enojado mientras conduces, reconoces casi
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Joe Biden enfrenta pedidos para renunciar a la presidencia
de EE. UU.

El presidente de EE. UU., Joe Biden, se dirigio 4 al estado de Michigan el viernes para hacer
camparfa tanto para su reeleccion como para su supervivencia como nominado presidencial 4
democrata.

Mientras tanto, en Washington, continuaron los llamados para que el presidente de 81 afios
renunciara, y el lider demdcrata en 4 la Camara de Representantes dijo que habia discutido el
tema con Biden el jueves, después de la conferencia de prensa 4 de Biden posterior a la cumbre
de la OTAN.

Discusiones "francas, claras y exhaustivas" sobre laidoneidad de Biden

En una carta 4 a sus colegas, Hakeem Jeffries de Nueva York dijo que las discusiones sobre la
edad y la aptitud de Biden 4 para el cargo habian sido "francas, claras y exhaustivas".

"En nombre del caucus demécrata de la Cadmara de Representantes”, dijo, "solicité 4 y me
concedieron amablemente una reunion privada con el presidente Joe Biden".

No se revelo la respuesta de Biden ni los 4 detalles de las conclusiones demdcratas. Pero cuando
se publicé la carta, un decimoctavo demdcrata del Congreso dijo que Biden deberia 4 permitir que
alguien mas se enfrente a Donald Trump, el nominado presidencial republicano probable, en
noviembre.

Hubo méas malas noticias para 4 los demécratas cuando el New York Times informo6 que mientras
Biden siga siendo el nominado presidencial, los donantes importantes mantendran 4 en espera
"aproximadamente 90 millones de délares en donaciones prometidas”.

El movimiento Sunrise también pide larenuncia de Biden

Aru Shiney-Ajay, directora 4 ejecutiva del grupo activista juvenil centrado en el clima Sunrise
Movement, dijo que esta "preocupada de que Joe Biden no 4 esté en una posicion para movilizar
a los votantes jovenes y ganar".

Mientras Biden se dirigia a Detroit, la capital seguia 4 conmovida. En la cumbre de la OTAN del
jueves, Biden hablo con firmeza y mostro su experiencia en politica exterior, 4 pero también
cometio deslices vergonzosos, presentando a Volodymyr Zelenskiy de Ucrania como "Presidente
Putin" y refiriendose a Kamala Harris, su 4 vicepresidenta, como "Vicepresidenta Trump".

Trump se aprovechd de eso, publicando en las redes sociales: "El Joe retorcido comienza su
conferencia de 4 prensa 'de hombre grande' con, 'No habria elegido a la Vicepresidenta Trump
para ser vicepresidenta [si] creo que ella no 4 esté calificada para ser presidenta’. jGran trabajo,
Joe!".



Biden parecia decir: "Mire, no habria elegido a la Vicepresidenta Trump para ser 4 vicepresidenta
[si] creo que ella no esta calificada para ser presidenta”.

En linea, Biden respondid, publicando: "Por cierto: Si, sé la 4 diferencia. Una es una fiscal y la
otra es una delincuente”.

Trump, de 78 afios y enfrentando preguntas sobre su propia 4 aptitud cognitiva, fue condenado
por 34 cargos en Nueva York que surgen de pagos de soborno a una estrella de 4 cine para
adultos. Se enfrenta a 54 cargos penales adicionales, relacionados con la subversion de las
elecciones y la retencién 4 de informacion clasificada, y fue multado con millones de délares en
casos civiles por fraude comercial y difamacion que surgen 4 de una acusacion de violacién que
un juez llamo "sustancialmente verdadera".

Harris llegd a la prominencia como fiscal en San Francisco 4 antes de convertirse en fiscal
general de California, senadora de EE. UU. y compafiera de férmula de Biden.

La campafa de 4 Biden dijo que en Detroit el viernes apuntaria al Proyecto 2025, un plan de
politicas dirigido por el Heritage Foundation, 4 un think tank de derecha. Trump ha intentado
desvincularse del proyecto, que los demdcratas dicen que muestra su agenda extremista.

Michigan 4 es un estado de balance, que eligiéo a Trump en 2024 y a Biden en 2024, cuyos
votantes negros son 4 una parte clave del apoyo de Biden. La actriz ganadora del Oscar Octavia
Spencer debia aparecer con Biden en Detroit 4 el viernes.

El apoyo en Washington es menos seguro

El apoyo en Washington parecia mucho menos seguro, incluso cuando una nueva encuesta 4
mostro que Biden ha mejorado desde el desastroso debate contra Trump en Atlanta que lanzé6 a
los democratas a una 4 crisis.

"Biden gano un punto desde la Gltima encuesta de hace un mes, que se realiz6 antes del debate”,
escribié Domenico 4 Montanaro de NPR, uno de los patrocinadores de la encuesta con PBS y
Marist. "Lidera a Trump 50%-48% en un 4 enfrentamiento cabeza a cabeza. Pero Biden se
resbala cuando se introducen opciones de terceros, con Trump liderando 43%-42%".

Politico Playbook, un 4 boletin consumido por los comutadores de DC, noté una disonancia
reveladora en las respuestas al desempeiio de Biden en la 4 OTAN. Un asistente de Biden no
identificado dijo que el presidente superd las expectativas y tuvo algunas grandes lineas. Pero 4
un asistente del partido demdécrata dijo que Biden "bajo el listdn" para el desempefio "hasta que
esta en el piso”.

Jim 4 Clyburn de Carolina del Sur, el decano del Caucus Negro del Congreso, le dijo a NBC que
Biden "a veces 4 malinterpreta las palabras y las frases, pero todo eso es casi natural para las
personas que crecieron tartamudeando”.

Agreg6: "Tiene una 4 de las mejores mentes con las que he estado alrededor ... y asi esperaria
gue nos centraramos en la sustancia 4 de este hombre en lugar de las veces malinterpretadas
palabras y frases, y como ha gobernado este pais".

Consultado sobre los 4 demdcratas que quieren que Biden renuncie, y las equivocaciones de
figuras importantes como la ex portavoz de la Camara de 4 Representantes, Nancy Pelosi,
Clyburn dijo: "La conversacion deberia centrarse en el récord de esta administracion, en la
alternativa en esta 4 eleccion, y dejar que Joe Biden continle tomando sus propias decisiones
sobre su futuro.

"Si decide cambiar de opinion mas tarde, 4 entonces responderemos a eso. Tenemos hasta el 19
de agosto para abrir nuestra convencion” en Chicago.

Consultado "¢ Es este el mismo 4 Joe Biden que vimos hace cuatro afios?", Clyburn dijo: "No!".
"No soy el mismo Jim Clyburn que era hace cuatro afios 4 y en 10 dias cumpliré 84. Pero soy un
poco mas sabio que antes ... Es biblico. Cuando me converti 4 en hombre, puse de lado las cosas
infantiles. Joe Biden ha puesto de lado las cosas infantiles porque se ha 4 convertido en un



hombre. Su oponente [Trump] sigue siendo un nifo".

Biden no era el mismo fisicamente, pero era el mismo 4 mentalmente, dijo Clyburn, agregando:
"El sabe lo que es una democracia todo sobre eso".
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