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Be mindful when eating. We can often eat on the go and not only fail to taste the food but also overeat or not chew our food properly. To eat mindfully, decide you are going to make eating your sole focus. Notice the food on your plate, pay attention to colours, shapes and smells. Bring your awareness to the sensation of chewing and the flavours, textures and temperature in your mouth. Notice any urge to eat quickly or swallow your food without chewing it completely. Be aware of your attention getting hijacked from the experience of eating and gently bring it back to the flavour of the food.
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Zabit ve Kumandan ile Hasbihal - Mustafa Kemal Atatürk
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Mustafa Kemal Atatürk'ün yazarlığı, askerliği ve devlet adamlığının gölgesinde kalmıştır. Oysa ki Mustafa  ...
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Atatürk hakkında hatıralar ve belgeler


 536 Pages·2014·6.4 MB·Turkish 



Milli Mücadele' den Bir Hatıra: Heyet-i Nasiha _ .. Gazi Mustafa Kemal Atatürk'ün hayatı, son devir tari .. vi iç  ...
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Nutuk - Mustafa Kemal Atatürk
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"Ey Türk Gençliği! Birinci vazifen, Türk istiklalini, Türk Cumhuriyetini, ilelebet, muhafaza ve müdafaa etmektir.M  ...
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Mustafa Kemal'in Ağzından Vahidettin
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Gizli Belgelerde Mustafa Kemal, Vahdettin ve Kurtuluş Savaşı - Salahi Sonyel


 377 Pages·2010·1.45 MB·Turkish·New! 



“Türkiye’nin bugün karşılaşmakta olduğu birçok sorunlar varken, tarihe gömülmüş olan eski sorunları kur  ...
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Tek Adam Mustafa Kemal, 1881-1938
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İlber Oltaylı hocamızın gençlere başucu kitabı olması gerektiğini tavsiye ettiği bu mükemmel kitabı OCR'ledi  ...
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Yılmaz Özdil - Mustafa Kemal
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Yılmaz_Özdil_-_Mustafa_Kemal.pdf Mustafa Kemal Yılmaz Özdil  ...
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Cumhuriyetin İlk Yılları - İsmet İnönü


 275 Pages·1998·950 KB·Turkish·New! 



Cumhuriyet'in ilk başbakanı ve ikinci cumhurbaşkanı İsmet İnönü, 1923 ile 1938 arasındaki anılarını anlatıy  ...
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Atatürk Bir Milletin Yeniden Doğuşu - Lord Kinross
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"Bu kitap çağdaş Türkiye'yi yaratan ve tarihin akışını değiştiren büyük önder hakkındaki birçok bilgi eks  ...
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Atatürk'ün Not Defterleri - Ali Mithat İnan
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Avrupa kültür ve uygarlığına temel oluşturmuş ve dünyanın kurumsallaşmış en uzun ömürlü imparatorluğu sa  ...
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“ What you seek is seeking you. ” ― Rumi



 Ask yourself: What are my most important needs and desires? Does my present life fulfill them? Next
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