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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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"Tarihi Değiştirenler" Serisi Devam Ediyor...
Daha önce "Tarihi Değiştiren Savaşlar", "Tarihi Değiştiren Konuş  ...
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Dünyanın önde gelen liderlerinin kimi zaman 'adalet' ve 'eşitlik' talep eden, kimi zaman 'teslimiyet' ve 'korkuyu' i  ...
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Tarihi Değiştiren Bilginler - Ali Çimen
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İngiltere'deki bilge, cisimlerin yere düşmesinin ardındaki sırrı çözerken, Polonya'daki gezegenlerin rotasını!  ...
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Ali Çimen
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Cenaze namazı Osmanlı'nın önemli din âlimlerinden Ebussuud Efendi tarafından Tüm bu kanlı girişimlerin fatura  ...
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laşamıyoruz (aslında düşünürsek bu soruyu cevaplayabiliriz). Bütün Helenlerin katılabildiği olimpiyat oyunl  ...
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Hemen Herşeyin Çok Kısa Tarihi - Bill Bryson
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Hiç gözlerinizi kapatıp sonsuzluğun ne kadar büyük olduğunu hayal etmeye çalıştığınız oldu mu? Peki ya evr  ...
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Dünyayı Değiştiren 100 Fikir - Jheni Osman
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İnsanlık tarihini şekillendiren sadece bir avuç büyük fikir!
Bu kitapla Brain Cox, Richard Dawkins, Patrick Moore  ...
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Osmanlı İmparatorluğu Tarihi (5 Cilt) - Nicolae Jorga
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Nicolea Jorga Romanya'nın gelmiş geçmiş en büyük tarihçisi sayıldığı gibi, eserleri çeşitli dillerde, Alman  ...
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Çinli filozof Sun Tzu günümüzden 2500 yıl önce yazdığı "Savaş Sanatı" adlı eser 13 bölümden oluşmaktadır  ...
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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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“ Just as there is no loss of basic energy in the universe, so no thought or action is without its effects, present or ultimate, seen or unseen, felt or unfelt. ” ― Norman Cousins



 Ask yourself: How shall I live, knowing I will die? Next
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