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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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Denizler Altında 20 Bin Fersah - Jules Verne
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1868 yılı hiç kimsenin açıklayamadığı anlaşılmaz olaylarla geçmişti. Bu olaylar denizcileri ilgilendirdiği  ...





 
	 


[image: 80 Günde Devr-i Âlem - Jules Verne]





80 Günde Devr-i Âlem - Jules Verne


 95 Pages·2012·423 KB·Turkish·New! 



Phileas Fogg, kimsenin hakkında hiçbir şey bilmediği zengin ve kibar bir İngiliz beyefendisidir. Son derece düzenl  ...
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İki Yıl Okul Tatili - Jules Verne
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Ertesi sabah, limandan ayrılacak olan Sloughi yatının güvertesinde, yaşları 8 ile 14 arasında değişen ve yanlar  ...
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Kaşağı - Ömer Seyfettin
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Ömer ve kardeşi Hasan, çocukluklarını büyük bir çiftlikte geçirmişlerdi. Küçük Ömer ve Hasan, en çok atla  ...
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Yüzen Şehir - Jules Verne
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Mühendislik harikası sayılan bir buharlı gemi: Great Eastern. Yüzlerce insan, farklı düşlerin peşinde, Amerika'  ...
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Tom Sawyer - Mark Twain
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Cocuk edebiyatinin en seckin orneklerinin yer aldigi Arkadas Cocuk Serisi'ne tamami resimli yeni iki kitap daha eklendi.  ...
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Gizli Yediler İz Peşinde - Enid Blyton


 116 Pages·2011·422 KB·Turkish·New! 



Onlar Gizli Yediler -her türlü sırrı her an çözmeye hazırlar! Gizli Yediler'in yeni bir toplantı yerleri var bir  ...
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Oz Büyücüsü - L. Frank Baum
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"Artık basmakalıp cinler, cüceler ve perilerle birlikte, yazarların her hikayeden birtakım ürkütücü dersler ç�  ...
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Doktor Ox'un Deneyi - Jules Verne
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Bir yanda arzuları dizginlenmiş, yaşamları alabildiğine tekdüze ve sakin, bir evlilik kararını on yılda verecek  ...
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Esrarlı Ada 1. Cilt - Jules Verne
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Gedeon Spilett, Nab, Pencroff ve Harbert Brown , General Ulysse Grant’ın birlikleri tarafından kuşatılmış olan R  ...
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“ So many books, so little time. ” ― Frank Zappa



 Ask yourself: What does my inner critic tell me? How does it stop me from moving forward? Next
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