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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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İncilin Yeni Ahit bölümünde İsa Mesihe atfedilen birçok özellik, mucizeler de dahil intihal izlenimini vermektedi  ...
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İlk Hıristiyanlık'la ve kilise
babalarıyla derin bir bağlılığı sürdürmeye devam eden Ortodoks  ...
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Eichmann, daha sonra İsrail gizli servisleri tarafınix X Bilinmeyen. Hitler dan yakalandı ve idam edildi. Amerikalı  ...
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küler Yaşamının Diyalektiği) Boston Üniversitesi Theology. Bölümü'nde kendisine verilmiş olan Takvim'in de 3  ...
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[Yaşlılar Meclisi] yetkileri de beşeridir. Peygamberler'in debet reverentia custodiri, relictis his sacerdotibus, q  ...
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3.3. Hitler Gelmeden Önce 1. 3.4. Bektaşi Baron: Rudolf von Sebottendorff 1 Sonsöz 1. Açıklamalar, Tanımlar ve No  ...
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Türkiye’de Kadın
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"Müslümanlığın en etkili 'Bağlayıcı' unsur olduğu bir ülkede 'Batı' tipi laiklik istiyorsanız, öncelikle 'M  ...
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"Kitapta İdris'i de an. Çünkü o, özü sözü doğru olan bir peygamberdi. Onu yüce bir yere yükselttik" (Meryem S  ...
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“ Ego says, "Once everything falls into place, I'll feel peace." Spirit says "Find your peace, and then everything will fall into place." ” ― Marianne Williamson



 Ask yourself: How can you change someone’s life for the better today? Next
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