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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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Batı'nın ve Hıristiyanlığın geleneksel din, ahlak ve felsefe anlayışına en kökten eleştirileri yönelten, ken  ...
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Böyle Söyledi Zerdüşt - Friedrich Wilhelm Nietzsche
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Friedrich Wilhelm Nietzsche (1844-1900): Geleneksel din, ahlak ve felsefe anlayışlarını kendine özgü yoğun ve ça  ...
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Sokrates'in Savunması - Platon
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Platon, nefret ettigini söyledigi dönemin politik yapisindan ve devlet düzeninden yakinirken, yozlasmanin örnegi ola  ...





 
	 


[image: Ahlakın Soykütüğü - Friedrich Wilhelm Nietzsche]





Ahlakın Soykütüğü - Friedrich Wilhelm Nietzsche
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Nietzsche'nin, eski arkadaşı Paul Rée'nin ahlakın kökeniyle ilgili kitabına (The Origin of the Moral Sensations) y  ...
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Yeraltından Notlar - Fyodor Mihailoviç Dostoyevski
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Yeraltından notlar gerçek dünyadan kendini soyutlamış bir kişinin iç çatışmalarını ve hezeyanlarını konu a  ...
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İnsan Ne İle Yaşar - Lev Nikolayeviç Tolstoy
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Simon, ailesiyle küçük bir barakada yaşıyor, ekmeğini ayakkabıcılık yaparak kazanıyor. Malsız mülksüz bir a  ...
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Friedrich Wilhelm Nietzsche (1844-1900): Geleneksel din, ahlak ve felsefe anlayislarini kendine ozgu yogun ve carpici bi  ...
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Geleneksel din, ahlak ve felsefe anlayışlarını kendine özgü yoğun ve çarpıcı bir dille eleştiren Nietzsche, "  ...
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Komünist Manifesto - Karl Marx
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Karl Marx ve Friedrich Engels´in, Komünistler Birliği´nin programı olarak kaleme aldıkları Komünist Manifesto, 1  ...
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Dostoyevski, yaşamının son yıllarında başyapıtı Karamazov Kardeşler'i tamamladığında, Rus yazınında 'felse  ...
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“ Almost everything will work again if you unplug it for a few minutes, including you. ” ― Anne Lamott



 Ask yourself: How much TV do you watch in a week (include computer time spent watching videos, movies, YouTube)? Next
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