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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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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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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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Bilinmeyen Bir Kadının Mektubu - Stefan Zweig
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Stefan Zweig Bilinmeyen Bir Kadının Mektubu (Brief einer Unbekannten) adlı uzun öyküsünü 1920'li yılların ilk y  ...





 
	 


[image: Karamazov Kardeşler - Fyodor Mihailoviç Dostoyevski]





Karamazov Kardeşler - Fyodor Mihailoviç Dostoyevski
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Dostoyevski, yaşamının son yıllarında başyapıtı Karamazov Kardeşler'i tamamladığında, Rus yazınında 'felse  ...
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Bir İdam Mahkûmunun Son Günü - Victor Hugo


 175 Pages·2010·898 KB·Turkish·New! 



Bir İdam Mahkûmunun Son Günü, dünya edebiyatının ölümsüzlerinden Victor Hugo'nun (1802-1885) yirmi altı yaş�  ...
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Suç ve Ceza - Fyodor Mihailoviç Dostoyevski


 893 Pages·2011·2.78 MB·Turkish·New! 



Fyodor Mihayloviç Dostoyevski (1821-1881): İlk romanı İnsancıklar 1846'da yayımlandı. Ünlü eleştirmen V. Belin  ...
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Çavdar Tarlasında Çocuklar - Jerome David Salinger
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Pek çok insanın hakkında konuştuğum için üzgünüm. Bildiğim tek şey; size anlattığım herkesi biraz özlüyo  ...
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Aklından Bir Sayı Tut - John Verdon
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Bir adam, posta kutusuna bırakılmış imzasız bir mektup alır. Mektupta şöyle yazmaktadır: "Aklından herhangi bi  ...
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Sözlü Dövüş Sanatı. Çeviren. Zülfü Dicleli uef'ün How To Win Customers and Keep Them For Life (Müş teri Ka  ...
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Dokuzuncu Hariciye Koğuşu - Peyami Safa
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Yalnız ve hasta bir çocuğun çocukça aşkını ve ızdırabını; mesut olmak isteyen bir genç kızın temiz sevgis  ...
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“ You're not going to master the rest of your life in one day. Just relax. Master the day. Than just keep doing that every day. ” ― Anonymous



 Ask yourself: Do the people I surround myself with add any value to my life? Next
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