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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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Modern hikâyeciliğin kurucularından ve "durum hikâyesi"nin gelmiş geçmiş en büyük üstadı olan yaşadığı de  ...
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6. Koğuş - Anton Çehov. Bu kitabı ücretsiz olarak PDF, EPUB ve MOBI formatlarında indirebilirsiniz.  ...
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[image: Küçük Köpekli Kadın - Anton Çehov]





Küçük Köpekli Kadın - Anton Çehov
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Yazar Küçük Köpekli Kadın'da, şehirli ve köylü kavramlarını irdeleyerek
bir kez daha tüm güzellikleri ve �  ...
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Öyle oyunlar vardır ki, okunduğunda da insanda sahnedekine yakın bir etki yaratacak kadar yüce bir evrensel dile sa  ...
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Yeraltından notlar gerçek dünyadan kendini soyutlamış bir kişinin iç çatışmalarını ve hezeyanlarını konu a  ...
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Simon, ailesiyle küçük bir barakada yaşıyor, ekmeğini ayakkabıcılık yaparak kazanıyor. Malsız mülksüz bir a  ...
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Öykü, dünyanın en eski sanatlarından biri. İnsanlar, en eski çağlardan başlayarak birbirlerine öykü anlatmada  ...
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“ Seek knowledge from cradle to the grave. ” ― Prophet Muhammad (Peace be upon him)



 Ask yourself: What solid evidence do you have that your fears and limiting beliefs are true? Next
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