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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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Dünya ikiye bölünmüştür, denir Tolkien'ın yapıtı söz konusu olduğunda: Yüzüklerin Efendisi'ni okumuş olanl  ...
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seslenmeyeceğinden doğal olarak uykum gelene kadar yazacağım. çalışan Fransız nörolog; skleroz, lokomotor ata  ...
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Harry Potter sıradan bir çocuk olduğunu sanırken, bir baykuşun getirdiği mektuplarla yaşamı değişir: Başvurma  ...
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Fyodor Mihayloviç Dostoyevski (1821-1881): İlk romanı İnsancıklar 1846'da yayımlandı. Ünlü eleştirmen V. Belin  ...
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Dursley'ler o yaz öylesine çekilmez olmuşlardır ki, Harry bir an önce okulu Hogwarts'a geri dönmek için can atmak  ...
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Kisilik bolunmesini konu edinen Dr. Jekyll ve Mr. Hyde, iyi-kotu, guzel-cirkin, seytan-melek gibi zit vasiflarin insanda  ...





 
	 


[image: İnsan Ne İle Yaşar - Lev Nikolayeviç Tolstoy]





İnsan Ne İle Yaşar - Lev Nikolayeviç Tolstoy


 97 Pages·2012·678 KB·Turkish·New! 



Simon, ailesiyle küçük bir barakada yaşıyor, ekmeğini ayakkabıcılık yaparak kazanıyor. Malsız mülksüz bir a  ...
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Harry Potter 6 - Melez Prens - J.K. Rowling. Bu kitabı ücretsiz olarak PDF, EPUB ve MOBI formatlarında indirebilirsin  ...
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Yıllar önce çocukluk kâbuslarına giren 'O' tüm kötülükleriyle geri dönmüştü. 'O' nu yok etmeleri için kork  ...
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“ Pretending to not be afraid is as good as actually not being afraid. ” ― David Letterman



 Ask yourself: Can I be a better listener? Next
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