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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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“Ni el sol ni la muerte pueden mirarse fijamente”, escribió François dela Rochefoucauld. Y, cuando menos, esto los  ...
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Pídeme lo que quieras y yo te lo daré
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—Pídeme lo que quieras. Esa frase Esas palabras lo vuelven tan loco como a mí y, deseosa de que enloquezca más, in  ...
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Una novela cautivadora y audaz del autor de El Alquimista, bestseller con m&aaucute;s de un mill?n de ejemplares vendido  ...
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Pídeme lo que quieras, ahora y siempre
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Page 1. Page 2. Índice. Portada. Dedicatoria. Capítulo 1. Capítulo 2. Capítulo 3. Capítulo 4. Capítulo 5. Capítu  ...
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apresura a lavarla de nuevo, dispuesto a que sea ahora Björn quien ocupe mi lugar y ella vuelva a gemir . —Eric, ¿q  ...
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para reunirme con el enigmático presidente de Grey Enterprises Holdings, . Quizá el señor Grey insista en que todos  ...
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Page 1. Page 2. Page 3. Te damos las gracias por adquirir este EBOOK. Visita Planetadelibros.com y descubre una nueva f  ...
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Libro de "autoayuda" destinado a que el lector acepte todo y jamás se comprometa con un esfuerzo de cambio social, vía  ...
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arte de la seducción, del que he sido feliz víctima en numerosas ocasiones. Debo agradecer a mi madre, Laurette, su c  ...
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Impulsado por la nostalgia Oki Toshio decide viajar a Kyoto para oir sonar las campanas del templo en el Ano Nuevo. Pero  ...
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“ Everything in the universe is within you. Ask all from yourself. ” ― Rumi



 Ask yourself: What would I like to stop worrying about? What steps can I take to let go of the worry? Next
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