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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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kisi ile dudaklarımda beliren ufak bir öpücük Her şey mükemmelken bir olabilir bamı dokunmayın,' diyerek bir �  ...
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E.L James - Grinin Elli Tonu www.CepSitesi.Net Kitabın İçeriği Yetişkin Okurlara Uygundur. Cinsel Sahneler Barınd�  ...
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sistemi kapayalım lütfen ya. tim. O kadar ki, sana edeceğim hakaretleri ipe dizsek dünyanın etrafını sekiz varl  ...
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Crossroads lisesi'ne yeni gelen çocukta farklı bir şeyler var...
Çoğu on altı yaşındaki gencin arkadaşı vard�  ...
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Kolay lokma olmayan kızı seç, uğruna mü cadele etmen gereken kızı ve sonra da asla mücadele etme yi bırakma. A  ...
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Zeus, göğün kınlan camının arkasmdan öyle bir çığlık attı ki, kükreyen gök başıma . “Affet, Ali ‟m,  ...
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Saçlarımın arasında yumruk oldu eli. Başımı kaldırıp dudaklarına uzandım, gözyaşlarımın tuzu öpücüğ�  ...
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Konu ilişkiler oldu mu, Colin Singleton'ın tipi Katherine isimli kızlar… Ve konu Katherine isimli kızlar oldu mu,  ...
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“Ben de seni, hüyiik kardeş,” dedim Volvo'suııa bi nip radyoyu açarken. nuz?” Hunter bana dönerek, “Beni  ...
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“ The happiest people don't have the best of everything, they just make the best of everything. ” ― Anonymous



 Ask yourself: Do I believe that everything is meant to be, or do I think that things just tend to happen for no reason at all? Next
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