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Practise mindful breaths. Use the four parts of the breath to bring you into the present. Inhale and bring everything in, then at the top of the breath with full lungs, consciously accept that it’s there. Then, as you exhale, let it all go until your lungs are completely empty of air. Before your next inhale, take a second to enjoy that everything is okay and you’re still you, regardless of what’s happening. The breath is very powerful in helping us think about what we’re taking in and what we’ll let go of.


Similar Free eBooks 
Filter by page count
1-24 Pages
25-50 Pages
51-100 Pages
100+ Pages








	 








Yeraltından Notlar - Fyodor Mihailoviç Dostoyevski


 182 Pages·2008·694 KB·Turkish·New! 
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Bir gün çok zengin bir adam oğlunu yanına alarak, insanların ne kadar fakir olabileceğini göstermek için onu bir  ...
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Stefan Zweig Bilinmeyen Bir Kadının Mektubu (Brief einer Unbekannten) adlı uzun öyküsünü 1920'li yılların ilk y  ...
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Fyodor Mihayloviç Dostoyevski (1821-1881): İlk romanı İnsancıklar 1846'da yayımlandı. Ünlü eleştirmen V. Belin  ...
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Bu kitap Amerikan Kütüphaneciler Birliği'nce yüzyılın en iyi romanı seçilmiştir.Uzun süredir en çok aranan  ...
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Dostoyevski, yaşamının son yıllarında başyapıtı Karamazov Kardeşler'i tamamladığında, Rus yazınında 'felse  ...
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Tolstoy, düzyazıda Rusların en büyük yazarıdır. (...) Şunu keşfetti Tolstoy -hiç kuşkusuz, kendisi de bilemed  ...
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Durgun denizin minik dalgacıkları üzerinde, güneşin altın gibi ışıldadığı pırıl pırıl bir sabahtı. Sahi  ...
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Bir İdam Mahkûmunun Son Günü, dünya edebiyatının ölümsüzlerinden Victor Hugo'nun (1802-1885) yirmi altı yaş�  ...
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Konsantrasyon Adım Adım Mutlak Zihinsel ve Ruhsal Hakimiyet
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“ Your task is not to seek for love, but merely to seek and find all the barriers within yourself that you have built against it. ” ― Rumi



 Ask yourself: What is your purpose in life? Why do you exist? What is your mission? Next
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