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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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Los alimentos que elegimos, lo que ahorramos o gastamos, cómo nos comunicamos, el ejercicio que hacemos, cómo organiza  ...
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Existe un secreto para tener éxito en los estudios? La respuesta es afirmativa. Este libro constituye una Guía prácti  ...
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Pre-suasión. Un método revolucionario para influir y persuadir. LA PERSUASIÓN ES UNA HABILIDAD IMPRESCINDIBLE EN CUAL  ...
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Warren Buffett. Estrategias del inversor que convirtió 100 dólares en. 14 billones de dólares. Prólogo de Peter Lyn  ...
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Para que os hagáis una idea de las recetas que aparecen en el libro de MasterChef (hay un total de 75 recetas), os menc  ...
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Esta es una mirada compleja a un hombre complejo, una moderna combinación de Thomas Edison, Henry Ford, Howard Hughes y  ...
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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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“ Keep your face always toward the sunshine - and shadows will fall behind you. ” ― Walt Whitman



 Ask yourself: What negative thought patterns do I have consistently? Next
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