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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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Saatçi - Jeffery Deaver


 634 Pages·2008·2.25 MB·Turkish·New! 



Soğuk bir Aralık ayı... New York sokakları. Aynı gece içinde işlenen iki korkunç cinayet. Katilin olay yerine b�  ...
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Riga'nın Köpekleri - Henning Mankell
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Yıl 1991. İsveç'te kış mevsimi. Dedektif Kurt Wallender ve ekibine kimliği belirsiz birinden bir ihbar gelir. Birk  ...
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Taş Maymun - Jeffery Deaver
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Özel bir tekerlekli iskemleye mahkum (boynundan aşağısı felçli) adli tıp uzmanı Lincoln Rhyme ve yardımcısı A  ...
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Yanlış Bir Adım - James Patterson, Michael Ledwidge


 273 Pages·2010·1024 KB·Turkish·New! 



Önce alex cross geldi
Sonra the women's murder club
Şimdi de nypd dedektifi michael bennett'le ve
Onun on çocuğuyla  ...
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Göz Ucuyla - Dean Ray Koontz
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Gerilim romanlarinin en buyuk ustasi olarak nitelendirilen ve butun dunyada milyonlarca hayrani olan Dean Koontz, yetene  ...
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Barkvik Cinayetleri - Ingvar Ambjörnsen


 307 Pages·2010·1.09 MB·Turkish·New! 



Her cinayet göründüğünden karmaşık, hatırlandığından eskidir...
Ben Fillip Moberg, 16 yaşındayım. Anne ve  ...
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Kızıl Gerdan - Jo Nesbo


 603 Pages·2014·1.89 MB·Turkish·New! 



Cennetten gönderilmeyen melekler vardır. Ben onlardan biriyim. Adaleti sağlamaya geldim. Kimlerin yaşayacağını ve  ...
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Karambol - Hâkan Nesser
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İsveç'in en sevilen psikolojik gerilim romanı yazarlarından olan Hakan Nesser, 1950 yılında doğdu. Bir süre Upps  ...
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İhanet Çıkmazı - John Altman


 297 Pages·2013·1.13 MB·Turkish·New! 



"Sadece iyi anlatılmış değil, aynı zamanda hızla akan bir hikaye."
Washington Post
"Heyecan verici, elinizden hi�  ...





 
	 


[image: Gölge Aile - Miyuki Miyabe]





Gölge Aile - Miyuki Miyabe
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Şehrin yeni mahallelerinden birinde önce orta yaşlı bir İşadamının, ardından da genç sevgilisinin cesedi bulun  ...
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“ Open your mouth only if what you are going to say is more beautiful than the silience. ” ― BUDDHA



 Ask yourself: Is romantic love important to me? Next
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