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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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Ronald Wright yirmiden fazla dile çevrilen çoksatar kitabı İlerlemenin Kısa Tarihi'nde bizi Sümerler, Mayalar, Mez  ...
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İlkel Toplumlarda Cinsellik Ve Baskı - Bronislaw Malinowski
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Modern antropolojinin kurucusu Malinowski, uzun yıllar Londra Üniversitesi'nde profesörlük yaptı. Trobriand yerlile  ...
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Tüfek, Mikrop ve Çelik - Jared Diamond
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Neden Avrupalılar Amerika'yı keşfetti de Amerikalılar Avrupa'yı keşfetmedi?" Bu basit sorunun ardında insanlığ�  ...
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Yapısal Antropoloji
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Page 1 . Eumorphopoulos Collection Catalogue. Şekil 2 Bir kurbağanın tasvir edildiği malzeme kutusu, kuzeybatı Pas  ...
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Toprağımızı alma isteğiniz üzerinde düşüneceğiz. Halkım Beyaz Adamın almak istediği nedir, diye soracak. Bu  ...
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Din Üzerine Antropolojik İncelemeler - Brian Morris
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Modern hayatın anlamı ve doğasını ortaya serme yolunda katkıda bulunmuş büyük düşünürlerin tümü -Hegel, M  ...
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İnekler, Domuzlar, Savaşlar ve Cadılar - Marvin Harris
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Hintliler neden ineklere tapar? Yahudiler ve Müslümanlar neden domuz eti yemeyi reddederler? Ortaçağdan sonra Avrupa  ...
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Bu kitap, biyokültürel bir varlık olarak insanın canlılar dünyasındaki yeri, geçmişten günümüze uzanan deği  ...
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“ It always seems impossible until it is done. ” ― Nelson Mandela



 Ask yourself: In what ways do I diminish other people to make myself feel better? Next
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