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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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Trucs de grand-mère, remèdes maison, recettes miracles. tous ces petits secrets ont pour point commun d'avoir réussi  ...
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Découvrez 30 produits miracles à utiliser tous les jours pour se faciliter le quotidien. Des astuces simples et pratiq  ...
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La boîte à outils des écrits professionnels. Toutes les techniques pour rédiger les écrits de l'entreprise et de la marque.
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Une vision transversale des écrits de l'entreprise. Cette boîte à outils est destinée aux nouveaux rédacteurs de l'  ...
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Nom :Influence et Manipulation : Comprendre et Maîtriser les mécanismes et les techniques de persuasion Auteur :Robert  ...
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Et si on cessait de s'empoisonner la vie ? La nature nous offre toutes les solutions douces pour se soigner. Plantes, al  ...
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«Le guide complet de la sorcellerie selon Buckland» a influencé et guidé un nombre incalculable d'étudiants, d'init  ...
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“ There are only two mistakes one can make along the road to truth; not going all the way, and not starting. ” ― BUDDHA



 Ask yourself: What is your biggest self-limiting belief? Next
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