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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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Dr. Robyn genç ve güzel bir kadındı. Yıllar önce Afrika'da kaybolan babasını bulmak için, bu vahşi, insan aya�  ...
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Yırtıcı Kuş - Wilbur Smith


 892 Pages·1999·2.91 MB·Turkish·New! 



1667 yılında İngiltere ve Holllanda arasındaki deniz savaşı tüm şiddetiyle devam etmektedir. Sir Francis Courten  ...
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Wilbur Smith bu romanında azgın nehirler gibi kabaran nefretleri, çekici bir kadın gibi erkekleri yanına çağıran  ...
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Siyah-beyaz ayrımının en çarpıcı biçimde yaşandığı bir dönemde var olankurallara karşı çıkmak ve beyaz b  ...
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Ünlü fil avcısı, yakışıklı binbaşı Zuga Ballantyne, hayalini gerçekleştirebilecek, elmas madeninde, onu kuze  ...
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Yıl 1913. Leon Courtney ordudan ayrılıp profesyonel avcı olmuştur. İngiliz yönetimindeki Doğu Afrika'da zengin v  ...
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Doğa'nın bile insanlara düşman olduğu bir ülkede, serüven girdabında yaşayanların unutulmaz romanıdır FIRTIN  ...
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Toprağın yüzlerce metre derinliğindeki madenlerde canları pahasına çalışanlar buraya yalnızca para hırsıyla  ...
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Elmas Avcıları, Güney Afrika kıyı çöllerinin kum fırtınalarından, Güney Atlantik’in terke dilmiş buzlu top  ...
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Zorunluluk yüzünden biraraya gelmiş bir serüvenciyle bir araştırmacı, Taita'nın binlerce yıl öncesinden bırak  ...
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“ Be grateful for whoever comes, because each has been sent as a guide from beyond. ” ― Rumi



 Ask yourself: How many times a day do you look at yourself in the mirror? Next
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