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Practise mindful breaths. Use the four parts of the breath to bring you into the present. Inhale and bring everything in, then at the top of the breath with full lungs, consciously accept that it’s there. Then, as you exhale, let it all go until your lungs are completely empty of air. Before your next inhale, take a second to enjoy that everything is okay and you’re still you, regardless of what’s happening. The breath is very powerful in helping us think about what we’re taking in and what we’ll let go of.
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A Coragem de Ser Imperfeito
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“Brené Brown se de ne como uma criadora de mapas e uma viajante. mundo precisa deste livro e a mistura singular que  ...
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Viver uma vida plena, longa e feliz? Sim, é possível. A fórmula, segundo os japoneses, é encontrar o seu próprio ik  ...
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O milagre da manhã
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Modo de acesso: world wide web. ISBN 978-85-465-0009-3 (recurso eletrônico). 1. de sucesso da ABC Secret Millionaire,  ...
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O novo livro da jornalista e escritora norte-americana Lynne McTaggart, O experimento da intenção, repousa numa premis  ...
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Ricos não correm atrás de dinheiro. Correm atrás de liberdade! As pessoas de classe média vivem com os mesmos princ�  ...
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Ter a coragem de ser imperfeito é querer mudar a maneira como conduz a sua vida, o amor, o trabalho e a família. Você  ...
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"Um livro fascinante que fará você ver o mundo com muito mais clareza, transformando sua maneira de lidar com desafios  ...
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Primeiro lugar na lista do The New York Times Viver é experimentar incertezas, riscos e se expor emocionalmente. Mas is  ...
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As Armas da Persuasao: Como Influenciar e Nao se Dexar Influenciar
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Este excelente livro explica em linguagem clara e pratica como somos persuadidos. Ele oferece informacoes essenciais nao  ...
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“ Where there is ruin, there is hope for a treasure. ” ― Rumi



 Ask yourself: Have I done anything lately worth remembering? Next
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