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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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de Grant Cardone te puedo decir que volví al juego. Fíjate: “Conocimiento mis propios recursos, he escrito tres li  ...
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"Yo soy uno de los muchos que esperábamos que los fascículos que Leonardo Moledo –con la coautoría de Nicolás Olsz  ...
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En un mundo cada día más competitivo, sólo las ideas marcan la diferencia. La comunicación oratoria persuasiva e  ...
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El poder de los hábitos
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Los alimentos que elegimos, lo que ahorramos o gastamos, cómo nos comunicamos, el ejercicio que hacemos, cómo organiza  ...
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Existe un secreto para tener éxito en los estudios? La respuesta es afirmativa. Este libro constituye una Guía prácti  ...
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Se hallan aquí editados en un solo volumen tres libros del Profesor: "Sexo Psíquico", "Ataque Psíquico" y "Dinero Ps�  ...
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Pre-suasión. Un método revolucionario para influir y persuadir. LA PERSUASIÓN ES UNA HABILIDAD IMPRESCINDIBLE EN CUAL  ...
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Título original: This changes everything. Naomi Klein, 2014. traducción, Albino Santos Mosquera, 2015. Diseño origin  ...
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Suárez Moreno, Mara Paulina (Traductor) Bienvenido a uno de los temas más interesantes, desafiantes e importantes en s  ...
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La doctrina del shock es la historia no oficial del libre mercado. Desde Chile hasta Rusia, desde Sudafrica hasta Canada  ...
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“ Love only grows by sharing. You can only have more for yourself by giving it away to others. ” ― Brian Tracy



 Ask yourself: What worries me most about the future? Next
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