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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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Analitik Psikoloji
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Cari Gustav JUNG, 26 Temmuz 1875'de Kesswil'de doğdu,. 6 Haziran 1961 'de Kiissnacht'da öldü. Klasik filoloji ve ark  ...
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Psikanaliz ve Uygulama - Sigmund Freud
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Psikanalizin kurucusu olan Sigmund Freud (1856 - 1939), bu kitabında psikanalizin beş yaşındaki bir çocuk üzerinde  ...
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 243 Pages·2011·943 KB·Turkish·New! 



İyi bir öykünüz olabilir, inanılmaz karakterler yaratmış, harika bir fikri müthiş bir sona taşımız olabilirs  ...
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SENARYO YAZMA. TEKNİĞİ. V E. SİNEMADA ARTİSTİK. OYUN SAN'ATI .. iskelet Senaryo - (Şema) : Sinema hikâyesi sahn  ...
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Uygarlığın Huzursuzluğu - Sigmund Freud
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Psikanalizin kurucusu Sigmund Freud psikanalizin toplumsal olayları, uygarlığın gelişimini ve sonuçlarını açık  ...
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"Din, insan aklının en eski ve en yaygın uğraşlarından biridir. Bu nedenle insanın psikolojik yapısına değinen  ...
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Dört Arketip - Carl Gustav Jung
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Tıp ve psikiyatri kökenli bir ruh çözümlemecisi olan Jungun, psikolojik tiplemeler, kompleksler teorisi ve sözcük  ...
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Psikoloji Sohbetleri, kökeninde çoğu zaman psikolojik ve belki de psikiyatrik sorunların var olabildiği "hayata dai  ...
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“ It always seems impossible until it is done. ” ― Nelson Mandela



 Ask yourself: What could I do to be a healthier person? Next
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