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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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Um relato acessível e divertido do intercâmbio entre o mundo das apostas e a ciência Houv  ...
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Ao contrário do que se acredita, a civilização ocidental como a conhecemos hoje não é o result  ...
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Do mil ao milhao Thiago Nigro  ...
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absoluto, mestre da autopromoção e modelo para os déspotas dos milênios subsequentes: Alexandr  ...
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sua arte secreta. É tratado como o pai das grandes artes marciais japonesas, como o Judô e  ...
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O mistério da consciência: do corpo e das emoções ao conhecimento de si Antóni  ...
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Tradução de Adroaldo Mesquita da Costa Viagem ao Rio Grande do Sul A  ...
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Forel: “A alma e a atividade do cérebro vivo são uma única e mesma coisa.” Viagem ex  ...
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 Ask yourself: Am I a better person today, than I was yesterday? Next
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