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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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Büyük Britanya'nın kanayan yarası Kuzey İrlanda uğruna gerçekleşen bir altın soygunu tüm dengeleri altüst ede  ...
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Her şey eski bir istihbarat ajanının hapse atılması ile başlar. Çok zor günlerin sonunda ajana bir teklif yapıl  ...
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Cuchulain, Sovyetler tarafından yetiştirilmiş, İngiliz gizli servisine sızmış yetenekli bir ajandı. Sovyetler on  ...
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Mezarlarınızın üzerine birer çiçek bırakacağım. O zaman benim hayatta olduğumu anlarsınız. Savaşı siz kaza  ...
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Kartal Süzülürken - Jack Higgins
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Son derece güzel bir İkinci Dünya Savaşı romanı.
Yazar burada kitabın içine kendisini de katmış.
Kartal Kondu  ...
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Polisiye
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Fırtınadan Önce - Jack Higgins
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Başkalarının yaşaması için kendini feda etme içgüdüsü, bence insandaki gizemlerin en büyüğüdür. Cesaret i  ...
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Bütün dünyanın soluğunu kesen bir felaket yaşanıyordu. Her an herkes öldürmeyi ya da öldürülmeyi bekliyordu.  ...
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Şeytan Yıldızı - Jo Nesbo
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Genç bir kadın Oslo'daki dairesinde öldürülür. Sol elinden bir parmağı kesilmiş, gözkapaklarından birisinin a  ...
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"Sadece iyi anlatılmış değil, aynı zamanda hızla akan bir hikaye."
Washington Post
"Heyecan verici, elinizden hi�  ...
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“ Life isn't about getting and having, it's about giving and being. ” ― Kevin Kruse



 Ask yourself: Is romantic love important to me? Next
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