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Questo esercizio di meditazione serve per esplorare il cibo in
modo da coinvolgere tutti e cinque i sensi mentre si mangia,
per accrescere la consapevolezza della sazietà e per frenare
la smania di mangiare troppo o troppo velocemente. Utilizzalo
quando  senti  il  bisogno  di  calmare  la  fame  nervosa  e  di
riprendere  il  controllo  dell’appetito  o,  più  semplicemente,
quando vuoi ritagliarti un momento per te in pausa pranzo, a
cena o anche solo durante uno spuntino.

Strumenti per la tua crescita personale e il tuo miglioramento
quotidiano. Strumenti per esprimere al massimo il tuo potenziale e migliorare la qualità della tua
vita. Strumenti semplici, pratici, diretti, a un prezzo straordinariamente conveniente. è questo lo
spirito con cui abbiamo progettato la serie sulla meditazione.

L’autrice
Antonella Meglio vive a Firenze dove nel 2002 si è laureata in Scienze Biologiche con una tesi
sull’analisi molecolare in popolazioni microbiche estratte da terreni trattati con antiparassitari. Dal
2009 al 2013 ha frequentato, presso la scuola NA.ME di Firenze, il corso di formazione Triennale in
Naturopatia.  Dal  2013 si  sta  applicando  nello  studio  e  nella  pratica  della  meditazione  per  la
riduzione dello stress e la coltivazione dell’equilibrio emotivo. Con Area51 Publishing ha pubblicato
“Il mio prontuario di naturopatia”, “Emozioni e fiori di Bach”, “Oli essenziali per l’autunno” e “Oli
essenziali per l’inverno”.
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Celui qui lit ce livre lit aussi:

[PDF] IDOL
http://new.beebok.info/it-1444649192/idol.html
E SE LA TUA ROCKSTAR PREFERITA SI INNAMORASSE DI TE? Due cuori che battono
al ritmo di musica in una storia d'amore travolgente. POTREBBE ESSERE MIO, SE SOLO
OSASSI RECLAMARLO… Leader e front-man della più grande rock band del mondo,
Killian James è in crisi: in seguito ad un...

[PDF] Il gioco del suggeritore
http://new.beebok.info/it-1441669895/il-gioco-del-suggeritore.html
La chiamata al numero della polizia arriva verso sera da una fattoria isolata, a una
quindicina di chilometri dalla città. A chiedere aiuto è la voce di una donna, spaventata.
Ma sulla zona imperversa un violento temporale, e la prima pattuglia disponibile riesce a
giungere soltanto...

[PDF] La mia storia sbagliata con il ragazzo giusto
http://new.beebok.info/it-1439974738/la-mia-storia-sbagliata-con-il-ragazzo-giusto.html
Autrice bestseller  di  New York Times e USA Today Con l’arrivo del  suo trentesimo
compleanno, Emma Harrison ha scoperto di desiderare un figlio. Peccato che non ci siano
principi  azzurri  all’orizzonte.  E  quando  il  suo  migliore  amico  si  tira  indietro  come
possibile donatore, le opzioni...

[PDF] Una Cenerentola a Manhattan
http://new.beebok.info/it-1437331118/una-cenerentola-a-manhattan.html
Romantico&#xa0;  Divertente&#xa0;  Esilarante  Autrice  del  bestseller  Matrimonio  di
convenienza “Un paio di scarpe possono cambiarti la vita” è una frase che non ha mai
convinto Riley, e i colpi di fulmine per lei sono sempre stati e rimangono un fenomeno
atmosferico. Orfana...

[PDF] Non ho tempo per amarti
http://new.beebok.info/it-1317483413/non-ho-tempo-per-amarti.html
Coinvolgente, romantico, divertente, poetico! Numero 1 nelle classifiche italiane Julie
Morgan scrive romanzi d’amore ambientati nell’Ottocento. Di quell’epoca ama qualsiasi
cosa: i vestiti lunghi, gli uomini eleganti, le storie romantiche che nascono grazie a un
gioco di sguardi...
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[PDF] Altre mille volte
http://new.beebok.info/it-1439650153/altre-mille-volte.html
Avery Emerson credeva di essersi lasciata alle spalle il suo passato. Ma quando, dopo tre
anni, fa ritorno a Myrtle Beach non sembra essere passato nemmeno un giorno: il brutto
ricordo che l'ha tormentata per anni è ancora vivido nella sua mente. Connor Riley ama
cavalcare la cresta delle...

[PDF] Un perfetto bastardo
http://new.beebok.info/it-1396839442/un-perfetto-bastardo.html
Al primo posto della classifica del New York Times Dalle autrici di Bastardo fino in fondo
Era una mattina qualunque, il treno era affollato e tutto sembrava noiosamente normale.
A un certo punto sono stata come ipnotizzata dal ragazzo seduto vicino al corridoio.
Urlava contro qualcuno al telefono...

[PDF] Matrimonio a Cortina (eLit)
http://new.beebok.info/it-1442134805/matrimonio-a-cortina-elit.html
ROMANZO INEDITO Liv  Winchester  ha evitato  gli  uomini  da quando il  suo ex l'ha
lasciata  sola  e  con un figlio.  Ma come può resistere  alle  attenzioni  del  carismatico
primario Stefano Lucarelli, quando lui sembra deciso ad averla a ogni costo? Stefano la
ricopre di attenzioni, le offre diamanti,...

[PDF] Tra le sue braccia (I Romanzi Passione)
http://new.beebok.info/it-1444389096/tra-le-sue-braccia-i-romanzi-passione.html
Olivia non vuole sposarsi. Abituata a vivere in maniera anticonvenzionale, nuota, cavalca,
tira di scherma e dipinge, vendendo i suoi quadri. Tuttavia, a tre anni dal suo disastroso
debutto, la situazione familiare le impone di tornare in società in cerca di marito. Viene
dunque spedita...

[PDF] Vuoto
http://new.beebok.info/it-1441864610/vuoto.html
Una professoressa di Lettere di un istituto tecnico scompare nel nulla. E se non fosse per
una collega, nessuno se ne preoccuperebbe. Il marito, un ricco industriale, sostiene che
la  donna  se  ne  sia  andata  di  propria  volontà,  e  non  esistono  prove  del  contrario.
Approfittando di un momento di...
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Dopo aver ceduto alla passione, scoprono che… che i loro genitori si stanno per sposare! -
Perché  non  sei  venuto  alle  prove?  -Le  prove?  ribatte  senza  guardarmi,  occupato  a
salutare la mia vicina di sinistra. -Ieri. Le prove del matrimonio. Se fossi venuto non ci
saremmo ritrovati in...

[PDF] Love Burns
http://new.beebok.info/it-1445331869/love-burns.html
Love. È il mio nome, ma è anche ciò per cui combatto. Per Frankie. Sono un combattente.
Addestrato per mantenere sempre alta la mia difesa. Per anticipare e vedere il prossimo
colpo in arrivo. Quello che non mi aspettavo era che il suo passato ci piombasse addosso.
Sto per...

[PDF] Il re di denari
http://new.beebok.info/it-1443704841/il-re-di-denari.html
All'indomani di una terribile tempesta di neve che ha gelato le Marche, l'ex vicequestore
Colomba Caselli trova nel suo capanno degli attrezzi un ragazzo autistico infreddolito e
sotto shock. E imbrattato di sangue. Colomba, però, da ormai un anno e mezzo non è più
una...

[PDF] L'uomo del labirinto
http://new.beebok.info/it-1312826473/l-uomo-del-labirinto.html
DOPO IL GRANDE SUCCESSO DI LA RAGAZZA NELLA NEBBIA IL NUOVO THRILLER
GENIALE DI UN AUTORE DA OLTRE 3 MILIONI DI COPIE NEL MONDO Una ragazza
scomparsa e ritrovata.  Un uomo senza più nulla  da perdere.  La caccia al  mostro è
iniziata. Dentro la tua mente. L’ondata di caldo anomala...
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