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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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Técnicas de defensa personal con baston


 150 Pages·2006·58.86 MB·Spanish 



Stick Fighting defensa personal con bastón. C/ Eduardo Dato. 9 - .55200 Teide / Gran Canaria. [Canary Islands - Spain  ...
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Para el «la lucha es simple y total. En este capitulo pueden parecer irracionales algunas las aproximaciones del ataca  ...
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Ediciones Tutor, S.A., 2004. — 146 p. — ISBN 978-84-7902-438-3.Аракаки Киёси "Секреты окина�  ...
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Kung-Fu Shaolin: Los secretos del Kung-Fu para la autodefensa, la salud y la iluminacion


 307 Pages·2007·1.84 MB·Spanish·New! 



Este libro es una gu?a pr??ctica que introduce al lector en la historia, filosof?a y diversos estilos de kung-fu y l  ...
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del Arte chino de Gung Fu en los Estados Unidos hoy, vino de . entrenamiento
en kung fu. El maestro minucioso llamado  ...
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Jeet Kune Do. El Jeet Kune Do fue fundado por. Bruce Lee porque creyó que las artes marciales estaban demasiado limita  ...
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ustedes comiencen a abrirse paso en este conocimiento llamado Ju Jitsu. de Ju Jitsu aunque les advertimos de antemano  ...
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Barcelona: Alas, 1990. — 144 p. — ISBN 84-203-0246-5.Pedro Fleitas González se inició en las artes marciales hace  ...
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Manual para entender esta rama del kung-fu, algo antiguo, pero no por eso menos util, tiene muchas fotografias e ilustra  ...
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“ The happiest people don't have the best of everything, they just make the best of everything. ” ― Anonymous



 Ask yourself: What is your purpose in life? Why do you exist? What is your mission? Next
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