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PRESENZA COSCIENTE 
CONSAPEVOLEZZA
MINDFULNESS

Meditazione è qualcosa che deve estendersi 
e abbracciare tutta la tua vita.
Qualsiasi cosa fai, falla in modo meditativo.
Cammina in meditazione.
Mangia in meditazione.
Se fai l’amore, fallo in modo meditativo.
La meditazione deve diventare la tua vita, 
nell’arco delle ventiquattro ore;
Solo in quel caso… la trasformazione.
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