Come porto la spiritualità nel quotidiano
· Dando attenzione a chi ne ha bisogno
· Accogliendo il risveglio dei sensi
· Perdonandomi ogni volta che non mi ricordo di me

· Coltivando le azioni con cura e attenzione
· Dando un senso etico ed estetico alle mie azioni e ai miei pensieri

· Prendendomi cura anche delle mie debolezze

· Generando sorrisi

· Curando una piantina
· Curando la bellezza, trovandola nelle azioni quotidiane
· Allargando il cuore per renderlo più accogliente
· Dando più attenzione alla funzione dell’ascolto e meno alla parola
· Portando le mani sul cuore per consolarlo
· Distribuendo agli altri le conquiste che ho realizzato
· Dando a me e agli altri sempre una possibilità
· Rilassando tutti i miei muscoli contratti
· Lasciando pulito dove passo
· Facendo una carezza immaginaria a tutte le persone che incontro

· Ringraziando uno sconosciuto per averci regalato una risata
· Condividendo con altri le conquiste interiori raggiunte

· Portando serenità e sorrisi sia fuori che dentro di me
· Scrivendo sopra un foglietto: “non ti conosco, ma che tu possa essere felice” e mettendolo sopra il parabrezza della prima auto che trovo

· Facendo un primo passo verso un cambiamento importante

· Benedicendo con pensieri e parole le persone che incontro
· Amando le mie emozioni le accetto e le dirigo, esprimendomi, rispettando e rispettandomi
· Accorgendomi dell’insolito
· Lasciandomi stupire da un albero che attende di stupirmi
· Aiutando incondizionatamente senza volere niente in cambio
· Con essenziale semplicità, pensieri leggeri e passi alati
· Dando valore a tutto
· Guardando l’altro come anima
· Creando armonia in casa
· Avendo occhi, orecchie e tatto anche per quanto non mi piace
· Abbandonandomi alla sofferenza e guardando cosa accade
· Ascoltando le sofferenze mie e degli altri, accettandole come realtà per prendermene cura senza nasconderle
· Guardando gli altri con occhi nuovi e riconoscenti
