Yang paling PENTING adalah DIPRAKTEKKAN....

Cobalah saat ini lihat keadaan Kita, ketika saat ini Kita TAKUT dan KHAWATIR, berarti Kita sedang
dibawa oleh PIKIRAN ke masa DEPAN. Jika saat ini Kita SEDIH, MARAH, KESAL, BENCI... itu berarti Kita
sedang dibawa oleh PIKIRAN ke MASA LALU....

MINDFULNESS adalah Teknik yang sangat luar biasa untuk membawa PIKIRAN Kita untuk FOKUS ke
SAAT INI, DISINI, SEKARANG....

Apapun peristiwa yang telah terjadi, itu adalah MASA LALU... sudah lewat, dan tidak bersama Kita
lagi....

Apapun yang akan datang, itu hanyalah MISTERI yang belum Kita alami.... dan BESOK itu TIDAK
ADA....

Yang ada adalah SAAT INLI...DISINI... SEKARANG...

Cobalah HADIR DISINI, SAAT INI, SEKARANG.... Sadari Nafas....karena Nafas adalah BUKTI NYATA
SANG KEHADIRAN, SANG KEBERADAAN sedang bersama Kita....Dia Maha Segalanya.... Apa yang Kita
takutkan? Apa yang Kita cemaskan? Apa yang Kita sedihkan?

Rasa SAKIT HATI itu bukan berasal dari ORANG LAIN, tetapi berasal dari DIRI KITA SENDIRI karena
mengizinkan diri Kita dibawa oleh PIKIRAN ke masa lalu....

Ketika itu dibiarkan, maka SEGALA PENYAKIT AKAN DATANG.... Mulai dari KUALITAS TIDUR yang tidak
BERMUTU...akhirnya akan membawa kepada KUALITAS KEHIDUPAN YANG AMBURADUL.... Kinerja
Fisik menurun, badan menjadi lemah, otak tidak fungsional, hidup menjadi kehilangan ARTI, karena
TIDAK BERGUNA....

Praktekkan MINDFULNESS itu setiap SAAT.... MURAH, tetapi TIDAK MURAHAN... karena PRAKTIK
MINDFULNESS adalah mindfulness....
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