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Suffering ceases when sensations cease.

- S.N.Goenka

�� �3����� �
�B� ���' �12 �
�� �� ���' �12 �� �
D* � �
����$&��&����&�1� � �%&'
� �$



>� �� ����^ ����6 � ���$��%��� �
 ��� �� ��
�� ��< � �
	���&�+�&�3�
!�&�#�&
�&� �&�
 9&�3 &�'&>;�6&��
��&� ���&�1�

>� �� ����̂ ����6 � �  �'� 7�� 	� �' ����� 	TU�� �1� �� �
��
m	� ��* ���� �1� >� ����̂ ����6 �� ����� � ' ��
�/�� �' ����� �1�
�����  \� � � �"! ����� �� 5�� ���� �1� �� �37�, � �� w���x �� ���
�1� >�' ��� $��
 �� ���2 ��o�2 ��H��2 ����/  \� ��� �+� ����� � �

#��� �"! �
� �� =� � �� ��� ��� �1� �� �� ���� � ' ��C��� ��4�

6 �����  \� � � �"! 	'TU� �' �� ��� �1� ���3� 
6 >�� � �"!
��
�/�� e �
*���
D*� �� ��
*����
D*� �� ��) ���� "�� �� >��
�#� 7	P0 � ��� �� ��) �3�����  \� � � ����� �� �� ���� �1�  �'� 
6
�������' �� �' ��� �� � ' ��
�/�� ��2 �� 8��� �� �' � ��% �� ��2
�3�����  \� �� �3��!� ���' �1� 8��� �� ��� �� ?���$ �� ��2 ��� ��
�1I�� �� �� �"��  �'� �� �'�� ���� ���' �'����������
��op��8
3�� '� � ��%�6 �� ��� �� � ' ��
�/�� �3����� �� �3��!� ���'
�1� �� 
� ��� �'y% �� �3���� '� �� ���� �12 �� >� ��3��6 �� >���
����� ��  �'� 	� �������' �3�������6 � � ��
�� � ��� �1i 8��� 
� ��
�"�� �3�
!� ���

�
7�  �'�2  �'� �� ���� �3����C�3�2 9�0'�9�0' >� �>��6 ��
��� �+� >;�6 Cells �� � �� � �� ������ �1� �3����C�3� 
6 >� � � �6

� ��
/� ���� �1 �� )� �/��� � '������ ��  �'� � '��C��� ��^ ��� �
�3	��� � ��� �+� �� � � 7��3 �' ���^�6 �%
�	�
�%
��6 �� ��� �
) �+
�#� �� �%
 �#� 	�
�%
 �' electron�#� proton �� ��� �
) �+� ��
proton �#� electron 7��3 �� �� ��op� ��3� 
�� �+2 �� ���3��
��� � ��� �' ���� �+�

�4�� �B"
C�� C�� �D �4�� C�� � �� 3����#

�� �
 9 ��3� �' ��3� �1 �#� ��� 3	� � ��� ���� �1� ��� ����
�1�?�� ���� �1� )� ��3� �I�' �1 �#� �
�3� �P0 �� ���' �1� e
7�3B"E�� 
��FBG3H�#

��	(��� �� �`��� �� H��� >� ��3��6 H��� �C	Q� �
>! �3����� ��
���C� 7���� � � ��$� �	�' 7��3 � '��
�/�� H��� �07"��� ��
��*�� � ��*�� >��� H��� �C	Q� W ���2 H�4 ����6 ��� ���6 �� 

@� ����
���� �1� 	/�' ��� 

@� ���� ��� ��< �12 
��! �3�� �1� 	�3�
 $'���$'��
����� 
��! �� ���� ���� �12 ���� �3 �6 
6 ��� ���6 � ' �� TU� ��
9
0� ��� �
��� ���� �1� �� ��$� � � 7��3 ��
�� ���� ���� �1
�#� ���� �������2 ���8'�2 ?����� � � ��*� � ����
�3�'����"��62 	����� �� ��7��6 �#� �
��6 � � �' ��$� 
6 ��/�	/�!
	����!�&�'*��&����&�1�


