
R E B O O T  Y O U R  B R A I N

B Y  K E V I N  E L L E R T O N

D A I LY  M E D I TAT I O N S  F O R  A  H A P P Y,  H E A LT H Y  &  AWA K E N E D  L I F E



H O W  T O  U S E  T H I S  B O O K



T H I S  I S  A  B O O K  O F  M E D I TAT I O N S .  

I T  I S  N O T  S U P P O S E D  T O  
T E A C H  Y O U  S O M E T H I N G  N E W,  

B U T  T O  R E M I N D  Y O U  
O F  T H I N G S  Y O U  A L R E A D Y  K N E W.



R E A D  T H E M ,  O U T  L O U D ,  
E V E RY  M O R N I N G ,  

W I T H  C O N C E N T R AT I O N  
A N D  C O N T E M P L AT I O N ,



T O  H E L P  Y O U  L I V E  E A C H  D AY  M I N D F U L LY ,  
W I T H  W I S D O M  &  H A P P I N E S S ,  

I N S T E A D  O F  G E T T I N G  S W E P T  A W AY  
B Y  T H E  C H A O S  A N D  C O N F U S I O N  O F  D A I LY  L I F E ,  

L O S I N G  S I G H T  O F  T H E  B I G  P I C T U R E ,  
C O N S TA N T LY  S T R U G G L I N G  T O  
L I V E  B Y  T H O S E  U N I V E R S A L  I D E A L S  

T H AT  A R E  E A S Y  T O  U N D E R S TA N D ,  
A N D  J U S T  A S  E A S Y  T O  F O R G E T.



S K I M  N O T  T H R O U G H  T H I S  B O O K ,  
S E A R C H I N G  F O R  N E W  K N O W L E D G E  &  
U N D E R S TA N D I N G S .  

T H I S  B O O K  I S  N O T  A B O U T  
L E A R N I N G  N E W  T H I N G S .  

I T ’ S  A B O U T  R E M E M B E R I N G  &  R E I N F O R C I N G  
Y O U R  O W N  I N H E R E N T  W I S D O M .  

I T ’ S  A B O U T  A C C E S S I N G  T H E  S T U F F  
T H AT  C O M E S  P R E - I N S TA L L E D  
O N  E V E R Y  H U M A N  B R A I N .



TA K E  A  M O M E N T  T O  
L E T  E A C H  M E D I TAT I O N  S I N K  I N .  

C L O S E  Y O U R  E Y E S .  
B R E AT H E  I N T O  I T.  

F E E L  I T  I N  Y O U R  B O N E S .  
F E E L  I T  I N  Y O U R  H E A R T.  
F E E L  I T  I N  Y O U R  FA C E .  
F E E L  I T  I N  Y O U R  T O E S .



C O N T E M P L AT E .  
A B S O R B .  
M E D I TAT E .  
M A R I N AT E .  

L E T  E A C H  I N S I G H T  
S O A K  I N T O  Y O U R  B O D Y.  
T R Y  T O  R E M E M B E R  W H AT  I T  F E LT  L I K E  
T H E  F I R S T  T I M E  
Y O U  R E A L I Z E D  I T  F O R  Y O U R S E L F.



T H E R E  A R E  S I X  S E C T I O N S  
I N  T H I S  B O O K :  

1. M E D I TAT I O N  
2. E X I S T E N C E  
3. C O N S C I O U S N E S S  
4. B E I N G  A L I V E  
5. H A P P I N E S S  
6. H E A LT H  

S TA R T I N G  W I T H  T H E  B E D R O C K  O F  E X I S T E N C E  I T S E L F  
A N D  M O V I N G  T O W A R D  M O R E  P R A C T I C A L  R E M I N D E R S  
T H AT  Y O U  C A N  I M P L E M E N T  T H R O U G H O U T  Y O U R  D AY.  

P E R S O N A L LY,  I  T R Y  T O  G O  T H R O U G H  
A L L  O F  T H E S E  M E D I TAT I O N S ,  E V E R Y  M O R N I N G .  

T H I S  K E E P S  M E  O N  T R A C K ,  
D AY  A F T E R  D AY.



T H E  W AY  I  S E E  I T,  I T ’ S  L I K E  
B O O T I N G  U P  A  C O M P U T E R .  
T H E S E  M E D I TAT I O N S  
A R E  T H E  P R O G R A M S  
T H AT  I  W A N T  M Y  B R A I N  
T O  R U N  O N ,  A L L  T H E  T I M E .  
E V E R Y  N I G H T  W H E N  I  G O  T O  S L E E P,  
T H E  P R O G R A M S  P O W E R  D O W N .  
T H E Y  N E E D  T O  B E  
R E S TA R T E D  E V E R Y  M O R N I N G ,  
I F  I  W A N T  T H E M  T O  B E  R U N N I N G  
D U R I N G  T H E  C O U R S E  O F  T H E  D AY.  

Y O U  C A N ,  O F  C O U R S E ,  P I C K  A N D  C H O O S E  
T H E  P R O G R A M S  T H AT  Y O U  W A N T  T O  R U N !  
I F  Y O U  H AV E  L I M I T E D  T I M E ,  F O C U S  O N  T H E  O N E S  
T H AT  A R E  M O S T  I M P O R TA N T  F O R  Y O U  * T O D AY * .  

L A S T LY,  Y O U  C A N  A D D  M O R E  P R O G R A M S ,  
M O R E  R E M I N D E R S ,  M O R E  M E D I TAT I O N S ,  
I N  T H E  B L A N K  PA G E S  AT  T H E  E N D  O F  T H I S  B O O K .



B Y  M E D I TAT I N G  O N  T H E S E  I N S I G H T S  E V E R Y  M O R N I N G ,  
Y O U ’ R E  D O I N G  M O R E  T H A N  J U S T  
R E B O O T I N G  Y O U R  W I S D O M  P R O G R A M S  
O N  A  D AY- T O - D AY  B A S I S .  

Y O U ’ R E  A C T U A L LY  R E - E N F O R C I N G  
T H E  N E U R A L  C O N N E C T I O N S  
T H AT  A R E  A S S O C I AT E D  W I T H  T H E S E  I N S I G H T S .  

Y O U ’ R E  L I T E R A L LY  R E - W I R I N G  Y O U R  B R A I N ,  
T O  L I V E  M O R E  C O N S C I O U S LY,  
M O R E  H A P P I LY  &  M O R E  H E A LT H I LY,  
F O R  T H E  R E S T  O F  Y O U R  L I F E .



I  D I D N ’ T  W R I T E  T H I S  B O O K  F O R  Y O U .  

I  W R O T E  I T  F O R  M Y S E L F.  

I ’ V E  B E E N  J O T T I N G  D O W N  T H E S E  “ R E M I N D E R S ”  F O R  Y E A R S ,  I N  A  L I T T L E  L E AT H E R - B O U N D  
J O U R N A L  I  C A L L  M Y  “ P R AY E R  B O O K . ”  I  W R I T E  T H E M  D O W N  A N D  R E A D  T H E M  R E G U L A R LY,  I N  
O R D E R  T O  I N G R A I N  T H E M  I N  M Y  M I N D ,  T O  K E E P  M Y  D E S I R E D  M E N TA L  P R O G R A M S  R U N N I N G  
C O N S I S T E N T LY.  

S O M E  O F  T H E S E  M E D I TAT I O N S  M AY  B E  D I F F I C U LT  T O  U N D E R S TA N D  AT  F I R S T.  F O R  T H AT  
R E A S O N ,  I ’ V E  I N C L U D E D  E X P L A N AT I O N S  AT  T H E  V E R Y  E N D  O F  T H E  B O O K ,  T O  C L A R I F Y  A  F E W  
O F  T H E  M O R E  A B S T R A C T  M E D I TAT I O N S .  T H E  E X P L A N AT I O N S  A R E  M E A N T  T O  G I V E  Y O U  A N  
I N I T I A L  U N D E R S TA N D I N G  —  N O T  T O  B E  R E A D  E V E R Y  D AY.  M E D I TAT I O N S  T H AT  H AV E  
E X P L A N AT I O N S  A S S O C I AT E D  W I T H  T H E M  H AV E  A N  A S T E R I S K  *  I N  T H E  C O R N E R  O F  T H E  PA G E .  

A L S O ,  E V E R Y  H U M A N  B E I N G  I S  D I F F E R E N T.  D U E  T O  T H E  W E I R D ,  I N D I V I D U A L  &  S U B J E C T I V E  
N AT U R E  O F  L I F E  I N  G E N E R A L ,  S O M E  M E D I TAT I O N S  M AY  R E S O N AT E  W I T H  Y O U  M O R E  T H A N  
O T H E R S .  

I  E N C O U R A G E  Y O U  T O  T R Y  O U T  A L L  O F  T H E  M E D I TAT I O N S  T O  S E E  H O W  T H E Y  F E E L ,  B U T  I F  
Y O U  F I N D  O N E  T H AT  D O E S N ’ T  D O  A N Y T H I N G  F O R  Y O U ,  F E E L  F R E E  T O  S K I P  O V E R  I T  : - )  
C R O S S  T H I N G S  O U T  I F  Y O U  W A N T  T O .  T H I S  I S  Y O U R  B O O K  N O W.  E N J O Y  I T.  I  H O P E  I T  I S  A S  
U S E F U L  T O  Y O U  A S  I T  I S  T O  M E .  

N A M A S T E .  M AY  Y O U  B E  W E L L .

D I S C L A I M E R :

*



M E D I TAT I O N
R E B O O T  Y O U R  B R A I N



S T O P  F O R  A  M O M E N T  
T O  R E S T  Y O U R  B R A I N .  
TA K E  A  B R E A K  
F R O M  T H I N K I N G .  
L E T  Y O U R  M I N D  
S E T T L E  D O W N .



J U S T  L E T  G O  
O F  T H E  T H O U G H T S  
T H AT  P O P  U P  
S O  Y O U R  M I N D  
C A N  B E  C L E A R  
A N D  Y O U  
C A N  B E  H E R E .



B E C O M E  C O N S C I O U S  
O F  Y O U R  E X P E R I E N C E  
O F  E  X  I  S  T  I  N  G  
H E R E  &  N O W .



WA K E  U P  
I N T O  Y O U R  
E X P E R I E N C E  
O F  B E I N G  A L I V E  
I N  T H I S  M O M E N T.



B E C O M E  C O N S C I O U S  
O F  H O W  
T H E  B O D Y  I S  B R E AT H I N G .  

B E C O M E  AWA R E  
O F  H O W  
T H E  H E A R T  I S  B E AT I N G .  

F E E L  T H E  S E N S AT I O N S  
O F  B E I N G  
H E R E .  
N O W .  
I N  T H I S  B O D Y.



S T O P  T U R N I N G  PA G E S .  
S TAY  O N  T H I S  O N E  F O R  A  F E W  M I N U T E S .  

S E T  A  T I M E R  
F O R  H O W E V E R  L O N G  
Y O U ’ D  L I K E  T O  M E D I TAT E .  
( I  R E C O M M E N D  5 +  M I N U T E S . )  

J U S T  B E  H E R E  
I N  Y O U R  B O D Y  
A S  I T  B R E AT H E S ,  
F E E L I N G  T H E  S E N S AT I O N S  
A S  Y O U  I N H A L E  &  E X H A L E .  

C L O S E  Y O U R  E Y E S .  
K E E P  O B S E R V I N G  T H E  B R E AT H  
U N T I L  T H E  T I M E R  S O U N D S .



N O W  TA K E  O N E  L A S T  M O M E N T  
T O  J U S T  S I T  I N  
S  T  I  L  L  N  E  S  S  

A N D  L I S T E N  T O  T H E  
S  I  L  E  N  C  E  
T H AT  U N D E R L I E S  A L L  S O U N D S  

A N D  R E S T  Y O U R  M I N D  
I N  T H E  P U R E ,  C L E A R ,  E M P T Y  
C  O  N  S  C  I  O  U  S  N  E  S  S  
—  T H E   S  P  A  C  E   I N  W H I C H  
A L L  O F  Y O U R  T H O U G H T S  
A N D  E X P E R I E N C E S  A R I S E .



E X I S T E N C E
T H E  G R E AT  M Y S T E R Y



W H Y  D O E S  

A N Y T H I N G  
E    X    I    S    T  
I N  T H E  F I R S T  
P L A C E ?

*



W E  C A N N O T  K N O W  
E X I S T E N C E  I T S E L F.  

W E  C A N  O N LY  
B E  I T.  

*



F E E L  T H E  FA B R I C  
O F  R E A L I T Y  
U N D E R LY I N G  
E V E R Y T H I N G  
A R O U N D  Y O U :  
T H E  S PA C E .  
T H E  O B J E C T S .  
E V E N  Y O U R S E L F .

*



“ I T  S U R R O U N D S  U S .  
I T  P E N E T R AT E S  U S .  

I T  B I N D S  T H E  G A L A X Y  
T O G E T H E R . ”  

—  O B I  W A N  K E N O B I



E V E RY T H I N G  I S  
P E R F E C T  A S  I T  I S .  
L I K E  T H E  S K Y  
&  T H E  C L O U D S  
&  T H E  T R E E S .
U LT I M AT E LY,  
E V E RY T H I N G  I S  J U S T  
E X I S T E N C E  I T S E L F.

*



W E  A R E  
E X I S T E N C E
E X P E R I E N C I N G  
I T S E L F.

*



C O N S C I O U S N E S S
W E  A R E  E X I S T E N C E ,  
E X P E R I E N C I N G  I T S E L F.



B E C O M E  A W A R E  
O F  T H E  P U R E ,  E M P T Y  
S   P   A   C   E  
W I T H I N  W H I C H  
T H O U G H T S ,  
S E N S AT I O N S  &  
E X P E R I E N C E S  A R I S E .



E V E R Y T H I N G  
T H AT  Y O U  
E X P E R I E N C E  
A R I S E S  W I T H I N  
T H E  P U R E  
E M P T Y  S PA C E  O F  
C O N S C I O U S N E S S .



L O O K  A R O U N D  Y O U .  
E V E R Y T H I N G  Y O U  S E E  
I S  A C T U A L LY  I N S I D E  O F  
Y O U R  O W N  M I N D .

*



T H R O U G H  Y O U R  
C O N S C I O U S N E S S ,  
T H E  E N T I R E  
U N I V E R S E  E X I S T S .



E A C H  A N D  E V E R Y  
C O N S C I O U S  B E I N G  
E X P E R I E N C E S  E X I S T E N C E  
T H R O U G H  T H E  S A M E ,  
P U R E ,  E M P T Y,  R E C E P T I V E  
C O N S C I O U S N E S S .

*



A N D  
W E  A L L  
C A L L  I T  
“ M E . ”

*



E V E RY B O D Y  I S  I .  
Y O U  A L L  K N O W  

Y O U ’ R E  Y O U .  
A N D  W H E R E S O E V E R  

B E I N G S  E X I S T  
T H R O U G H O U T  
A L L  G A L A X I E S ,  

I T  D O E S N ’ T  M A K E  
A N Y  D I F F E R E N C E .  

Y O U  A R E  A L L  O F  T H E M .

—  A L A N  W AT T S

*



W E  A R E  A L L  
O N E  “ C O N S C I O U S N E S S , ”  
O N E  “ S P I R I T, ”  
O N E  “ I , ”  
E X P E R I E N C I N G  
E X I S T E N C E  
T H R O U G H  
C O U N T L E S S  
B O D I E S .

*



T O G E T H E R  
W E  C O M P R I S E  
T H E  C O N S C I O U S N E S S  
O F  E X I S T E N C E  I T S E L F.

*



B E I N G  A L I V E
E X P E R I E N C I N G  E X I S T E N C E  A S  A  H U M A N  B E I N G



B E  
H E R E  
N O W



B E  
H E R E  
N O W
I N  
T H I S  
B O D Y.



F E E L  
T H E  
A L I V E N E S S
I N  
T H I S  
B O D Y.



R E M E M B E R  T H AT  
T H I S  B O D Y  I S  
B U T  O N E  O F  
C O U N T L E S S  B E I N G S  
E X P E R I E N C I N G  
T H I S  M Y S T E R I O U S  
E X I S T E N C E .



B E  C O M F O RTA B L E  
I N  T H I S  B O D Y.
M AY  A L L  B E I N G S  
B E  C O M F O R TA B L E  
I N  T H E I R  O W N  B O D I E S .



F L O W  T H R O U G H  L I F E  
I N  A  M E D I TAT I V E  S TAT E :  

R E L A X E D  &  A L E RT



F E E L  
Y O U R  
L I F E  
F U L LY.



—  S H I N G E  R O S H

TASTE 
YOUR 
LIFE!



B E  AWA K E  
I N  A L L  O F  Y O U R  
E X P E R I E N C E S .



D O N ’ T  T R Y  T O  R U N  
F R O M  PA I N F U L  
E M O T I O N S .  
F E E L  T H E M  F U L LY.  
L E T  T H E M  
S O F T E N  Y O U R  H E A R T  
A N D  D E E P E N  
Y O U R  C A PA C I T Y  
F O R  C O M PA S S I O N .



D O N ’ T  T R Y  T O  C L I N G  
T O  P L E A S U R A B L E  
E M O T I O N S .  
F E E L  T H E M  F U L LY.  
L E T  T H E M  
B R I N G  J O Y  
I N T O  Y O U R  L I F E ,  
A N D  L E T  T H E M  G O .



“ H E  W H O  B I N D S  T O  H I M S E L F  A  J O Y  
D O T H  T H E  W I N G E D  L I F E  D E S T R O Y;  

B U T  H E  W H O  K I S S E S  T H E  J O Y  A S  I T  F L I E S  
L I V E S  I N  E T E R N I T Y ' S  S U N R I S E . ”

—  W I L L I A M  B L A K E



L E T  
A L L  
E X P E R I E N C E S  
G O  
A S  
T H E Y  
C O M E .



J U S T  R E L A X .  
G O  W I T H  
T H E  F L O W.  
L E T  T H E  
E X P E R I E N C E  
U N F O L D .



P R E S E N C E ,  
AW E ,  A N D  
J O Y  O F  B E I N G .

A B I D E  I N



W E ' R E  J U S T  M O N K E Y S  
F LY I N G  T H R O U G H  S PA C E  
O N  A  S TA R S H I P  
C A L L E D  “ E A R T H . "



A P P R E C I AT E  
E V E R Y  M O M E N T  
O F  B E I N G  A L I V E
F O R  O N E  D AY,  
Y O U  W I L L  D I E .



– T Y L E R  D U R D E N

“THIS IS YOUR LIFE. 
AND IT’S ENDING. 

ONE MINUTE 
AT A TIME.”



B E  AWA K E
W H I L E  Y O U ’ R E  
S T I L L  A L I V E .



W I L L  N E V E R  
C O M E  A R O U N D  
A G A I N .

T H I S  M O M E N T



– E T E R N A L  S U N S H I N E  
O F  T H E  S P O T L E S S  M I N D

“IT’S GOING TO BE 
GONE SOON.” 

“I KNOW.” 
“WHAT DO WE DO?” 

“ENJOY IT.”



L I V E  T H I S  D AY  
M I N D F U L LY.



R E M A I N  
AWA K E  
W H I L E  O U T  
I N  T H E  
W O R L D .



U S E  D A I LY  L I F E
A S  M E D I TAT I O N  
P R A C T I C E .



N O T I C E  
T H E  T H I N G S  
T H AT  Y O U  D O  
T O  D I S T R A C T  Y O U R S E L F  
F R O M  U N C O M F O R TA B L E  
T H O U G H T S  &  E M O T I O N S .



W H E N  Y O U  
G E T  D I S T R A C T E D  
B Y  T H E  D E TA I L S  O F  L I F E  
A N D  L O S E  C O N S C I O U S N E S S  
O F  T H I S  G L O R I O U S  M O M E N T  
O F  E X I S T E N C E ,

J U S T  S M I L E ,  
B R I N G  T H E  M I N D  B A C K ,  
A N D …



– R A M  D A S S

“REMEMBER: 
BE HERE NOW.” 



H A P P I N E S S
H A P P I N E S S  C O M E S  
F R O M  W I T H I N .  
S O  S T O P  L O O K I N G  
F O R  I T  O U T S I D E .



T H E  K E Y  T O  
H A P P I N E S S

I S  T O  B E  O K  W I T H  
U N H A P P I N E S S .  



W H AT  W O U L D  
I T  F E E L  L I K E  
I F  Y O U  C O U L D  
B E  AT  P E A C E  
E V E N  W I T H  
T H E  S TAT E  O F  
U N H A P P I N E S S ?



- B O B B Y  M C F E R R I N

“DON’T WORRY. 
BE HAPPY!”



H A P P I N E S S  
I S  A  C H O I C E .
C H O O S E  T O  
B E  H A P P Y  
I N  T H I S  
M O M E N T.



– T O M  H O P K I N S

“BEING MISERABLE IS A HABIT. 
BEING HAPPY IS A HABIT. 
THE CHOICE IS YOURS.”



E N J O Y  
Y O U R  
S E N S O R Y  
E X P E R I E N C E
H E R E ,  
N O W,  
I N  T H I S  
M O M E N T.



S M I L E



A C C E P T  I T.  
L E T  I T  B E .

A L L  S U F F E R I N G  
I S  C A U S E D  B Y  
R E S I S TA N C E .

T H E N  T H E R E  I S  O N LY  
E X I S T E N C E .

*



L O V E  E V E R Y O N E .  
L O V E  E V E R Y T H I N G .  
L O V E  E V E R Y  M O M E N T.



L O V E  
Y O U R  
S E L F



L O V E  T H E  W H O L E
A N D  A L L  O F  I T S  PA R T S .



Y O U  W I L L  H AV E  
PA I N F U L  E X P E R I E N C E S .  
L O V E  T H O S E  A S  W E L L .  
S U S TA I N A B L E  H A P P I N E S S  I S N ’ T  A B O U T  
H AV I N G  O N LY  “ P O S I T I V E ”  E X P E R I E N C E S .  
I T ’ S  A B O U T  M A K I N G  F R I E N D S  
W I T H  W H AT E V E R  A R I S E S .



M A K E  
F R I E N D S  
W I T H  
F E A R  



– P E M A  C H O D R O N

“GO TO 
THE PLACES 

THAT SCARE YOU.”



H A P P I N E S S  I S  E A S Y  T O  F I N D  
I F  Y O U  L O O K  F O R  I T  I N S I D E  
I N S T E A D  O F  O U T S I D E .



W H AT  W O U L D  
L I F E  B E  L I K E  
I F  I T  D I D N ’ T  N E E D  
T O  B E  P E R F E C T ?



W H AT  W O U L D  
L I F E  B E  L I K E  
I F  Y O U  L E T  G O  
O F  Y O U R  AT TA C H M E N T  
T O  P E R F E C T I O N  
A N D  Y O U R  AV E R S I O N  
T O  I M P E R F E C T I O N ?



W H AT  O T H E R  
AT TA C H M E N T S  
A R E  R E S T R I C T I N G  
Y O U R  H A P P I N E S S  
T O D AY ?



L I F E  I S  M E S S Y,  I M P E R F E C T,  
A N D  S O M E T I M E S  PA I N F U L .  
N O  H U M A N  L I F E  
W I L L  B E  “ P E R F E C T. ”  
N O T  E V E N  Y O U R S .



M A X I M I Z E R S  L I V E  T H E I R  L I V E S  
A LWAY S  C H A S I N G ,  N E V E R  S AT I S F I E D .  

S AT I S F I C E R S  A P P R E C I AT E  
T H E  G O O D  T H I N G S  T H E Y  H AV E .  

M A X I M I Z E R S  G E T  “ B E T T E R ”  R E S U LT S ,  
B U T  S AT I S F I C E R S  A R E  H A P P I E R  A N Y W AY.

*



H A P P I N E S S  
D O E S  N O T  L I E  
I N  T H E  D I R E C T I O N  
O F  “ B E T T E R . ”  
H A P P I N E S S  L I E S  
I N  T H E  D I R E C T I O N  
O F  C O N T E N T M E N T.



A C C E P T  T H E  T H I N G S  
Y O U  C A N N O T  C H A N G E .  
C H A N G E  T H E  T H I N G S  
Y O U  C A N ’ T  A C C E P T.



M A K E  A  L I S T  O F  T H E  T H I N G S  
T H AT  A R E  “ B A D ”  I N  Y O U R  L I F E .  
W H I C H  O N E S  D O  Y O U  W A N T  T O  A C C E P T ?  
W H I C H  O N E S  D O  Y O U  W A N T  T O  C H A N G E ?



M A K E  A  L I S T  O F  T H E  T H I N G S  
T H AT  A R E  “ G O O D ”  I N  Y O U R  L I F E .  
W H I C H  O N E S  D O  Y O U  F E E L  G R AT E F U L  F O R ?  
W H I C H  D O  Y O U  TA K E  F O R  G R A N T E D ?



TA K E  T H I S  M O M E N T  
T O  F E E L  G R AT E F U L  
F O R  A L L  T H E  B E A U T Y  
I N  Y O U R  L I F E .



Y O U R  L I F E  I S N ' T  “ B A D . ”  
Y O U R  L I F E  I S N ' T  “ G O O D . ”  
Y O U R  L I F E  I S .



D O N ’ T  W O R R Y  A B O U T  
W H AT  A N Y O N E  E L S E  T H I N K S .  
E V E R Y O N E  H A S  D I F F E R E N T  
VA L U E S  &  O P I N I O N S .  
T H I S  I S  Y O U R  L I F E .  
D O  W H AT  M A K E S  
Y O U  H A P P Y.



T H E R E  
I S  N O  
W R O N G  
WAY  
T O  B E .



L I F E  W I L L  N E V E R  B E  “ E A S Y. ”  
E V E N  I F  Y O U  G E T  
E V E R Y T H I N G  Y O U  W A N T,  
T H E R E ’ S  A LW AY S  M O R E .  
D O N ’ T  E X P E C T  L I F E  T O  B E  E A S Y.  
E X P E C T  I T  T O  B E  H A R D ,  A N D  
D O  W H AT  Y O U  N E E D  T O  D O  
T O  M A K E  Y O U R S E L F  H A P P Y.  
E V E R Y  D AY.



U S E  T H I S  PA G E  T O  W R I T E  D O W N  T H E  T H I N G S  
T H AT  Y O U  F I N D  ( 1 )  E N J O YA B L E  I N  T H E  S H O RT  T E R M ,  
A N D  ( 2 )  H E A LT H Y  I N  T H E  L O N G  T E R M .  
D O  T H E S E  T H I N G S  A S  O F T E N  A S  Y O U  C A N .



H E A LT H
S T R O N G  B O D Y,  H E A LT H Y  M I N D



TA K E  
C A R E  
O F  
Y O U R  
S E L F.



K E E P  
Y O U R  
B O D Y  
M O V I N G .

E X E R C I S E  
A S  M U C H  
A S  Y O U  C A N .



R U N .  
A S  FA S T  A S  Y O U  C A N .  
A S  FA R  A S  Y O U  C A N .  
R U N  U N T I L  Y O U ’ R E  D R E N C H E D  I N  S W E AT,  
Y O U R  L U N G S  A R E  O N  F I R E ,  
A N D  Y O U R  L E G S  F E E L  L I K E  J E L L O .  
W H E N  Y O U  C A N ’ T  R U N  A N Y  FA R T H E R ,  
S T O P,  C AT C H  Y O U R  B R E AT H ,  
A N D  R U N  S O M E  M O R E .  

I F  Y O U  E V E R  S TA R T  F E E L I N G  
L A Z Y,  L E T H A R G I C  O R  D E P R E S S E D ,



L I V E  A N  
A C T I V E  
L I F E S T Y L E .



T R AV E L



S P E N D  
T I M E  
W I T H  
FA M I LY  
A N D  
F R I E N D S



S P E N D  
T I M E  
I N  
N AT U R E



P L AY  
S P O R T S  
W I T H  
O T H E R S .



Y O G A  +  M E D I TAT I O N  =  
H O L I S T I C  H E A LT H  F O R  
B O D Y  +  M I N D .



E AT  T O  
S U S TA I N  
Y O U R  B O D Y.



R E M E M B E R  T O  
B E  G R AT E F U L  
F O R  T H E  F O O D  
T H AT  Y O U  H AV E .



E AT  P L A N T- B A S E D  F O O D S  
W H E N  P O S S I B L E .



P R I O R I T I Z E  
Y O U R  
H E A LT H .  
D O N ’ T  S AY  
“ I ’ L L  T R Y  T O  F I T  I T  I N  
W H E N  I  G E T  S O M E  
F R E E  T I M E . ”  
S C H E D U L E  Y O U R  W O R K  
A R O U N D  Y O U R  W O R K O U T S .



K E E P  U P  Y O U R  
E X E R C I S E  &  D I E T  
E V E N  I F  O T H E R S  
A R O U N D  Y O U  
D O  N O T.



N O  
E X C U S E S



E X E R C I S E  
E V E RY  
M O R N I N G  
T O  P U M P  U P  
Y O U R  E N E R G Y  
F O R  T H E  D AY !



G E T  U P  A N D  
G O  G E T  Y O U R  
E X E R C I S E ,  
N O W.



N O T E S





G E T  T H E  P R I N T  V E R S I O N
S O  Y O U  C A N  TA K E  N O T E S ,  
C R O S S  T H I N G S  O U T,  
W R I T E  Y O U R  O W N  
R E M I N D E R S ,  
K E E P  I T  O N  Y O U R  
N I G H T S TA N D ,  A N D  
R E A D  I T  E V E RY  D AY !

discount code: #iBoughtTheEbook

http://www.kevinellerton.com/reboot/buy-print-version-amazon/


G E T  T H E  W H O L E  S E T !
F O R  A  H A P P Y,  
H E A LT H Y,  
S U C C E S S F U L ,  
P R O D U C T I V E ,  
WA R M ,  
L O V I N G ,  
A L L - A R O U N D  
A M A Z I N G  
L I F E  : - )

http://www.kevinellerton.com/reboot/buy-print-version-amazon/


E X P L A N AT I O N S
C L A R I F I C AT I O N S  F O R  S O M E  O F  T H E  M O R E  A B S T R A C T  M E D I TAT I O N S



W H Y  D O E S  A N Y T H I N G  E X I S T  I N  T H E  F I R S T  P L A C E ?  
W O U L D N ’ T  I T  H AV E  B E E N  S I M P L E R  I F  T H E R E  H A D  J U S T  B E E N …  N O T H I N G ?  

W E  B E G I N  O U R  D A I LY  M E D I TAT I O N S  W I T H  T H E  D E E P E S T,  M O S T  F U N D A M E N TA L  Q U E S T I O N  
T H AT  H U M A N  B E I N G S  H AV E  E V E R  A S K E D .  S O M E  M I G H T  S AY  T H AT  T H I S  Q U E S T I O N  I S  T H E  
B A S I S  F O R  A L L  M Y S T I C I S M ;  T H E  G R E AT,  M I N D - B L O W I N G  M Y S T E R Y  O F  E X I S T E N C E  I T S E L F.  

T H E  H E B R E W  W O R D  F O R  “ G O D ”  I S  “ Y H W H ”  —  “ I  A M . ”   H I N D U S  W O R S H I P  “ S H I VA , ”  —  
“ M O T H E R  O F  U N I V E R S E S . ”  

T H E Y  M AY  U S E  D I F F E R E N T  W O R D S ,  B U T  N E A R LY  E V E R Y  M A J O R  R E L I G I O N  I S  R O O T E D  I N  
T H E  W O R S H I P  O F  T H E  “ F I R S T  C A U S E ; ”  T H E  R E A S O N  T H AT  A N Y T H I N G  E X I S T S  I N  T H E  F I R S T  
P L A C E .  

Y O U  D O N ’ T  H AV E  T O  “ B E L I E V E ”  I N  A N Y  PA R T I C U L A R  R E L I G I O N ’ S  C O N C E P T U A L I Z AT I O N  O F  
“ G O D ”  I N  O R D E R  T O  A P P R E C I AT E ,  A N D  B E  A W E D  B Y,  E X I S T E N C E  I T S E L F  ( T H AT  W H I C H  Y O U  
M I G H T  C A L L  “ T H E  U N I V E R S E ” ) .  D E E P E R  S T I L L ,  C O N T E M P L AT I N G  T H E  C A U S E  O F  E X I S T E N C E  
I S  A  T R U LY  M I N D - B E N D I N G  E X E R C I S E .  

T H I S  Q U E S T I O N  ( A N D  I T S  A N S W E R )  G O E S  B E Y O N D  T H E  T H E I S T I C  I D E A  O F  G O D - A S - A -
D E I T Y.  I F  T H E R E  I S  I N D E E D  A N  E N T I T Y  T H AT  O N E  M I G H T  B E  I N C L I N E D  T O  C A L L  “ G O D ”  —  
T H E N  W H Y  D O E S  T H AT  E N T I T Y  E X I S T  I N  T H E  F I R S T  P L A C E ?  Y O U  E N D  U P  W I T H  T H E  S A M E  
Q U E S T I O N .  

T H R O U G H  M E D I TAT I O N ,  I T  B E C O M E S  C L E A R  T H AT,  AT  T H E  V E R Y  C O R E  O F  I T  A L L ,  
E M B E D D E D  I N  T H E  FA B R I C  O F  R E A L I T Y  I T S E L F ,  T H E R E  I S  A  F U N D A M E N TA L  P R I N C I P L E  —  A  
B A S I C  L AW  O F  P H Y S I C S  —  T H AT  A L L O W S  F O R  A N Y T H I N G  T O  E X I S T  I N  T H E  F I R S T  P L A C E .

( C O N T I N U E D  O N  N E X T  PA G E )



( C O N T I N U E D  F R O M  P R E V I O U S  PA G E )  

W I T H O U T  T H I S  F U N D A M E N TA L  L AW  O F  E X I S T E N C E ,  N O T H I N G  —  N O T  E V E N  A N  E N T I T Y  
C A L L E D  “ G O D ”  —  C O U L D  E V E R  B E .  A N Y T H I N G  T H AT  E X I S T S ,  D E P E N D S  F O R  I T S  
E X I S T E N C E  U P O N  T H E  L AW  O F  E X I S T E N C E  I T S E L F.  

A S K  Y O U R S E L F  —  C O U L D  T H I S  B A S I C  “ L A W  O F  E X I S T E N C E ”  B E  T H E  V E R Y  T H I N G  T H AT  
B L E W  A B R A H A M ’ S  M I N D ,  I N  H I S  M E D I TAT I O N S  U P O N  T H E  S U N  A N D  T H E  M O O N …  T H E  
“ O N E  G O D ”  T H AT  T R A N S C E N D E D  A N D  S U P E R S E D E D  A L L  T H E  O T H E R  “ G O D S ”  O F  H I S  
T I M E ?  C O U L D  T H E  P O W E R  O F  T H I S  R E A L I Z AT I O N  H AV E  B E E N  T H E  D R I V I N G  F O R C E  
B E H I N D  A L L  O F  W E S T E R N  R E L I G I O N ?  

C O U L D  W O R D S  L I K E  “ S H I VA ”  A N D  “ A L L A H ”  A N D  “ G O D ”  A L L  H AV E  O R I G I N A L LY  B E E N  
M E A N T  T O  R E F E R  T O  T H I S  S A M E  F U N D A M E N TA L  S O U R C E ;  T H E  F E R T I L E  A S P E C T  O F  
R E A L I T Y  T H AT  G I V E S  R I S E  T O  A L L  O F  E X I S T E N C E ,  I N  E V E RY  M O M E N T ?  

T H R O U G H  M E D I TAT I O N ,  I T  B E C O M E S  C L E A R  T H AT  T H E  L A W  O F  E X I S T E N C E  A LW AY S  
W A S ,  A N D  A LW AY S  W I L L  B E .  E V E N  I F  T H I S  U N I V E R S E  D I S A P P E A R S ,  T H E  FA B R I C  O F  
R E A L I T Y  W I L L  A LW AY S  B E  F E R T I L E ,  P R E G N A N T  W I T H  T H E  S E E D S  O F  E X I S T E N C E .  

I N  R E L I G I O U S  T E R M S ,  W E  M I G H T  S AY  T H AT  T H E S E  M E D I TAT I O N S  B R I N G  A  P E R S O N  I N T O  
D I R E C T  C O N TA C T  W I T H  “ G O D . ”  A LW AY S  A  G O O D  W AY  T O  S TA R T  T H E  D AY  : - )  

S O  A S K  Y O U R S E L F,  O N C E  A G A I N :  W H Y  D O E S  A N Y T H I N G  E X I S T  I N  T H E  F I R S T  P L A C E ?  

G O I N G  I N T O  D E TA I L  O N  T H I S  T O P I C  I S  B E Y O N D  T H E  S C O P E  O F  T H I S  B O O K .  I F  Y O U ’ R E  I N T E R E S T E D  I N  D I V I N G  D E E P E R  I N T O  T H E S E  F U N D A M E N TA L  M Y S T E R I E S  O F  R E A L I T Y,  C H E C K  O U T  
M Y  F U L L - L E N G T H  B O O K ,  “ A W A K E N I N G , ”  W H I C H  W I L L  B E  P U B L I S H E D  S H O R T LY.  D E TA I L S  W I L L  B E  AVA I L A B L E  O N  K E V I N E L L E R T O N . C O M .



C A M B O D I A ,  2 0 1 5 .  S I T T I N G  I N  A  T R E E H O U S E  A B O V E  H A R I H A R A L AYA ,  T H E  A N C I E N T  C A P I TA L  O F  T H E  
K H M E R  E M P I R E ,  I  Q U E S T I O N E D  J O E L  A LT M A N ,  F O U N D E R  O F  T H E  H A R I H A R A L AYA  M E D I TAT I O N  
C E N T E R ,  A B O U T  “ E N L I G H T E N M E N T "  A N D  “ A W A K E N I N G . ”  

J O E L  D E S C R I B E D  E N L I G H T E N M E N T  A S  “ B E I N G  I N  T O U C H  W I T H  T H AT  W H I C H  I S . ”  

I  F O U N D  T H I S  D E S C R I P T I O N  A  B I T  VA G U E ,  S O  I  D U G  D E E P E R .  I  A S K E D  J O E L  W H AT  H E  M E A N T  B Y  
“ T H AT  W H I C H  I S . ”  J O E L  C L A R I F I E D ;  “ T H AT  W H I C H  I S ”  I N C L U D E S  A L L  O F  T H E  AT O M S  A N D  
M O L E C U L E S  A N D  U N I V E R S E S  I N  E X I S T E N C E  —  E S S E N T I A L LY,  T H E  T O TA L I T Y  O F  E X I S T E N C E  I T S E L F.  

“ B U T  C A N  W E  R E A L LY  K N O W  A L L  O F  T H AT ? ”  I  A S K E D .  H O W  C A N  A N Y  H U M A N  AT TA I N  
E N L I G H T E N M E N T,  I F  E N L I G H T E N M E N T  R E Q U I R E S  K N O W L E D G E  O F  E V E R Y T H I N G  I N  E X I S T E N C E ?  

J O E L  R E S P O N D E D :  “ W E  C A N N O T  K N O W  I T.  W E  C A N  O N LY  B E  I T. ”  

W E  A R E  E X I S T E N C E .  O U R  B O D I E S  A R E  M A D E  F R O M  T H E  FA B R I C  O F  R E A L I T Y.  W E  A R E  C O N T I G U O U S  
A N D  C O N T I N U O U S  W I T H  T H E  U N I V E R S E .  W E  A R E  E X I S T E N C E  I T S E L F.  

C L O S E  Y O U R  E Y E S  A N D  M E D I TAT E  O N  T H AT  F O R  A  F E W  M I N U T E S .  

W E  C A N N O T  K N O W  R E A L I T Y.  W E  C A N  O N LY  B E  I T.

W E  C A N N O T  K N O W  E X I S T E N C E  I T S E L F.

W E  C A N  O N LY  B E  I T.  



F E E L  T H E  FA B R I C  O F  R E A L I T Y  U N D E R LY I N G  E V E R Y T H I N G  
A R O U N D  Y O U .  T H E  S PA C E .  T H E  O B J E C T S .  E V E N  Y O U R S E L F.  

L O O K  A R O U N D  AT  T H E  S PA C E  T H AT  S U R R O U N D S  Y O U .  I T  M AY  B E  F I L L E D  W I T H  A I R  A N D  W I T H  O B J E C T S ,  B U T  
L O O K  D E E P E R  —  L O O K  AT  T H E  S PA C E  I T S E L F.  

A N D  L O O K  E V E N  D E E P E R ,  “ U N D E R N E AT H ”  T H E  S PA C E .  A C C O R D I N G  T O  E V E R Y T H I N G  W E  K N O W  A B O U T  
P H Y S I C S ,  S PA C E  O N LY  C A M E  I N T O  E X I S T E N C E  T H R O U G H  T H E  B I G  B A N G .  “ B E F O R E ”  T H AT,  T H E R E  W A S  J U S T …  
“ N O T H I N G ”  ( E V E N  T I M E  D I D N ’ T  E X I S T ) .  S PA C E  I S  S O M E T H I N G  T H AT  E X I S T S ,  J U S T  L I K E  A L L  O F  T H E  O B J E C T S  
W I T H I N  I T.  S O  S PA C E ,  T O O ,  I S  A R I S I N G  F R O M  T H E  S A M E  FA B R I C  O F  R E A L I T Y  T H AT  G I V E S  R I S E  T O  
E V E R Y T H I N G  E L S E .  

E V E R Y T H I N G ,  E V E N  T H E  S PA C E ,  I S  A R I S I N G ,  I N  T H I S  M O M E N T,  F R O M  T H E  FA B R I C  O F  R E A L I T Y  I T S E L F.  
E V E R Y T H I N G  I S  B I R T H E D ,  I N  E V E R Y  M O M E N T,  F R O M  T H I S  E T E R N A L ,  T I M E L E S S  S O U R C E  —  T H E  F E R T I L E  V O I D  
T H AT  P R E C E D E S  T H E  U N I V E R S E ,  P R E G N A N T  W I T H  T H E  S E E D S  O F  E X I S T E N C E  I T S E L F.  

I T  U N D E R L I E S  T H E  S PA C E  —  A N D  E V E R Y T H I N G  W I T H I N  I T  —  I N  T H E  S A M E  W AY  T H AT  T H E  S O U R C E  C O D E  
U N D E R L I E S  A N  I M A G E  O N  Y O U R  C O M P U T E R  S C R E E N .  

I S  T H E  S O U R C E  C O D E  “ U N D E R N E AT H ”  T H E  I M A G E ,  I N  T E R M S  O F  T H E  T H R E E  S PA C I A L  D I M E N S I O N S  ( U P /
D O W N ,  R I G H T / L E F T,  F O R W A R D / B A C K ) ?  O R  D O E S  I T  U N D E R L I E  T H E  I M A G E …  I N  A N O T H E R  D I M E N S I O N ?  

D U N  D U N  D U U U U N .  

I N  T H E  S A M E  W AY …  T H E  S O U R C E  O F  A L L  E X I S T E N C E ,  T H E  FA B R I C  O F  R E A L I T Y  I T S E L F,  U N D E R L I E S  T H E  S PA C E  
A R O U N D  Y O U ,  T H E  O B J E C T S  W I T H I N  I T …  E V E N  Y O U …  I N  A  D I M E N S I O N  T H AT  W E  A R E  N O T  A C C U S T O M E D  T O  
B E I N G  A W A R E  O F.  T H R O U G H  T H I S  M E D I TAT I O N ,  W E  A W A K E N  T O  —  O R  B E C O M E  C O N S C I O U S  O F  —  T H AT  
M O S T  F U N D A M E N TA L  D I M E N S I O N  O F  R E A L I T Y.  

F E E L  T H E  FA B R I C  O F  R E A L I T Y ,  U N D E R LY I N G  T H E  S PA C E  A R O U N D  Y O U ,  G I V I N G  R I S E  T O  E V E RY T H I N G ,  
I N C L U D I N G  Y O U ,  R I G H T  H E R E ,  R I G H T  N O W,  I N  T H I S  M O M E N T.



E V E RY T H I N G  I S  P E R F E C T  A S  I T  I S .  
L I K E  T H E  S K Y  &  T H E  C L O U D S  &  T H E  T R E E S .  
U LT I M AT E LY,  E V E R Y T H I N G  I S  J U S T  E X I S T E N C E  I T S E L F.  

H AV E  Y O U  E V E R  S E E N  A  M I S S H A P E N  C L O U D ?  O R  A N  I M P E R F E C T  S E A ?  

E V E RY T H I N G  I S  A S  I T  I S .  T H E  FA C T  T H AT  I T  E V E N  I S  I N  T H E  F I R S T  P L A C E …  T H E  FA C T  T H AT  
A N Y T H I N G  E X I S T S ,  I S  T H E  G R E AT E S T,  M O S T  A M A Z I N G  T H I N G  I N  T H E  W O R L D .  B E C A U S E  
T H E O R E T I C A L LY,  I T  C O U L D  H AV E  J U S T  B E E N …  N O T H I N G .  A N D  T H E N  Y O U  W O U L D N ’ T  G E T  T O  
H AV E  T H I S  A W E S O M E  E X P E R I E N C E  T H AT  W E  C A L L  “ L I F E . ”  Y O U  W O U L D N ’ T  G E T  T O  S M I L E  AT  
Y O U R  L O V E D  O N E S ,  O R  M A R V E L  AT  T H E  U N I V E R S E .  B E C A U S E  N O N E  O F  T H I S  W O U L D  E X I S T  I N  
T H E  F I R S T  P L A C E .  

E X I S T E N C E  I S  A N  E N D  U N T O  I T S E L F.  

Y O U  A R E  P E R F E C T,  E X A C T LY  A S  Y O U  A R E ,  I N  T H E  S A M E  W AY  T H AT  A  C L O U D  I S  P E R F E C T.  I T  J U S T  
I S  A S  I T  I S .  Y O U  A R E  A S  Y O U  A R E ,  L I K E  T H E  A  C L O U D ,  O R  T H E  S K Y,  O R  A  T R E E .  Y O U  A R E  A  
B E A U T I F U L  E X P R E S S I O N  O F  E X I S T E N C E  I T S E L F.  

T H I S  S H O U L D  N O T  B E  U S E D  A S  A N  E X C U S E  T O  A B A N D O N  T H E  F I G H T  T O  M A K E  T H I N G S  B E T T E R  
I N  T H I S  W O R L D .  W A R ,  FA M I N E ,  H AT R E D ,  S U F F E R I N G …  T H E S E  A R E  A L L  H O R R I B L E ,  O N  A  H U M A N  
L E V E L ,  F R O M  A  H U M A N  P E R S P E C T I V E .  A N D  W E  A R E  H U M A N  B E I N G S ;  I S  I M P O R TA N T  F O R  U S  T O  
A C T  A C C O R D I N G LY.  B U T  F R O M  A N  U LT I M AT E  P E R S P E C T I V E  —  F R O M  T H E  P E R S P E C T I V E  O F  T H E  
FA B R I C  O F  R E A L I T Y  T H AT  G I V E S  R I S E  T O  E V E R Y T H I N G  —  E V E N  S U F F E R I N G  I S  A  N AT U R A L  PA R T  
O F  E X I S T E N C E .  L I K E  A  F O R E S T  F I R E ,  O R  A N  A S T E R O I D ,  O R  A  F I S H  E AT I N G  A N O T H E R  F I S H .  I T  I S  
A L L  J U S T  E X I S T E N C E ,  M A N I F E S T I N G  I N  I T S  M Y R I A D  O F  W AY S ,  H E R E  I N  T H I S  E T E R N A L  M O M E N T.



A F T E R  R E A D I N G  T H R O U G H  T H E  P R E V I O U S  E X P L A N AT I O N S ,  T H I S  M E D I TAT I O N  S H O U L D  B E  E A S Y  T O  
A P P R E C I AT E .  F O R  G O O D  M E A S U R E ,  H E R E  A R E  S O M E  Q U O T E S  O N  T H I S  S U B J E C T,  F R O M  T H R E E  O F  
T H E  B R I G H T E S T  L U M I N A R I E S  O F  T H E  PA S T  C E N T U R Y  : - )  

' T H E  C O S M O S  I S  W I T H I N  U S .  
W E  A R E  M A D E  O F  S TA R - S T U F F.  

W E  A R E  A  WAY  F O R  T H E  U N I V E R S E  T O  K N O W  I T S E L F. ’  
—  C A R L  S A G A N  

“ T H R O U G H  O U R  E Y E S ,  T H E  U N I V E R S E  I S  P E R C E I V I N G  I T S E L F.  
T H R O U G H  O U R  E A R S ,  T H E  U N I V E R S E  I S  L I S T E N I N G  T O  I T S  H A R M O N I E S .  

W E  A R E  T H E  W I T N E S S E S  T H R O U G H  W H I C H  
T H E  U N I V E R S E  B E C O M E S  C O N S C I O U S  O F  I T S  G L O R Y,  

O F  I T S  M A G N I F I C E N C E . ”  
—  A L A N  W AT T S  

“ Y O U  A R E  N O T  I N  T H E  U N I V E R S E ,  
Y O U  A R E  T H E  U N I V E R S E ,  

A N  I N T R I N S I C  PA R T  O F  I T.  
U LT I M AT E LY  Y O U  A R E  N O T  A  P E R S O N ,  

B U T  A  F O C A L  P O I N T  
W H E R E  T H E  U N I V E R S E  

I S  B E C O M I N G  C O N S C I O U S  O F  I T S E L F. ”  
–  E C K H A R T  T O L L E

W E  A R E  E X I S T E N C E
E X P E R I E N C I N G  I T S E L F  



L O O K  A R O U N D  Y O U .  E V E R Y T H I N G  Y O U  S E E  
I S  A C T U A L LY  I N S I D E  O F  Y O U R  O W N  M I N D .  

W E ’ R E  B A S I C A L LY  L I V I N G  I N  T H E  M AT R I X .  N O T H I N G  T H AT  Y O U  S E E  A R O U N D  Y O U  I S  “ R E A L . ”  I T ’ S  
A L L  C O N S T R U C T E D  I N  Y O U R  I M A G I N AT I O N .  

S O U N D S  C R A Z Y,  R I G H T ?  W E L L ,  I T ’ S  A C T U A L LY  J U S T  B A S I C  P H Y S I C S  &  B I O L O G Y.  H E R E  A R E  S O M E  
E X A M P L E S .  

C O L O R S  D O N ’ T  R E A L LY  E X I S T  O U T S I D E  O F  Y O U R  M I N D .  L I G H T  I S  B O U N C I N G  A R O U N D  AT  
D I F F E R E N T  W AV E L E N G T H S .  Y O U R  E Y E S  I N T E R P R E T  T H E  W AV E L E N G T H S  O F  L I G H T,  A N D  Y O U R  B R A I N  
T U R N S  T H E M  I N T O  C O L O R S ,  W H I C H  A R I S E  I N  Y O U R  M I N D ,  I N  T H E  W O R L D  O F  C O N S C I O U S N E S S .  
I T ’ S  K I N D  O F  L I K E  H O W  Y O U R  C O M P U T E R  T U R N S  O N E S  A N D  Z E R O S  I N T O  P R E T T Y  P I C T U R E S  O N  
Y O U R  S C R E E N .  C O L O R S  D O N ’ T  E X I S T  I N  T H E  R E A L  W O R L D .  T H E Y  O N LY  E X I S T  I N  T H E  R E A L M  O F  
C O N S C I O U S N E S S .  

S O U N D S  D O N ’ T  E X I S T  O U T S I D E  O F  Y O U R  M I N D  E I T H E R .  Y O U  K N O W  T H AT  O L D  S AY I N G  “ I F  A  T R E E  
FA L L S  I N  A  F O R E S T,  A N D  T H E R E ’ S  N O B O D Y  T H E R E  T O  H E A R  I T,  D O E S  I T  M A K E  A  S O U N D ? ”  W E L L ,  
A C C O R D I N G  T O  E V E R Y T H I N G  W E  K N O W  A B O U T  P H Y S I C S  A N D  B I O L O G Y,  T H E  A N S W E R  T O  T H AT  
Q U E S T I O N  I S  N O .  I T  D O E S  N O T  M A K E  A  S O U N D .  B E C A U S E  S O U N D S  O N LY  E X I S T  I N  O U R  O W N  
M I N D S .  S O U N D S  A R I S E  I N  T H E  M I N D  W H E N  T H E  E A R  D R U M S  V I B R AT E ,  F R O M  P R E S S U R E  W AV E S  I N  
T H E  A I R .  T H E  B R A I N  I N T E R P R E T S  T H E  V I B R AT I O N  O F  T H E  E A R  D R U M S ,  A N D  T U R N S  T H E M  I N T O  
“ S O U N D S ”  I N  T H E  M I N D .  K I N D  O F  L I K E  H O W  Y O U R  C O M P U T E R  I N T E R P R E T S  O N E S  A N D  Z E R O S  A N D  
T U R N S  T H E M  I N T O  T H E  B E A U T I F U L  M U S I C  T H AT  P L AY S  T H R O U G H  Y O U R  S P E A K E R S .  S O  W H E N  T H E  
T R E E  FA L L S  I N  T H E  F O R E S T,  I T  C R E AT E S  P R E S S U R E  W AV E S  I N  T H E  A I R ,  B U T  I F  T H E R E  A R E  N O  E A R  
D R U M S  T O  D E T E C T  T H E  P R E S S U R E  W AV E S ,  T H E N  T H E R E  A R E  N O  S O U N D S  T H AT  A R I S E .  B E C A U S E  
S O U N D S  D O N ’ T  A C T U A L LY  E X I S T  O U T S I D E  O F  Y O U R  M I N D .

( C O N T I N U E D  O N  N E X T  PA G E )



( C O N T I N U E D  F R O M  P R E V I O U S  PA G E )  

T H E  S A M E  C A N  B E  S A I D  F O R  E V E RY T H I N G  E L S E .  E V E N  S O L I D  “ O B J E C T S ”  A R E  J U S T  
I M P E R M A N E N T,  C O N S TA N T LY  S H I F T I N G  C O L L E C T I O N S  O F  AT O M S  A N D  M O L E C U L E S ,  
W H I C H  T H E M S E LV E S  A R E  A C T U A L LY  J U S T  9 9 %  E M P T Y  S PA C E .  A L L  M AT T E R  I S  E N E R G Y  AT  
I T S  C O R E  —  A  FA C T  D I S C O V E R E D  B Y  P H Y S I C I S T S  L I K E  A L B E R T  E I N S T E I N  A N D  W E R N E R  
H E I S E N B E R G .  B U T  Y O U R  E Y E S  D I D N ’ T  E V O LV E  T O  S E E  AT O M S  A N D  M O L E C U L E S .  Y O U R  
B R A I N  D I D N ’ T  E V O LV E  T O  I N T E R P R E T  T H E  W O R L D  A R O U N D  Y O U  A S  A  S W I R L I N G  S O U P  
O F  P U R E  E N E R G Y.  I T  I S  U S E F U L  F O R  T H E  B R A I N  T O  I N T E R P R E T  T H I N G S  A S  O B J E C T S ,  I N  
O R D E R  T O  A L L O W  T H E  H U M A N  O R G A N I S M  T O  B E T T E R  N AV I G AT E  I T S  E N V I R O N M E N T.  

Y O U R  B R A I N  I N T E R P R E T S  T H E  L I G H T  T H AT  C O M E S  I N T O  Y O U R  E Y E S ,  T H E  P R E S S U R E  W AV E S  
T H AT  V I B R AT E  Y O U R  E A R  D R U M S ,  T H E  S E N S AT I O N S  T H AT  Y O U  F E E L  O N  Y O U R  S K I N ,  A N D  
S O  O N .  A N D  T H E N ,  Y O U R  B R A I N  T U R N S  A L L  O F  T H AT  S E N S O R Y  I N P U T  I N T O  T H I S  
FA N TA S T I C ,  U N I F I E D  S E N S O R Y  E X P E R I E N C E  —  C O M P L E T E  W I T H  S M E L L S  A N D  TA S T E S  A N D  
S O U N D S  A N D  C O L O R S  —  T H AT  Y O U  A R E  E X P E R I E N C I N G  R I G H T  H E R E ,  R I G H T  N O W,  I N  T H I S  
V E R Y  M O M E N T.  

A N D  I T ’ S  A L L  I N  Y O U R  H E A D .  

W H E N  Y O U  L O O K  A R O U N D  Y O U ,  Y O U ’ R E  A C T U A L LY  J U S T  L O O K I N G  AT  T H E  I N S I D E  O F  
Y O U R  O W N  M I N D .  

E V E R Y T H I N G  Y O U  S E E  A R O U N D  Y O U  
I S  A C T U A L LY  I N S I D E  O F  Y O U R  M I N D .  
M E D I TAT E  O N  T H AT  F O R  A  F E W  M I N U T E S  : - )



E A C H  A N D  E V E R Y  C O N S C I O U S  B E I N G  E X P E R I E N C E S  E X I S T E N C E  
T H R O U G H  T H I S  S A M E ,  F U N D A M E N TA L ,  P U R E ,  E M P T Y,  R E C E P T I V E  
C O N S C I O U S N E S S .  A N D  W E  A L L  C A L L  I T  “ M E . "  

J U S T  A S  O B J E C T S  N E E D  S PA C E  I N  W H I C H  T O  E X I S T,  S O  D O  T H O U G H T S ,  S E N S AT I O N S ,  A N D  
E X P E R I E N C E S .  B U T  I N S T E A D  O F  P H Y S I C A L  S PA C E ,  T H I S  S PA C E  E X I S T S  I N S I D E  O F  O U R  O W N  M I N D S .  

N O  B E I N G  C A N  B E  C O N S C I O U S  W I T H O U T  H AV I N G  T H I S  S PA C E ,  T H I S  P U R E ,  E M P T Y  C O N S C I O U S N E S S .  

S I N C E ,  B Y  I T S  F U N D A M E N TA L  N AT U R E ,  C O N S C I O U S N E S S  I S  P U R E ,  E M P T Y  S PA C E ,  W I T H  N O  
AT T R I B U T E S  I N H E R E N T  T O  I T  ( A S I D E  F R O M  B E I N G  E M P T Y  A N D  S PA C I O U S ) ,  W E  C A N  S AY  T H AT  A L L  
C O N S C I O U S  B E I N G S  M U S T  S H A R E ,  AT  T H E  V E RY  L E A S T,  T H I S  F U N D A M E N TA L  F O R M  O F  
C O N S C I O U S N E S S .  

W E  A L L  S H A R E  T H I S  E X A C T  S A M E  “ E X P E R I E N C E R ; ”  T H AT  W H I C H  Y O U  M I G H T  C A L L  “ M E ”  O R  “ I , ”  
W H E N  Y O U  S AY  T H I N G S  L I K E :  

“ I  S M E L L  P I Z Z A ! ”  

O R  

“ I  L O V E  Y O U . ”  

O R  

“ W H E R E  W A S  I  B E F O R E  I  W A S  B O R N ? ”  

A N D  

“ W H AT  W I L L  H A P P E N  T O  M E  W H E N  I  D I E ? ”



E V E RY B O D Y  I S  “ I . ”  W E  A R E  A L L  O N E  C O N S C I O U S N E S S ,  O N E  S P I R I T,  O N E  
I ,  E X P E R I E N C I N G  E X I S T E N C E  T H R O U G H  C O U N T L E S S  B O D I E S .  T O G E T H E R ,  
W E  C O M P R I S E  T H E  C O N S C I O U S N E S S  O F  E X I S T E N C E  I T S E L F.  

C O N S I D E R  T H E  N E U R O N S  I N  T H E  B R A I N .  E A C H  I N D I V I D U A L  N E U R O N  
G I V E S  R I S E  T O  A  T I N Y  S PA R K  O F  C O N S C I O U S N E S S .  B U T  A L L  T O G E T H E R ,  A S  
A  W H O L E …  B O O M !  T H E Y  G I V E  R I S E  T O  T H I S  U N I F I E D ,  M U LT I - S E N S O R Y  
E X P E R I E N C E  T H AT  Y O U  A R E  H AV I N G  I N  T H I S  M O M E N T.  N O  I N D I V I D U A L  
N E U R O N  C A N  E X P E R I E N C E  T H E  R I C H N E S S  O F  T H I S  M O M E N T;  T H E Y  A R E  
N O T  E Q U I P P E D  E V E N  T O  I M A G I N E  T H AT  S U C H  A  T H I N G  W O U L D  B E  
P O S S I B L E .  B U T  Y O U  —  T H E  C O N S C I O U S N E S S  T H AT  A R I S E S  F R O M  T H E  
N E R V O U S  S Y S T E M  A S  A  W H O L E  —  A R E  E X P E R I E N C I N G  I T  R I G H T  N O W,  W I T H  
A L L  I T S  S I G H T S  A N D  S O U N D S  A N D  S M E L L S  A N D  S E N S AT I O N S ,  A L L  I N  O N E  
G L O R I O U S  M O M E N T  O F  E X P E R I E N C E .  

S I M I L A R LY,  E A C H  O F  U S ,  A S  H U M A N  B E I N G S  E X P E R I E N C I N G  T H I S  
U N I V E R S E ,  G I V E S  R I S E  T O  A  T I N Y  S PA R K  O F  C O N S C I O U S N E S S ,  
P E R C E I V I N G  O N LY  T H AT  W H I C H  I S  P R E S E N T  I N  T H E  P L A C E S  T H AT  W E  E A C H  
C A L L  “ H E R E  &  N O W. ”  B U T  A L L  O F  U S  T O G E T H E R ,  A S  A  W H O L E …  B O O M !  
T H E  U N I V E R S E  I S  E X P E R I E N C I N G  I T S E L F,  F R O M  A N  U N FAT H O M A B L E  
M U LT I T U D E  O F  P E R S P E C T I V E S .  B I L L I O N S  O F  H U M A N S ,  T R I L L I O N S  O F  
A N I M A L S ,  Q U A D R I L L I O N S  O F  I N S E C T S …  A N D  T H AT ’ S  J U S T  H E R E  O N  
E A R T H .  W H O  K N O W S  W H AT  L I E S  B E Y O N D ?



B E  H E R E  N O W  

T H E S E  T H R E E  S H O R T,  S I M P L E  W O R D S  —  M AY  B E  T H E  M O S T  I M P O R TA N T  A N D  P O W E R F U L  M E D I TAT I O N  I N  T H I S  E N T I R E  
B O O K .  

W H I L E  T H I S  P H R A S E  M AY  H AV E  B E E N  P O P U L A R I Z E D  B Y  R A M  D A S S  I N  T H E  1 9 7 0 S  ( A F T E R  H AV I N G  H E A R D  T H E M  F R O M  A  
H I P P I E  I N  T H E  H I M A L AYA S ) ,  T H E  W O R D S  T H E M S E LV E S ,  A N D  T H E  I D E A  B E H I N D  T H E M ,  G O  W AY  B A C K  I N T O  A N T I Q U I T Y.  

I F  Y O U  D O N ’ T  I M M E D I AT E LY  R E S O N AT E  W I T H  T H I S  M E D I TAT I O N ,  Y O U  M AY  B E  T R Y I N G  T O  I N T E L L E C T U A L I Z E  I T.  “ W E L L ,  
O F  C O U R S E  I ’ M  H E R E  N O W.  H O W  C O U L D  I  N O T  B E ? ”  

F O R  M A N Y  O F  U S ,  M O S T  O F  T H E  T I M E ,  O U R  M I N D S  A R E  N O T  H E R E  &  N O W.  W E  S P E N D  O U R  T I M E  I N  T H E  PA S T  A N D  
T H E  F U T U R E ,  L O S T  I N  M E M O R I E S  A N D  W O R R I E S  A N D  P L A N S .  O U R  M I N D S  W A N D E R  T O  FA R  O F F  P L A C E S ;  P L A C E S  
W E ’ V E  B E E N ,  A N D  P L A C E S  W E  W A N T  T O  G O .  S A D LY,  W E  T E N D  T O  M I S S  O U T  O N  T H E  H E R E  &  N O W  —  T H E  O N LY  P O I N T  
I N  T H E  S PA C E - T I M E  C O N T I N U U M  I N  W H I C H  W E  C A N  A C T U A L LY  E X P E R I E N C E ,  E N J O Y,  A N D  I N T E R A C T  W I T H  T H E  R E A L  
W O R L D ,  A S  I T  I S .  

T H E  PA S T  E X I S T S  O N LY  I N  M E M O R Y.  T H E  F U T U R E  I S  I N  T H E  R E A L M  O F  I M A G I N AT I O N .  T H E  O N LY  T H I N G  T H AT  
A C T U A L LY  E X I S T S  I S  T H I S  M O M E N T;  T H E  E T E R N A L  N O W.  F O R  T R U LY,  W H E N  I S  I T  E V E R  N O T  N O W ?  T H I S  M O M E N T  I S  
A L L  W E  E V E R  H AV E .  

E A C H  O F  T H E S E  T H R E E  S I M P L E  W O R D S  C A N  B E  U S E D  A S  A  P O W E R F U L  I N V O C AT I O N  O N  I T S  O W N .  “ B E ”  I S  A  
C O M M A N D :  “ J U S T  B E . ”  “ H E R E ”  C A L L S  T H E  M I N D  B A C K  T O  T H E  B O D Y,  F R O M  W H E R E V E R  I T  M AY  H AV E  W A N D E R E D  O F F  
T O .  “ N O W ”  B R I N G S  T H E  M I N D  B A C K  I N T O  T H E  P R E S E N T  M O M E N T.  

B E .  
H E R E .  
N O W.



A L L  S U F F E R I N G  I S  C A U S E D  B Y  R E S I S TA N C E .  A C C E P T  
I T.  L E T  I T  B E .  T H E N  T H E R E  I S  O N LY  E X I S T E N C E .

I T ’ S  I M P O R TA N T  T O  D I S T I N G U I S H  B E T W E E N  “ PA I N ”  A N D  “ S U F F E R I N G . ”  

PA I N  E X I S T S  A S  S E N S AT I O N S  I N  T H E  B O D Y.  S U F F E R I N G  E X I S T S  A S  T H E  
U N H A P P I N E S S  I N  T H E  M I N D  T H AT  A R I S E S  I N  R E S P O N S E  T O  T H E  S E N S AT I O N S  
I N  T H E  B O D Y .  W H E N  W E  A R E  C O N S C I O U S  E N O U G H  O F  W H AT ’ S  G O I N G  O N  I N  
T H E  M I N D ,  W E  A R E  A B L E  T O  F E E L  PA I N F U L  S E N S AT I O N S ,  W I T H O U T  A L L O W I N G  
T H E M  T O  C R E AT E  S U F F E R I N G  I N  T H E  M I N D .  T H E  T R I C K  I S  T O  F E E L  T H E  
S E N S AT I O N S  A S  T H E Y  A R E ,  W I T H O U T  I N T E R P R E T I N G  T H E M  A S  “ B A D , ”  T R Y I N G  
T O  R U N  A W AY  F R O M  T H E M ,  O R  W I S H I N G  T H AT  T H E Y  W O U L D  G O  A W AY.  

I N S T E A D  O F  R E S I S T I N G ,  L E T  I T  B E .  A C C E P T  W H AT E V E R  A R I S E S  I N  T H I S  
M O M E N T.  T H I S  I S  W H AT  I S .  T H I S  I S  T H E  I N T E N S E ,  M A J E S T I C  R E A L I T Y  O F  
E X I S T E N C E .  

T H E R E  A R E  M A N Y  O T H E R  T H I N G S  T H AT  W E  R E S I S T  T H AT  C A U S E  S U F F E R I N G  A S  
W E L L ,  O T H E R  T H A N  J U S T  T H E  O B V I O U S  “ PA I N . ”  Y O U  M I G H T  R E S I S T  
S E N S AT I O N S  O F  H E AT  O R  C O L D ,  S P E C I F I C  TA S T E S  O R  S M E L L S ,  A N D  C E R TA I N  
T H O U G H T S  O R  E M O T I O N S .  F O R  E X A M P L E ,  TA K E  T H E  S E N S AT I O N S  O F  T H E  
S T O M A C H  R I S I N G  W H I L E  O N  A  R O L L E R  C O A S T E R .  M A N Y  P E O P L E  R E S I S T  T H E S E  
S E N S AT I O N S ,  A N D  S U F F E R  F R O M  T H E M .  T H O S E  W H O  D O N ’ T  R E S I S T  T H E  
S E N S AT I O N S ,  O N  T H E  O T H E R  H A N D ,  T E N D  T O  E N J O Y  T H E M .

( C O N T I N U E D  O N  N E X T  PA G E )



A L L  S U F F E R I N G  I S  C A U S E D  B Y  R E S I S TA N C E .  A C C E P T  
I T.  L E T  I T  B E .  T H E N  T H E R E  I S  O N LY  E X I S T E N C E .

O F  C O U R S E ,  T H I S  I S  E A S I E R  S A I D  T H A N  D O N E ,  E S P E C I A L LY  W H E N  I T  C O M E S  T O  V E R Y  I N T E N S E  
PA I N .  I  B R O K E  M Y  N E C K  I N  A  M O T O R C Y C L E  A C C I D E N T  I N  2 0 1 0 .  I  H A D  A L R E A D Y  D E V E L O P E D  A  
M E D I TAT I O N  P R A C T I C E  B E F O R E  T H E  A C C I D E N T,  B U T  I  W A S N ’ T  S T R O N G  E N O U G H  T O  B R I N G  M Y S E L F  
T O  A C C E P T  T H E  PA I N  ( AT  L E A S T  N O T  W I T H O U T  T H E  M O R P H I N E ) .  I  W A S ,  H O W E V E R ,  S T R O N G  
E N O U G H  B Y  T H AT  P O I N T  T O  B E  A B L E  T O  A C C E P T  T H E  FA C T S  O F  T H E  S I T U AT I O N ,  W I T H O U T  
A L L O W I N G  T H E M  T O  C A U S E  M E  T O  S U F F E R .  M Y  B I K E  W A S  D E S T R O Y E D .  I  M I G H T  N E V E R  W A L K  
A G A I N .  T H E  S U R G E R Y  C O S T  A L L  O F  M Y  M O N E Y,  A N D  M O R E .  B U T  I  W A S N ’ T  A B L E  T O  A C C E P T  T H E  
PA I N ,  T O  T H E  P O I N T  W H E R E  I T  D I D N ’ T  M A K E  M E  S U F F E R .  

O N  T H E  O T H E R  H A N D ,  E X T R E M E LY  I N T E N S E  PA I N  C A N  S O M E T I M E S  C A U S E  A  P E R S O N  T O  S T O P  
R E S I S T I N G  —  A N D  T H E R E B Y  S T O P  S U F F E R I N G  —  O U T  O F  S H E E R  N E C E S S I T Y.  TA K E  I S H I ,  T H E  
F O U N D E R  O F  S A M M A  K A R U N A  S C H O O L  O F  A W A K E N I N G  I N  T H A I L A N D .  I  I N T E R V I E W E D  I S H I  A S  PA R T  
O F  M Y  “ PAT H S  U P  T H E  M O U N TA I N ”  D O C U M E N TA R Y  S E R I E S .  I S H I ’ S  “ A W A K E N I N G ”  S T O R Y  B E G I N S  
W H E N  H E  B R O K E  A  D I S C  I N  H I S  N E C K .  H E  W A S  I N  S U C H  I N T E N S E  PA I N ,  F O R  S U C H  A  L O N G  T I M E ,  
T H AT  AT  S O M E  P O I N T,  H E  C O U L D  N O  L O N G E R  R E S I S T  I T.  H E  J U S T  S TA R T E D  “ W AT C H I N G ”  T H E  PA I N ,  
W I T H O U T  J U D G I N G  I T.  T H R O U G H  T H I S  N O N - R E S I S TA N C E ,  H I S  S U F F E R I N G  F E L L  A W AY.  T H I S  
E X P E R I E N C E  C H A N G E D  H I S  L I F E  F O R E V E R ,  A N D  H E  E N D E D  U P  C R E AT I N G  A  S C H O O L  O F  
A W A K E N I N G .  

I T  I S  M U C H  E A S I E R  T O  P R A C T I C E  N O N - R E S I S TA N C E  A N D  A C C E P TA N C E  I N  L O W E R - I N T E N S I T Y  
S I T U AT I O N S .  F O R  E X A M P L E ,  M A N Y  M E D I TAT O R S  P R A C T I C E  D E V E L O P I N G  “ E Q U A N I M I T Y ”  —  
N O N J U D G M E N TA L  A W A R E N E S S  —  B Y  O B S E R V I N G  T H E  S E N S AT I O N S  O F  T H E  L E G S  FA L L I N G  A S L E E P  
W H I L E  S I T T I N G  I N  M E D I TAT I O N .  AT  F I R S T  I T  I S  H A R D  T O  AV O I D  J U D G I N G  A N D  R E S I S T I N G  T H E  
S E N S AT I O N S ,  B U T  O N C E  Y O U  G E T  T H E  H A N G  O F  I T,  T H E  S E N S AT I O N S  S T O P  B E I N G  “ PA I N F U L ”  O R  
“ B O T H E R S O M E . ”  T H E Y  S TA R T  B E I N G ,  S I M P LY,  S E N S AT I O N S .  

A N D  T H E N  T H E R E  I S  N O  M O R E  S U F F E R I N G .  O N LY  E X I S T E N C E .

( C O N T I N U E D  F R O M  P R E V I O U S  PA G E )



S AT I S F I C E R S  &  M A X I M I Z E R S
T H E  T E R M S  “ S AT I S F I C E R ”  A N D  “ M A X I M I Z E R ”  W E R E  C O I N E D  B Y  C O G N I T I V E  P S Y C H O L O G I S T,  P O L I T I C A L  
S C I E N T I S T,  A N D  N O B E L  L A U R E AT E  H E R B E R T  A  S I M O N  I N  1 9 5 6 .  

B Y  S I M O N ’ S  D E F I N I T I O N S ,  “ S AT I S F I C E R S ”  A R E  T H O S E  P E O P L E  W H O  A R E  S AT I S F I E D  W H E N  T H E I R  C R I T E R I A  
A R E  M E T.  “ M A X I M I Z E R S , ”  O N  T H E  O T H E R  H A N D ,  S E E K  T O  M A X I M I Z E  A N D  O P T I M I Z E ,  T O  A C H I E V E  T H E  B E S T  
P O S S I B L E  O U T C O M E S .  

F O R  E X A M P L E ,  I F  A  S AT I S F I C E R  A N D  A  M A X I M I Z E R  G O  S H O P P I N G  F O R  J E A N S ,  A  S AT I S F I C E R  W I L L  C H O O S E  
T H E  F I R S T  PA I R  O F  J E A N S  T H AT  S AT I S F I E S  H E R  C R I T E R I A  ( A N D  B E  V E R Y  S AT I S F I E D  W I T H  T H E M ) ,  W H I L E  A  
M A X I M I Z E R  W I L L  N E E D  T O  T R Y  O N  E V E R Y  PA I R  O F  J E A N S  I N  T H E  S T O R E  B E F O R E  M A K I N G  A  D E C I S I O N  
( A N D  T H E N ,  A F T E R  P U R C H A S I N G  T H E M ,  S E C O N D - G U E S S  T H E  D E C I S I O N ) .  

S I N C E  S I M O N  C O I N E D  T H E  T E R M S  I N  1 9 5 6 ,  S E V E R A L  L A R G E - S C A L E  E M P I R I C A L  S T U D I E S  H AV E  S H O W N  T H AT  
S AT I S F I C E R S  T E N D  T O  B E  H A P P I E R ,  O V E R A L L ,  T H A N  M A X I M I Z E R S .  T H E Y  T E N D  T O  B E  H A P P I E R  W I T H  T H E  
D E C I S I O N S  T H E Y  M A K E ,  W H I L E  M A X I M I Z E R S  W O N D E R  I F  T H E Y  C O U L D  H AV E  C H O S E N  B E T T E R .  S AT I S F I C E R S  
T E N D  T O  B E  H A P P I E R  W I T H  T H E I R  L I V E S ,  W H I L E  M A X I M I Z E R S  C O N S TA N T LY  C O N C E R N  T H E M S E LV E S  W I T H  
W H AT  C O U L D  B E  B E T T E R .  M A X I M I Z E R S  A L S O  E X P E R I E N C E  M O R E  A N X I E T Y  A N D  D E P R E S S I O N  T H A N  
S AT I S F I C E R S .  

W H I L E  M A X I M I Z E R S  H AV E  B E E N  S H O W N  T O  G E T  O B J E C T I V E LY  B E T T E R  O U T C O M E S  —  F O R  E X A M P L E ,  I N  A  
2 0 1 2  S W A R T H M O R E  S T U D Y  O F  7 8 8  S U B J E C T S  F R O M  A R O U N D  T H E  W O R L D ,  S U B J E C T S  W I T H  H I G H  
M A X I M I Z I N G  T E N D E N C I E S  W E R E  F O U N D  T O  E A R N  2 0 %  M O R E  T H A N  S U B J E C T S  W I T H  H I G H  S AT I S F I C I N G  
T E N D E N C I E S  —  T H E  S A M E  S T U D I E S  C O N S I S T E N T LY  F I N D  T H AT  M A X I M I Z E R S  A R E  L E S S  S AT I S F I E D  W I T H  
T H E I R  L I V E S  T H A N  S AT I S F I C E R S .  

A S K  Y O U R S E L F  —  I F  Y O U  H A D  T O  C H O O S E  O N E  —  W O U L D  Y O U  P R E F E R  T O  B E  S U C C E S S F U L  A N D  
M I S E R A B L E ,  O R  S I M P LY  H A P P Y  &  S AT I S F I E D  W I T H  Y O U R  L O T  I N  L I F E ?  I T ’ S  N O T  A LW AY S  A N  E A S Y  
Q U E S T I O N ,  A N D  T H E R E  I S  N O  “ C O R R E C T ”  A N S W E R .  

H T T P : / / W O R K S . S W A R T H M O R E . E D U / C G I / V I E W C O N T E N T. C G I ? A R T I C L E = 1 0 0 2 & C O N T E X T = FA C - P S Y C H O L O G Y
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I F  Y O U ’ D  L I K E  M O R E  I N - D E P T H  E X P L A N AT I O N S  
F O R  A N Y  O F  T H E  O T H E R  M E D I TAT I O N S ,  F E E L  
F R E E  T O  E M A I L  M E  AT:  
K E V I N @ M E D I TAT I O N M A G . C O M  

P L E A S E  M A K E  S U R E  T O  C O P Y / PA S T E  T H E  
M E D I TAT I O N S  I N T O  Y O U R  E M A I L ,  A S  W E L L  A S  
A N Y  Q U E S T I O N S / C O M M E N T S  Y O U  M I G H T  H AV E .  

T H A N K  Y O U  : - )  

I  L O O K  F O R W A R D  T O  H E A R I N G  F R O M  Y O U !  

N A M A S T E .
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In reality, All is One. 

This book has arisen from the fabric of Existence itself. 
But Kevin wants you to visit his website anyway @ kevinellerton.com. 
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