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	了解所谓的“静止”才会进展快速
	与“当时进入的状况”在一起
	与所有内在经验为友
	与黑暗为友（而非敌人）
	有什么，就看什么！
	“让心静止”是什么都不想地持续看着
	就只是这样
	像看电影般地持续看着
	不清楚也没关系，就持续地看着
	以心眼去看,而非肉眼
	接受、静止、清凉
	不要焦急，做到多少就是多少
	有点喜悦便能满足，方能真正法喜涌现
	不断练习，对做到的状态感到满意
	对所能见到的心满意足
	以“自我满意”作为起点
	如幼儿般的天真无邪
	不必为内在经验而忧心
	因过去经验而急功心切，则心不舒坦
	不要有时间的框架
	如同火车一般
	不要自我限定时日
	不清楚或清楚得慢⋯⋯都无所谓
	如同保有正念地睡着那般
	忆念也行，不忆念也行，喜欢就好



