
給新年開始的一段「心」整理
感恩回顧、溫柔展望

     忙碌的日常中，我們習慣向外付出心力，卻很少真正停下腳步，回到
自己的內在。農曆新年開始前，邀請你為自己保留一段不被打擾的時間，
哪怕只是幾分鐘，也是一段照顧自己的開始。

     請先準備一個相對安靜、自在的空間。坐下來，將注意力放回身上，
感受此刻的身體是緊繃的？還是略顯疲勞？是否有些部位感到痠痛呢？不
需要急著改變，只要溫柔地覺察就好。接著將注意力放回呼吸上，感受吸
氣與吐氣的節奏，每一次呼吸都提醒自己：此刻，你可以慢下來。隨著空
氣的進出，讓肩膀逐漸放鬆下來，當身體稍微安定後，邀請你回顧這一年
走過的軌跡。

一、回顧過去

     回顧這一年，或許包含了一些挫折、疲憊、焦慮的感受，請允許這些
經驗存在。同時也溫柔地看見那個在困難中，仍然撐住的自己，那個即使
感到疲累，依然選擇起床、面對生活與工作的自己。你可以輕輕將雙手交
叉放在肩膀上，給自己一個安穩的擁抱，說：「這一年真的不容易，辛苦
你了。謝謝你沒有放棄，願意堅持走到現在。」不是勉強的肯定，而是對
真實付出的尊重。

     回到年初，那時是帶著什麼樣的心情迎接新的開始呢？春天來臨時，
生活是否曾出現轉變或期待？夏天裡，是否經歷過重要的任務，或有必須
全力以赴的時刻？到了秋天，是否有在假期中安排短暫的旅行、調整步調
的片刻？冬天的節慶中，又和哪些人相遇、談了哪些事情，至今仍留在心
中呢？
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二、感恩祝福
     接著，也請留意那些溫暖、平靜的時刻。也許是一趟旅行、一個受到
肯定的工作成果，是忙碌中一杯好喝的咖啡，也可能是在陽光灑落的街道
上散步，或某個安靜早晨感受到的內心平靜。這些片段，都是你為生命創
造的美好，邀請你將這些值得感謝的時刻，透過呼吸慢慢帶進身體裡，讓
溫柔的感受停留下來。
     當你準備好時，可以將注意力放到這一年中，曾經陪伴或幫助過你的
人，也許是家人、伴侶、朋友或同事，在需要時給予支持和理解。



     留意思考這些問題時的感受，給自己時間體會，在那樣的未來裡：
我會是什麼狀態呢？
和身邊的人會有怎樣的互動？
如果要朝這個方向前進，此刻的我，可以先做些什麼？
是否有需要調整的地方，或值得開始培養的能力？
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     在感恩之中，邀請你將感謝轉化為祝福，送給新的一年，並在心中緩
緩對自己說：

願我在新的一年裡平安自在；
願我身心健康，遠離災害與過度的恐懼；
願我能平靜地接納原本的自己；
願我有力量，面對生命中的起伏。

     同時也將這份祝福送給所愛的人、曾經被幫助過的人，以及每一個努
力生活的人。當我們願意在心中保留這份溫柔，也更有能力在現實中善待
自己與他人。

三、展望未來
     感恩與祝福後，我們可以輕輕地展望未來。問自己下面這兩個問題，
讓答案自然浮現，若一時沒有想法，也不必勉強：

我想要什麼樣的未來？
我最渴望的是什麼樣的人生？

    也許是透過運動照顧身體，透過正念練習讓思緒更清晰，或為生活保
留更多沉澱的空間。最後，請再做幾個深呼吸，慢慢回到此時此刻。想像
未來某天，當你回頭看見自己邁出這一步時，心中浮現的踏實與安定。請
感謝自己為生命多走一步，也願意在新的開始，用溫柔而穩定的心，陪伴
自己繼續前行。
    如果在新年回顧時，有需要專業心理師協助釐清、梳理，歡迎使用
EAP諮詢服務，讓專業顧問協助您一同整理過去，展望未來！

提醒您：
      本文內容以分享身心靈健康及工作生活平衡資訊為
主，不具專業建議或診斷功能。如需進一步協助，歡迎洽
詢EAP服務單位或其他專業資源。

EAP員工協助方案    期待成為您人生的綠洲休憩站
撰文者：綠洲特約顧問
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