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每年都會於新年時抽時間好好反思，希

望汲取過去一年的體驗，好好整理，再從

新出發。

在這裏想跟大家分享一下今年的反思項目：

2021年學到最大的課題是什麼？
事情本來就沒有好與壞。我們既可以將體

驗看成困難，或是一個課題。如果看到的是

困難，我們會容易感到停滯不前，但若能夠將

同一件事看成為課題，我們會比較有勇氣去學

習、去面對。

2021年裏，給自己最大的驚喜是什麼？過往
一年發現了自己什麼能力或特質呢？
除了一些實際的成功例子之外，嘗試寫出

成功背後的能力或特質。譬如：去年接了一個

新計劃，從完全不懂怎樣開始，到慢慢一步一

步地去做，最後得到理想的結果，當中欣賞自

己的謙卑、願意嘗試、對自己的信任、以及勇

氣等。

若只懂欣賞表面的行為，我們很容易將個

人的價值跟結果掛鉤，造成對外境的執着。但

若果能夠察看行為背後的能力，則可以強化內

在的力量。而這些力量較少被外在因素的無常

影響。當能夠認知到自己的能力，它能夠幫助

我們在修行路上加油！

新一年有哪些困難在前？有的話，我選擇如何
對應？
其實面對不面對都沒有對與錯。問題是能

否有覺知的做選擇。清楚知道每一個選擇會帶

來不同的潛在後果。若果還沒準備好處理問題

不要緊，只要清楚後果，那都不至於會太苦。

凡夫一般只會看到當前一刻的果，但智者

卻會着重日後的因。如何面對當前的困難，就

會衍生明天的果。

當然，困難在前，難免會感到無助、壓

力、焦慮等情緒，嘗試容許這些感覺存在。心

安定下來後，練習將注意力放在：「我想怎樣

做？在我的能力範圍內，我可以做什麼？」清

楚要做什麼之後，就要身體力行，做完就放下

對結果的執着。

新一年我想培養什麼的特質？
如上，除了計劃今年的目標外，都可以嘗

試將專注放在培養可發展的特質裏面。譬如，

雖然你希望找到一個伴侶（這需要不同的因

緣和合），不過就將注意力放在培養一個開放

的心去認識新朋友，以及勇敢與他人分享自己

的想法上面。這樣，無論最後能否遇到適合對

象，都一定會得益！

在此祝願大家新一年，新氣象，更有效

的管理好自己的身口意，希望想的、說的、做

的，都為了自己與他人的最高真善美而出發！


