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NEW YEAR REALITY CHECK
Slowing down to move forward — intentional change over resolutions

WHY RESOLUTIONS FAIL
No diagnosis of past failures
No concrete plan — just wishes
Too many priorities — willpower is finite

INTENTIONAL CHANGE
Honest assessment of what worked/failed
1-3 areas with concrete plans + milestones
Weekly tracking ritual — adjust as needed

Weekly: 30 min
Review + plan next week

Monthly: 1 hour
Evaluate goal progress

Quarterly: half day
Deep review + priority adjustment

Running fast in the wrong direction is worse than walking slowly in the right one

Slow down to move forward — intentional clarity over resolution lists

年度仪式

每年一月，同样的仪式重复上演。数百万人立下新年决心：减肥、学一门新技术、多读书、写一个个人项目、考一个证书。而每年二月，绝大多数这些决心已经被遗忘。这不是意志力不足的问题。这是方法的问题。

为什么决心会失败

新年决心建立在一个幻觉之上：日历的改变会带来行为的改变。

失败的真正原因：没有诊断之前的目标为什么失败了，没有具体的计划（只有愿望），太多的优先事项（意志力是有限的），以及没有跟踪机制。

慢下来去理解

我的提议是反直觉的：与其在新年伊始全速冲刺列出一堆决心，不如慢下来。花时间对过去一年做一个真正的评估：什么有效，什么没有效（以及为什么，坦诚地），你的生活和优先事项发生了什么变化。

心智空间

约翰·麦克斯韦写道，大多数人是偶然地而非有意识地生活。为反思创造心智空间是至关重要的——不是一年一次，而是通过定期的仪式：每周（30 分钟）、每月（1 小时）和每季度（半天）。

这不是强迫症式的生产力。这是有意识的清晰。

我的评估方法



1. 列出所有成就，即使是小的

2. 列出失败和放弃的事项，不做评判

3. 对于每个失败，找出根本原因（不是"缺乏动力"——那是症状）

4. 确定今年要投入的 1 到 3 个领域

5. 对每个领域，创建一个带有月度里程碑的具体计划

6. 定义一个跟踪仪式（最好是每周）

有意识的改变

真正的改变不来自新年决心。它来自一个有意识的决定，有计划支撑，定期跟踪，并在现实需要时进行调整。

这不如午夜时分伴着香槟写下的决心清单那么浪漫。但它的效果要好得多。

慢下来反思不是浪费时间。而是在方向上投资时间。因为朝着错误的方向快跑比朝着正确的方向慢走更糟。

结论

不要立决心。做评估。找出什么是重要的。制定计划。执行它。调整它。慢下来才能前进。

本文最初发表于 Medium。
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