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《醒來後的前10分鐘，先留給自己》讀者專用

三個早晨的稽核表、床邊小卡、每天一頁的紀錄頁、14天追蹤表，以及30個
早晨的開放問題。需要多少，就印多少。
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從這裡開始

怎麼使用這份練習包
這份練習包依照《醒來後的前10分鐘，先留給自己》的「14天晨間覺察計畫」安排，工具名稱和編號都和書裡一

樣。

完整的10分鐘，六個環節

1 第0到1分鐘｜回到身體 接觸、溫度、緊繃、能量、呼吸，先別解釋。 工具3

2 第1到3分鐘｜五次回來 五次或約2分鐘，哪個先到就停。 工具4

3 第3到5分鐘｜四行晨間檢查 身體、情緒、念頭、事實。 工具5

4 第5到8分鐘｜三行日誌 現在有什麼？我需要記得什麼？今天什麼最重要？ 工具6

5 第8到9分鐘｜一個開放問題 留一個真的還不知道答案的問題。 工具7

6 第9到10分鐘｜一個方向 今天某個時刻來的時候，你想怎麼做。 工具8

六個環節可以換順序、縮短或略過，時間到就收尾。

使用方式

供個人使用，可以列印任意份數。每天一頁的紀錄頁，每個早晨用一張。

第1到3天只觀察：用「三個早晨的稽核表」照實記下，先不改變。

每天只填用得上的欄位，想不起來的寫「不知道」。

這是學習的順序，不是打卡表。中間斷了，就從還沒練到的那一天接著做。你不欠任何一天。

紀錄只給自己看。放在別人不會翻到的地方，或寫完就不留也可以。

生活永遠排在練習前面。 照顧孩子、家人或寵物，依醫囑用藥，處理安全問題、待命工作和必要的聯絡，都先做。不要為了練

習提早起床；開車、照顧幼兒、用爐火、操作機器的時候，別另外做練習。往內看讓你更不舒服，就改看眼前的東西，或乾脆停

下。如果出現持續、強烈或令你擔心的身體或情緒症狀，請先找合適的專業協助。

內容一覽

頁碼 頁面

3 床邊小卡：2分鐘版、10秒版、回來規則卡、一分鐘速查卡

4 三個早晨的稽核表（工具1，第1到3天）

5 找出一個轉折點＋第一個邊界卡（第3到4天，工具2）

6 14天計畫追蹤表

7 每天一頁：四行晨間檢查＋三行日誌

8 加贈：30個早晨的開放問題

9 我的晨間流程（工具10，第14天）

10 出門以前：帶走三句話、連結與說明
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列印後沿虛線剪下，放在床頭或手機殼裡。

2分鐘版
第九章　約2分鐘

1. 感覺身體被托住的一個地方。

2. 注意一次自然的呼吸，或看一件普通的東西、聽一

個聲音。

3. 說或寫一句真話。

4. 留一個接下來的方向。

時間到就收工。哪一步不想做，都可以跳過。

有安全、可以停下來的空檔才用；沒有就跳過。

10秒版
第九章　約10秒

1. 看一眼眼前。

2. 知道自己在哪裡。

3. 再決定下一件事。

不需要固定的動作、呼吸或句子。三個尺寸都用不上的日子，就
休息。

實在很亂的時候，先問自己：
「我現在在哪裡？下一件真正需要我的事是什麼？」

「今天只做10秒版，這也算回來。」

回來規則卡
工具9　趁平靜的時候先寫好

我的10分鐘版：

我的2分鐘版：

我的10秒版：

漏掉幾天以後，我從哪一步回來：

我不補的東西：

什麼情況下，我先暫停練習：

漏掉的早晨，不用補。

一分鐘速查卡
早晨又被帶走的時候

第一章  前三天只記錄，不改變。

第二章  先處理必要的事，再把下一段10分鐘留給自己。

第三章  先感覺，再解釋；越看越不舒服，就把注意力移到外面。

第四章  五次或約2分鐘，哪個先到就停。

第五章  事實要普通到焦慮的你和樂觀的你都同意。

第六章  寫完三行就停。

第七章  回應是線索，不是命令。

第八章  方向要有地址：一個時刻，加一個動作。

第九章  漏掉的早晨不用補；從最小的版本回來。

第十章  流程只留下普通星期二也做得到的版本。

「這件事晚10分鐘做，會怎樣？」
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第1到3天．第一章

三個早晨的稽核表
前三天只記錄，不改變。當天找個方便的時候，例如午餐後，回想醒來後那10分鐘的順序，寫下來。想不起來的地

方，寫「不知道」就行。

工具1：前10分鐘稽核表

第一個早晨．第1天 第二個早晨．第2天 第三個早晨．第3天

日期／大約醒來的時間

我第一個碰的是什麼

我第一個看的是什麼

第一個出現的情緒

第一個變得急迫的念頭

哪一件是真實的責任

哪一件是我自己選的

哪一件只是習慣自動發生

在我注意到自己以前，誰或什麼先
拿走了我的注意力

標籤：責任．選擇．自動。一個動作可以有兩個標籤。旁邊只寫標籤，不寫評語；「自動」只表示那一刻你沒有先選，不是在指控你。

分不清的時候，問自己一句：  「這件事晚10分鐘做，會怎樣？」
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第3天晚上．第4天

找出一個轉折點，再設一個邊界
第3天晚上，把三份紀錄並排看，圈出必要的事做完以後，你從哪一刻開始被帶走。第4天，就從這個點下手。

找出一個轉折點．第3天

必要的事是什麼

轉折點發生在哪一刻

轉折之後，我通常做了什麼

如果晚10分鐘才做那件事，實際會怎樣

明天要調整的一個非必要小動作

工具2：第一個邊界卡．第4天

我要暫緩的一個入口：

我保留的必要聯絡與責任：

開始的提示（接在哪個每天都會發生的動作後面）：

真正的例外：

被打斷時怎麼辦：

什麼時候結束：

我改了哪一個環境：

先處理必要的事，再把下一段10分鐘留給自己。「必要」指的是安全、照顧、用藥、待命，以及已經定好的期限。改完以後，確認

重要的電話還接得到；如果妨礙了該做的事，馬上改回來。
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第三部

14天計畫追蹤表
這是學習的順序，不是打卡表。中間斷了，就從還沒練到的那一天接著做，不用補記，也不必讓「第幾天」對上日

曆。

天 今日焦點 對應 日期 回看 我的一句話

1 觀察醒來後的前10分鐘 第一章、工具1 誰或什麼最先拿走了我的注意
力？

2 分開用途和慣性 第一章、工具1 哪一個動作，晚10分鐘做也不
會怎樣？

3 把三個早晨並排看 第一章、工具1 三天裡，哪一個轉折點出現得最
多？

4 設一個現實可行的邊界 第二章、工具2 隔天早上，這個改動有沒有讓早
晨多一點選擇？

5 用60秒回到身體 第三章、工具3 五件事裡，哪一件我最容易感覺
到？

6 練習五次回來 第四章、工具4 最常把我帶走的，是哪一類念
頭？

7 分開身體、情緒、念頭與事
實

第五章、工具5 哪一行最難寫？

8 只寫三行 第六章、工具6 第二行，是我自己相信的話嗎？

9 留下一個真實的問題 第七章、工具7 這個問題讓我更清楚，還是讓我
一直繞圈？

10 選一個有地址的方向 第八章、工具8 提示放在哪裡最有用？

11 刻意用一次2分鐘版 第九章、工具9 2分鐘版裡，哪一步最值得留
下？

12 第一次跑完整的10分鐘 第十章 哪一段最有幫助？哪一段可以縮
短？

13 回看，必要時刪掉一條要求 第十章 哪一條要求，主要是為了讓流程
看起來完整？

14 寫出你的晨間流程 第十章、工具10 和14天前相比，我的早晨有什
麼不同？

第1到3天只觀察．第4天設第一個邊界．第5到10天每天熟悉一個方法．第11天試短版．第12天第一次串起完整的10分鐘．第13到14天回
看，寫出自己的版本。可以選擇的30天延續期和「30天小紀錄」在書裡。
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每個早晨一頁

每天一頁
完整流程的第3到8分鐘。每個早晨印一張；時間不夠的早晨，只填放得下的部分。

第　　天 日期 尺寸： 10分鐘 2分鐘 10秒

工具5：四行晨間檢查

每一行寫一個詞也可以。某一行想不出來，就寫「目前不知道」。情緒那一行，大概的詞就夠了；事實要普通到焦慮的你和樂觀的你
都同意。

身體：

情緒：

念頭：

事實：

工具6：三行日誌

現在有什麼？ （先命名，不急著修理）

我需要記得什麼？ （一句真實而有用的話，不一定要勵志）

今天什麼最重要？ （一個品質、一個行動、一段關係或一項責任）

寫完三行就停。

有時間的話．工具7、工具8（可選）

今天的問題： 暫時的回應： （沒有就寫「目前沒有答案」）

今天，當＿＿＿＿＿＿時，我想＿＿＿＿＿＿。

晚上回看： 想起來了 晚一點才想起來 忘了
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加贈頁．書裡沒有

30個早晨的開放問題
30個早晨，每天一個問題，延續第七章的做法。挑一個抄進「今天的問題」，讓它開著就好。沒有回應，就寫「目

前沒有答案」，合上筆記本。回應是線索，不是命令。

剛醒來

1. 今天早上，身體最先想要的是什麼？

2. 跟昨天比起來，今天早上有什麼不一樣？

3. 今天，我心裡哪個地方還有一點空間？

4. 昨晚有什麼，跟著我一起醒來了？

5. 如果照我今天實際有的步調開始，會是什麼樣子？

6. 不要求自己非得有某種感覺的時候，我注意到了什麼？

看清楚

7. 現在最大聲的那個擔心，有哪一部分真的跟今天有關？

8. 我對今天有哪些假設，其實還沒確認過？

9. 有一件我一直拖著的事，讓我難以開始的是什麼？

10. 到了今天晚上，我想把哪件事看得更清楚一點？

11. 今天早上覺得很急的事，那份急是從哪裡來的？

12. 關於今天，我正在對自己說什麼樣的故事？

今天會遇到的人

13. 今天第一個說上話的人，我想怎麼跟對方相處？

14. 最近常常想起誰？想起的，是關於對方的什麼？

15. 身邊的人今天可能扛著什麼，是我看不到的？

16. 今天哪一段對話，我最想好好聽完？

17. 有什麼話我想說，卻還沒找到說法？

18. 今天誰的幫忙，可能讓事情輕一點？

在乎的事

19. 就算今天很平凡，怎樣會讓我覺得沒有白過？

20. 我在乎的事情裡，今天可以替哪一件留一點位置？

21. 今天有什麼小事，是我有點期待的？

22. 有什麼事正安安靜靜地順利進行，我還沒注意到？

23. 今天裡，哪一段時間是屬於我的？

24. 一年後回頭看，我希望記得今天的什麼？

還不知道的事

25. 我還不確定的事裡，哪一件今天不用有答案？

26. 我正在等什麼？等待的這段時間，我想怎麼過？

27. 如果今天不用做到對，我會想試試什麼？

28. 有哪個問題，我一直沒有拿來問自己？

29. 我的生活裡，現在有什麼正在改變？我注意到了什麼？

30. 今天可能會讓我看見什麼，是我之前沒看見的？

問題要留出空間（第七章）

答案已經藏好的問題 留出空間的問題

「這是不是老天在暗示我該
辭職？」

「這份工作裡，最消耗我的
是什麼？」

「為什麼大家總是不尊重
我？」

「這次的互動裡，哪一條界
線需要說清楚？」
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第14天．第十章

我的晨間流程
把14天變成一個帶得走的版本。每個版本都要放得進你實際有的時間。流程只留下普通星期二也做得到的版本。

工具10：我的晨間流程

開始的時刻（接在哪個每天都會發生的動作後面）：

普通早晨版：

忙亂早晨版：

低能量早晨版：

我保留的例外：

下一次回看的日期：

我刪掉的一項：

回看．第13天（回看的時候，別審判自己）

哪一步最容易回來？ 哪一步開始變成表演？

哪一步太長了？ 糟糕的早晨，什麼最有用？

這一步還在幫我，還是只讓流程看起來比較完整？
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帶走這三句話

先接住早晨，再把它交給世界。

「這件事晚10分鐘做，會怎樣？」

「早上的感覺和念頭，是資訊，不是判決。」

「漏掉的早晨不用補；從最小的版本回來。」

有些早晨會很安靜，有些很吵；有時10分鐘過去，什麼特別的事都沒發生。這都沒關係。你練的，一直都是反應以前的

那一下停頓：在收件匣打開以前，你已經在這裡了。

關於這個系列

《醒來後的前10分鐘，先留給自己》是雲安微「實用覺察系列」的第4冊。這是一套簡短、實用的小冊子，幫助你看清

內在正在發生什麼，在日常生活裡做出更清楚的決定。每週都有新書上架，每一本也都附有像這樣的免費配套練習頁。

作者網站 yunanwei.com

本練習包 yunanwei.com/resources/free-04-tc.pdf

新書通知（自由選擇） yunanwei.beehiiv.com/subscribe

聯絡 yunanwei.book@gmail.com

這份練習包完全免費，不需要訂閱任何東西就能使用。如果這本書對你有幫助，歡迎在購買平台留下真實的評價，幫助其他讀者判斷這本
書是否適合自己。

這些頁面是個人覺察與書寫練習，不是醫療、心理治療或其他專業服務。若持續的睡眠問題、嚴重焦慮、憂鬱、創傷反應或其他健康問題
正在影響你的早晨，請尋求合適的專業協助。

© 2026 雲安微。這些頁面可以列印、影印供個人使用；請勿販售或轉發散布。
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