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一个很小很小的大提问
我热爱写作。写作充满力量。它是一种勇敢的行为。当我们写作时，我们对自己诉说
关于我们是谁以及我们有何感受的真相。我们向宇宙提供我们的坐标：“我就在这里。”

我们允许宇宙代表我们采取行动。当我们写作时，我们会体验到共时性。我们的“运
气”会好转。写作是一条精神之路。每一个字，都让我们向前迈进一步。写作蕴含着智
慧。更清晰地看清自己和我们的世界需要勇气。

写作是对诚实的承诺。在纸上，白纸黑字，我们看到我们正在应对的变数。写作是一
条生命线。

我们身处一个世俗的时代，往往未能意识到文字作为祈祷所蕴含的力量与潜能。提笔
落纸，聆听灵感，我们便是在吟诵那句永恒的艺术家祈祷词：“请帮帮我。”

有时，写什么并不重要，重要的是我们确实在写。文字引领我们走向真实，正如真实
引领我们找到文字。

当我们具体地描绘自己的状态时，我们便获赠了谦卑的礼物，而伟大的艺术正诞生于
谦卑之中。试想《蒙娜丽莎》：那神秘微笑的精准刻画。当我们用心书写时，我们也在
描绘作为人类境况的谜团。伟大的艺术诞生于这句祈祷：“请帮我描绘我所见与我所
闻。“

一个很小很小的大提问 1



我们可以通过文字向宇宙提问, 而往往答案出乎我们的意料 — 并不是我们思考出的答
案, 而是从更高的视角降落下来, 带着智慧与丰盛.

原则上来讲, 只要建立了有效的结构性张力(坚定的愿景 + 诚实的面对现状), 创造就不
会失败.

实际生活中, 导致创造失败的原因主要来自两个方面

一方面无法建立有效的结构张力

因为概念、身份认同等原因导致深处新年的牢笼中, 向前进一段时间后无法坚持下来,

不愿去真实的面对现状抑或是拥有偏见的想法. 而唯有坦荡的、坚定的面对, 不带有任
何自我的观念 — 放下本我的偏执, 才有可能看到事物鲜活的本质
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另一方面是因为急躁、急于消除阻碍

急躁是人类的动物本能, 也可以理解为本我的心 — 幻中求幻, 急于让自己回到那个舒
适的环境, 而忽略甚至连自己当下所追求的都有可能是幻象. 如何理解呢? 有时我们看
到美食, 原本并不想吃, 恰好现在肚子饿+同伴的催促, 而急于吃下它. 等到冷静时才意
识到, 原本自己是不想吃的, 由于种种的因素想让自己回归舒适.

张力的存在其实是让人不太舒服的, 大多数时间我们不愿意“承受”这样的不舒服, 于是
本能的想要消除它.

消除的方式要么是降低自己的理想、放弃自己原本想要的, 抑或是用“我能力不行”、
“我办不到”破罐子破摔, 不敢承认现状距离自己的梦想还有差距. 我不行这个结论一旦
成立, 就不需要再面对愿景和现实之间的差距.

我们今天主要聊聊第二个方面, 并且如何讲「提问」作为一种高阶的内在游戏, 如何进
一步与张力合作.

一、大自然如何应对张力
大自然真的有消除张力的倾向么? 那生命的力量从哪里来?

这就是大自然有趣的地方. 若是更完整地看待大自然如何应对张力, 我们便能看到两种
能力的共同作用

物理层面: 消除张力

水往低处流, 橡皮筋恢复原状, 温度的增高和递减… 弗里茨所说的“张力寻求解决”便是
在这个层面

生命层面: 创造张力

种子埋在土壤当中, 破除重力, 坚定地向上生长. 它顶着无数的张力努力的向上, 这是在
创造和维持张力. 它不断地在环境中汲取对自己有力量的来维持自己的结构, 甚至创造
更复杂的结构. 回忆一下《加餐: “我思故我在”真的存在么?》那一节课的“事情从更高
的维度解决”, 就是这样的道理. 

生发为创造, 也是生命的创造. 灭为物理的消除张力.

所以对于任何一个人来说, 如果只靠动物本能, 也就是本我那颗心, 总是躁动不安、被
情绪所裹挟, 我们只会想要赶紧的消除张力, 回到舒适区. 但如果用生命层面的创造力
— 生发, 也就是Self 2、圆融的那颗心, 我们就会持有张力、和张力共舞, 因为在这颗
心中, 我们能够自然的接纳, 逐渐的消除评判心, 让生命的创造力推动生长.
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二、提问是谦卑的礼物
试着回想一下, 每当我们提问时, 我们的心态如何?

虚心求问? 渴望得到一个答案? 想要回归舒适?

当我们有了一个问题, 一个疑问. 张力就产生了

愿景: 想知道答案

现状: 没有答案

当我们产生疑问, 或者“疑问”进入到我们的意识, 便会有以下几种应对方式

1)急躁, 急于拿到一个正确答案

以任何方式得到快速的答案, 并且得到答案的那一刻就安心了. 大多数我们经历的教育
都是这样的. 遇到问题就去寻找权威的专家, 抑或是翻看教科书, 只要有一个“我认定的
正确的答案”就够了.

我们不会去思考答案背后是否有更深一层的含义. 提问的人仅仅是获得了一个事实, 并
自以为这个事实就是真理, 并在这个所谓的真理中持续走下去. 只有一个结果, 而忽略
了因.

“我”依旧是活跃的, 因为我们依旧在判断是非对错, 急于找到那个“对”.

2)研究、探索

深入研究, 多方验证, 总结材料, 善于引用, 最后结合自身得到一个答案

或者更深一步, 试着探究问题的本质

3)静默, 等待

此时, 提问的游戏来到了最高阶段. 我们不急于去寻找一个答案, 而是让这个问题在体
内发酵、调动起我们潜意识中存储的所有碎片, 并且让宇宙的共识性给予我们启发.

至于它具体是什么、如何发生, 必须由自己体会. 每个人或多或少都体验过 — 自己有
了一个问题, 但在还没有去寻找的时候就已经在某样生活中的事物的启发下拿到了答
案. 这就是“游戏”般的乐趣和奇妙. 是宇宙的共识性.

曾经在学习西塔疗愈时, 有一个非常有趣的拿到答案、按下确认键的方法: 当我们有任
何问题需要被确认时, 我们不用去找他人, 也不用去占卜, 而是意识到自己有这个问题
后, 在脑中设定如果这个问题的答案是yes, 请让我在24小时内看到一个硬币(看到什么
可以自己设定). 而往往, 宇宙就会在24小时内让我们看到那个“信物”. 静默和等待是与
宇宙合作的过程.

这是“无我”的过程. 也正是这样, 我们向内观察, 获取的是「一手的真正的知识」而不是
在研究、探索状态下的二手知识. 即使是通过外界的知识整合为自我的体系, 知识也会
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从外界得来.

从更深的角度来看, 一旦我们提问, 就是在消除「我」的存在 — 消除那个一直在质疑
的我. 即使我们拿到的答案我们是有疑问的, 也会在实践当中去证明.

也就是说, 每当我们提问, 都是在放下原本对于某个问题的“偏见”, 敞开心扉去接纳他
人.

所以静默、等待可以单独发生, 也可以和研究、探索结合. 艺术家和科学家通常会用这
样的方式来获取真正的知识.

三、提问的无我境界
当我们在静默、等待的状态时, 我们的心敞开, 也允许万事万物流经我们身体.

这样的状态类似于冥想 — 将思绪放空, 让“我” — Self 1、本我暂时退出舞台, 放下过去
所有的认知和成见, 在这一刻也只是全然的平静的感受、接收.

接受本我的所追所求皆是幻境、皆是动物本能的躁动、便能破解很多执念.

只需要耐心的等待.

一旦我们放下过去对于某件事的判断、怀疑、批判, 其实答案早已出现在你的身边. 每
个问题都会以各种精准的方式收到、对自己有最大帮助的回应.

但人类确实是这样. 如果自身无法理解, 就不会相信, 它自然不会发生. (看, 这就是本我
的运作逻辑). 即使我告诉大家只要去体验就能感受到, 大家也会去体验, 更不用提“消除
张力”了.

四、这个过程如何运作?
《楞严经》里说：随众生心，应所知量。你的心是什么状态，你能接收到的就是什
么。当心里装满了判断、怀疑、急于得到答案的焦虑，那个焦虑本身就堵住了答案的
入口。不是答案不在，是你的状态让你看不见它。

但"无我境界"不是消极的放空。

它是一个运动——一个有方向、有强度、有层次的内在运动。

你把问题提出来，然后不是急着在同一个平面上找答案，而是将它向上托举。越托越
高，内在涌现出越来越大的强度，越来越深的专注——不是用力想，而是用整个存在
去承载这个问题。

在这个上升的过程中，问题遇见了某些更深的东西。

不是你想出来的答案，而是答案从另一个方向降落下来，进入你，化作理解。

只需要耐心的等待。
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它更像《道德经》：为学日益，为道日损。损之又损，以至于无为。无为而无不为。

你一直在加——加努力，加思考，加判断，加焦虑。等待，是停止加的动作。不是减
少，而是停止往里堆。堆得越多，越看不见本来在那里的东西。

这个过程是∞形的——一个无限符号，一个8字形的运动。

问题从你这里出发，向上升，在某个更深的层次相遇，再回到你。不是在头脑里转一
圈，而是穿透头脑，进入心，最终进入整个存在。

用头脑理解一件事，是知道了。用心理解，是感受到了。用整个存在理解，是它已经
成为你意志的一部分——你不只是明白了，你变了。

一旦我们放下过去对于某件事的判断、怀疑、批判，答案早已出现在你的身边。

这里说的，和禅宗里的核心指向是同一件事——

不是你去找答案，是你停止挡住答案。停止挡住答案的那一刻, 张力便再次创造 — 生
命里的创造.

慧能说：何期自性，本自具足。你本来就有你需要的一切。问题和答案之间，从来没
有距离。距离是你的执着制造出来的。

所以提问的无我境界，也只是当"我要得到答案"这个念头暂时休息的那一刻，自然发
生的事。

今日游戏
自进入游戏的第二幕以来, 游戏的力度都蛮大的. 今天轻松一些. 只是阅读全文就好, 精
神上放松一些, 或事通过自由书写随意聊聊下面的话题:

1. 自己日常如何应对「提问」的张力? 是否会急于拿到一个答案?

2. 对于「提问」的研究、探寻和静默、等待, 过程中发生了什么, 是否有自己的体会?

细细回味, 自己在这样过程中的思考是如何的? 是否能感受到自身思维如何运作?

曾经的「提问」习惯是如何的? 可以展开聊聊

3. 刚才聊到的这些, 是否对于理解创作 — 写作的创作、人生的创作有所启发?

今天保持轻松就好

游戏愉快!

明天见!

一省
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