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你知道吗？有一种练习几乎不费什么功夫，每天大约只花费 3 分钟。而且如果能够

一直坚持将会帮助你实现自己所有的潜力。那么，你愿意尝试吗? 让我详细的告诉你吧! 

我的同事，Andrew Thorn，教会我如何进行这个迷人的‘每日一问’练习，并且尝试在

我身上使用。从此以后，我和我的好朋友, Jim Moore，(太阳计算机系统、加拿大北电网

络国际有限公司以及美国贝尔南部通讯公司的前任首席学习官)一起进行练习。Jim 和我

都很讶异这项作法效果是如此之好！ 

Jim 每天询问我 24 个同样的问题。我每天询问 Jim 17 个同样的问题。这个练习成功

的关键，是每个人都把自己的问题写下来。我们的每一个问题只能用‘yes’、 ‘no’ 或是数

字来回答。这有助于整个过程的快速进行。我们用 Excel 表格把每周的回答互相发送给

对方。 

唯一的规则是不要负面的反馈! 无论对方做了什么，我们不要说出使他内疚的话。另

一方面，我们要给予对方能够增强成功的正向评语。最近，我问 Jim 现在的体重是多

少。他算了一下，从我们开始练习的时候算起，已经减掉了足足 20 磅。我说，‘太棒了！

这可是个新纪录呢！’ 

Jim 和我分住两地、相隔甚远，而且经常云游四海。但是有将近八成的日子里，我们

仍然可以通过电话联系 。偶尔有一两天错过的时候，我们也会简单地在稍后‘补上’。 



为了举例方便， 我会和大家分享一些我曾经写给 Jim 来问自己的问题。请记得，我的

问题反映了我的价值观，这对其他人而言不见得合适。 

Jim 问我的第一个问题是 ‘你今天快乐吗？’依照程度的不同，我用 1-10 作为回答，并

以 10 为最高分。作为一个佛教徒，在我的人生哲学里，有一个非常简单信念——欢喜自

在，活在当下。我有着美好的生活、贤惠的妻子和可爱的孩子、健康的身体、不必上班、

喜爱我的工作而且没有老板。假如我今天不开心，想必是有人犯了大错，那个人一定是

我！我如果对这些福气视若无睹，我仍然会不时地陷入日常的压力，忘记自己有多么幸

运，行为举止像个傻瓜一样！这个问题有助于每天提醒自己快乐和感恩是多么的重要。 

Jim 接着问，‘你花了多久的时间在写作上？’ 这个问题就比较难回答了。我是个性格

外向的人，喜爱教学、训练、以及与人相处。对我来说，要我一个人坐下来写点东西，有

时候会很困难。然而，写作是我生活中相当重要的一部分。通过我的作品，我已经接触了

超过百万的未曾听过我演讲的读者。正是因为写作，现在我才得以与你进行交流。 

我的问题中，有一些是关于健康的。例如， ‘你可以做几个仰卧起坐？’  (这可真是有

效！现在我可以一口气做 400 个仰卧起坐。对一个 57 岁的老家伙来说，还真不赖呢！) 

严格遵守后续过程是我教学和训练的成功关键。有一个问题是这样的，‘ 你最近和多

少当事人一起进行后续过程呢？’ 

问题也包括了我和家庭成员的关系，‘你向你的太太、儿子和女儿说了好话或是做好

事了吗? ’我确实不是一个完美的丈夫或是爸爸，但是这个练习可以帮助我变得更好！ 

为什么这个练习如此有效？一个理由是，练习促使 Jim 和我每天去面对我们究竟要

如何确实地活出自己的价值观。我们相信某些事情至关重要，也可能相信某些事情无足轻



重。如果是我们相信的事情，我们可以把它‘列入问题清单里’，并且着手去做！ 如果遇到

我们的确不愿意去做的事情，我们可以面对现实，并且停止欺骗自己。  

我询问我的妻子 Lyda (她也是一位心理学家)，如果用电脑生成的问题清单来取代朋

友，她是否认为这个练习仍然一样有效。她说‘不！和朋友比较起来，电脑更加容易被忽

略。’ 

想象一下，假如你有一个朋友，或是你的同僚教练，每天持续地和你通电话，并且询

问你和你生活有关的问题。你希望你的朋友问你什么问题呢？在过去的几个月里，我已经

要求超过一千个我的训练项目中的参与者‘写下属于他们的问题’。结果是非常具有启发性

的，有时候甚至是深刻的。 

试试看吧！写下你希望朋友每天询问自己的问题。甚至写下问题的过程都将有助于你

更好地认识自己的价值观，并且可以作为是否‘活出’自己价值观的一个日常判断基础。如

果你真的有勇气，邀请一位朋友开始你们彼此之间的每日一问吧 。你也许会和我一样，

对结果感到惊奇！ 

 

 

 

 


