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第1编 � 缺口：旧解释为什么只看见一辆停着的车

01 把一颗词拆成三句

第1章 一个帖子，一个词

下一次你想说「我躺平了」，或听人说「他躺平了」，先别用这颗词。纸上写三行，

同一件事换三句说：第一行写手上，这几天实际做了什么、没做什么；第二行写脑子

里，最常冒出来的那句话是什么；第三行写心里那个我，此刻被显成了什么样。写完

再看，三行里有没有「躺平」两个字装不下的东西。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三行写出来，是不是比一颗「躺平」多出了波和片，有了能下手的地方？再问：

若你写了好几回，三行每次都和「躺平」两个字一样平，什么也没多出来，本章『一个名字

能把一团雾盛出来，也能把它压成一颗豆子』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第1章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 � 缺口：旧解释为什么只看见一辆停着的车

02 先找路上的车辙

第2章 「他就是懒」

找一个你最近被说「懒」、或想说别人「懒」的场合。拿一张纸，把这个人（或你自

己）过去两三年真正使过劲的事，一行一件写下来，每行旁边注上：那份劲送出去以

后，变成了什么东西没有。写完数一数，纸是空的还是满的；满的那几行里，有几行

写着「没变成什么」。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：满的那几行里写着「没变成什么」的，是不是正是车停下来之前在泥里打滑的车

辙？再问：若你身边被说懒的人，多数纸上一行使过劲的事也写不出，本章『它把一种转法

，错当成了一样品性』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第2章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 � 缺口：旧解释为什么只看见一辆停着的车

03 把心里一栏挪成三栏

第3章 习得性无助与倦怠

拿一张纸分三栏。第一栏写手上：这一个月每天实际在做哪几件事。第二栏写脑子里

：对这份工作或这段路最常冒出来的判断，旁边标上是有凭据，还是只是一句话。第

三栏写心里：现在怎么看自己。写完看哪一栏最满、哪一栏最空。若睡不着、动不了

手的日子接连不断，请找医生或心理咨询师，这张纸不能代替看病。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：车停下来的原因，是不是有一半落在手上和脑子里那两栏，而不只在心里那一栏

？再问：若你三栏写完，手上和脑子里两栏都和停下来不相干，只有心里那一栏说得通，本

章『车停下来，还有一半原因在路面和油表上』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第3章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 4

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=3


第1编 � 缺口：旧解释为什么只看见一辆停着的车

04 在同一片土上找不同

第4章 内卷理论与低欲望社会

找一件让你觉得「大家都在卷」的事。纸上写两行：第一行写这片土具体在怎样推你

，是名额少、规则变，还是身边人都在加量；第二行写同一片土上，有没有一个人转

出了不一样的样子，他手上做了什么不一样的事。再加一行：你这台引擎此刻是在泥

里空转，还是已经退到了路边。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：同一片土上，是不是确实推出了不止一种车？再问：若你看遍身边，同一片土上

的人都被推成一个样子、毫无例外，本章『土在推，可同一片土上，推出的车不止一种』的

说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第4章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 5
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第1编 � 缺口：旧解释为什么只看见一辆停着的车

05 给都不划算的账加页

第5章 回报递减与理性退出

把你最近那笔「都不划算」的账翻出来，加两步。第一步，数一数纸上一共几条路；

只有两三条的，再写出三条，哪怕看起来离谱。第二步，每条路旁边，除了钱和时间

，加一栏：走这条路，一年以后手上会多出一样什么新东西。做完再看「都不划算」

四个字，还站不站得住。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：账一加页，「都不划算」是不是就松了，说明原来那本账只剩省油一页？再问：

若你把路写到六条、每条都加了「多出什么」那一栏，结论仍旧纹丝不动，本章『怠速的账

只剩一页，省油那一页』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第5章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 6
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第1编 � 缺口：旧解释为什么只看见一辆停着的车

06 把主语换成那件事

第6章 共同的病根：先认定车里坐着一个司机

找一句你最近说过的、关于自己或别人「不想动」的话，原样写下。再改写一遍，规

则只有一条：主语不许是「我」或「他」，只许是「那件事」「那片土」「那句话」

「这台引擎」。比如把「我就是懒得投简历」改成「几十份简历没回音，回写进来，

沉成了『投了也白投』」。改完数一数，第二句多出了几处能下手的地方。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：换了主语之后，是不是多出了简历、回音、那句话这些能下手的地方？再问：若

你改写了好几句，第二句里能下手的地方一处也没多出来，本章『换掉这一处，出路就从骂

人变成了修车』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第6章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 � 定义：怠速是一种什么样的转

07 给「我就这样」写来历

第7章 没有先坐好的司机

把你最近说过的一句「我就是什么什么」原样写下。在它下面换一种写法：「这几年

，哪几件事，让我被显成了这个样子。」至少写出两件具体的事，带上年份。然后看

一看：这几件事里，有没有哪一件现在已经变了，而那句「我就是」还没有跟着变。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那句「我就是」底下，是不是都能写出一段来历，说明它是转出来的？再问：若

你怎么回想也写不出任何一件让你被显成这样的事，它从小到大从没变过，本章『「我就这

样」不是坐在驾驶座上的人，是发动机低转速时显出来的一颗粒子』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第7章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 8
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第2编 � 定义：怠速是一种什么样的转

08 读一次自己的转速表

第8章 转速表

找一件你这一两年都「先放着」的事，照随身三问各写一句：一，那两头还在不在较

劲；二，第三头这一年动过没有，比如简历改过几回、和人认真聊过几次；三，每次

念头起来又落下，最后留下的是一个动作，还是一句「再说吧」。三句写完，在怠速、

空转、熄火重打、挂挡前进里圈一个。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：圈出来的那一格，是不是和旁人只看速度表得出的「没动」不一样？再问：若你

读了好几件事，转速表的读数总和速度表一模一样，车没走时发动机也真停了，本章『车没

走，不等于发动机停了』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第8章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 9
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第2编 � 定义：怠速是一种什么样的转

09 找出定格的那个字

第9章 只剩一项对比

回想今天做过的三个小决定，比如要不要去一个饭局、要不要接一件活、要不要回一

条消息。每个决定后面，写下你心里最后落下的那一个字：够不够、累不累、划不划

算、丢不丢人。三个字是不是同一个？在它旁边再写一个别的问题，比如「这件事一

年后会变成什么样」，明天早上看一眼。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三个决定，是不是被同一项对比接住了？再问：若你连着几天记下来，每个决定

落下的字都不一样，变化和分布都在心里亮着，本章『怠速的时候，看得出的区分，只剩一

项对比定格』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第9章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 10
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第2编 � 定义：怠速是一种什么样的转

10 给「就这样」补波补片

第10章 只剩一颗粒子

找一件你最近常说「就这样」的事，把那句话写下来。先补一波：换成一段有前有后

的时间，比如「这三年，每次通电话，说到第五分钟就会吵起来」。再补一片：把它

放进一整片里，写上周围还有谁、各在什么处境。补完再读一遍，看那句「就这样」

是不是还是全部。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：补上时间和别人之后，那颗「就这样」是不是松开了一点？再问：若补了波、补

了片，这件事读起来仍旧只是一颗摆着不动的粒子，没有节奏也没有位置，本章『错不在粒

子，在只剩粒子』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第10章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 11

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=10


第2编 � 定义：怠速是一种什么样的转

11 给守着的东西验一处

第11章 只剩一种真

找出你守了很多年、一次没拿出来用的东西：一段旧录音、一把吉他、一句「我想要

对口的工作」。这周给它做一次小验，只验一处，不验全部：听五分钟、弹一首、拿

去问一个人一句。验完写一行：哪一处还行，哪一处想改。再写一行：被碰过之后，

它还和原来一样吗。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：守着的那股真，是不是一被验就有了要改的地方？再问：若你验了好几处，每一

处都原封不动，什么也没被推翻，也没长出新东西，本章『只守不验，是它一直停在原地的

原因』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第11章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 12
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第2编 � 定义：怠速是一种什么样的转

12 给明天加一个猜

第12章 路：只够活着的三律、三步、算账

翻出你上周七天的日子，可以是周报、日记，也可以是消费记录。数一数，有几天走

过完整的六步：猜、做、看、回、改、再来；有几天只是做、回、再来。然后给明天

加一个猜，小到不能再小，比如「午饭换一家店，也许更好吃」。晚上看一眼：猜对

了还是错了，差在哪里。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：加了一个猜之后，那个做、回、再来的小圈，是不是多出了看和改？再问：若你

连着两周每天加一个猜，路还是原样画圈，一点也没往外偏，本章『怠速的路不是不走，是

只走做、回、再来三步』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第12章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 13
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第2编 � 定义：怠速是一种什么样的转

13 让手先碰一样新东西

第13章 土：三块地各自封存

先点一点三块地：这一周手碰过什么新东西，脑子里转得最多的是哪一句，心里坐着

的那个「我」长什么样。然后明天只让手碰一样新东西，越小越好：下楼买一份没吃

过的早点，拆开一个样品拧一拧，录一分钟路上的声音。晚上记一笔：这一点火，有

没有烧到脑子里那一句。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：手上那一碰，是不是让脑子里或心里那块地也动了一点？再问：若你连着几周让

手碰新东西，脑子里那句和心里那颗「我」始终纹丝不动，本章『手上那块地是最好下手的』

的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第13章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 14
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第2编 � 定义：怠速是一种什么样的转

14 给自己写一页总单

第14章 怠速的总式

拿一张纸画三栏：土、路、形状，每栏只写一行。土：手最常碰的东西、脑子里最常

转的一句、心里那颗「我」。路：这一阵的目标、每天走几步、最常算哪笔账。形状

：心里最常落下的那个字、最常说的「就这样」、守着没打开的东西。从左往右读一

遍，圈出一项最松的，明天留意它一次。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：九项读数，是不是一起停在最低一层，动一项其余也跟着松？再问：若你发现九

项里有几项高高在上、并不在维持层，或动了左边一项右边纹丝不动，本章『三维九子都停

在维持存在的最低一层』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第14章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 15

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=14


第2编 � 定义：怠速是一种什么样的转

15 用边界表对一个词

第15章 怠速不是什么

下一次有人用一个词说你，或你用一个词说别人，比如躺平、摆烂、佛系、无为、歇

一阵，先别认，也别驳。拿边界表对一对，写下三问的答案：熄火了吗；有没有一个

「歇完以后」；有没有故意让事情更坏。最后写一行：这个词说的，是一台引擎怎么

转，还是一个人好不好。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那个词，是不是把怠速和熄火、休息或摆烂混在了一起？再问：若你对了好几回

，发现怠速和休息、摆烂在日子里根本分不出两样，本章『它是没熄火、没下一站、把发生

压到最低的那种转』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第15章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 16

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=15


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

16 画三个圈找回写

第16章 一台引擎的三环

找一件这一年里你觉得「有变化」的事，比如学会一样新本事，或跟某个人近了、远

了。纸上画三个圈：第一圈写当时哪两样东西在顶着；第二圈写顶出来的新样子是什

么；第三圈写这个新样子回头改了你什么，是习惯、身边的人，还是你对自己的看法。

看你在哪一圈卡住。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：写到第三圈，是不是最容易卡住，变化明明有过，回写却说不上来落在了哪里？

再问：若你写了好几件事，第三圈每次都写得最顺、最满，本章『三环里，第三环最容易漏』

的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第16章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 17

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=16


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

17 给一件事认出车型

第17章 一正三病

翻手机日历往回三个月，挑出你花时间最多的一件事。对着它问三句：两头较劲了吗

，较得轻还是重；较劲推出新样子了吗；新样子留在土里了，还是被旧土吸回去了，

还是只够把昨天抄成今天。答完贴一个标签：挂挡、空转、熄火重打、怠速。先不改

，只认车。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你贴的那个标签，是不是能从断在哪一环读出来？再问：若你找到一件事，回写

那一环长期断着，它却照样稳稳地低转了很多年，本章『怠速是三病里唯一不断环的』的说

法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第17章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 18

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=17


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

18 圈出较劲的两头

第18章 两头较劲，第三头不动

想一件最近让你觉得「累又没用」的事。纸上写三个字：形状、路、土。圈出两个：

这件事里，是哪两头在顶。剩下没圈的那一个，就是不动的第三头，用一句话写它，

比如「我在公司的位置，三年没动」。三个都想圈的，先圈打得最久、最累的那两头。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：圈出来的，是不是落在加量、错位、内耗三个战场里的某一个？再问：若你的累

怎么圈也落不进「两头较劲、第三头不动」，三头都在动却照样累，本章『看哪两头在顶、

哪一头不动』才分得清累的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第18章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 19

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=18


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

19 给那条短链补一节

第19章 从空转到怠速：五步

想一件你以前很用力、后来不太用力了的事，把那件事里最常说的一句话写下来，比

如「加了也白加」「学了也用不上」。看它是几级台阶：从「做」直接跳到「白做」

，就是一条短链。在它下面写一个问题：「上一回不白做，是在什么时候、什么地方

？」不必回答，只记下想起了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：车退到路边，是不是从回写沉成那句短话开始的，而不是从某天早上想开了开始

的？再问：若你回想好几件事，劲收下来之前都没有任何一句短话先沉出来，本章『是从回

写不改土、只沉成一句话的那一刻开始的』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第19章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 20

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=19


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

20 看劲送出去变成什么

第20章 第一种怠速：油门踩死之后

若你或身边的人是拼过、拼不动、收了的样子，这周找一件最小的事：劲送出去以后

，一周之内就能看见它变成了什么，比如把一个别扭的流程写成一页说明给新同事。

每晚记一行：今天送出去的哪一份劲，变成了什么。两周后数一数，有几行是空的，

有几行写着东西。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：劲一能看见变成了什么，推一把的劲是不是就冒了头，说明先熄的是幸福律？再

问：若你记了两周，劲每天都看得见结果，推一把的劲还是一点也不回来，本章『最先熄的

，是幸福律』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第20章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 21

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=20


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

21 只碰一下摆着的路

第21章 第二种怠速：挂不上挡

把摆在你面前的几条路，一条一条写在纸上，每条后面写下你脑子里那句「不行」，

看看这几句「不行」是不是同一句。然后挑一条，这周不去走它，只去碰它一下：去

别人店里转十分钟、打个电话问一句、搜一搜第一步要做什么。回来记下：隔开的那

一层，揭开了哪个角。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那几句「不行」，是不是把形状和土隔开了，看久了，看本身成了日子？再问：

若每条路你都实地碰过，「不行」都有实据，并不是同一颗身份粒子在裁，本章『每条路都

配了一句「不行」，形状和土就隔开了』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第21章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 22

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=21


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

22 写出理想降格的台阶

第22章 第三种怠速：方向盘和油门打架

把你开学或入职那天写下的一行字找出来，或凭记忆写下。在下面把这些年它被改成

过的样子一行一行写出来，比如「进大厂」「找个好点的工作」「找个工作」「能毕

业就行」。每两行之间写一个词：那一回改小，是哪一块土改不动。写完看每一级台

阶，各对着哪一块没动的土。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：想要的样子，是不是每变小一回，都对着一块改不动的土？再问：若你那行字一

路改小，中间每一回土其实都动了、也改得动，它是自己缩下去的，本章『想要的样子不是

自己变小的』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第22章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 23

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=22


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

23 画一条来回摆的折线

第23章 熄火重打

找一件你已经来回摆了好几回的事，把这几年的起起落落画成一条折线。往上摆的地

方，写一句当时是什么拉你起来的；往下落的地方，写一句当时心里沉下的是什么话。

画完找两样：拉上拉下的，是不是同一片土上的两样东西；有没有哪一笔写着「这一

回，我换了什么」。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：每一回往上摆踩出来的东西，是不是都没回写进土，被旧土吸了回去？再问：若

折线里每一回往上都留下了换过的东西，下一回是接着上一回走的，本章『车在空转和怠速

之间摆，哪一头都留不下东西』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第23章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 24

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=23


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

24 找最松的那道闩

第24章 为什么怠速这么稳

写下一件「想了好几回、一回也没推动」的事。再写三行：这件事要动的是哪一头，

形状、路还是土；另外两头是怎样把它拉回去的；另外两头里哪一处最松。比如想补

录一期节目，拉回去的是土里没有约好的人，最松处就是先打个电话约好时间。只动

那最松的一点，看这一回落不落回碗底。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那件事每一回，是不是被另外两头拉回了碗底？再问：若你只动想动的那一头，

另两头一处不碰，它也稳稳动起来了，本章『一头想动，另两头一拉，又落回碗底』的说法

就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第24章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 25

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=24


第3编 � 发生：车是怎样从路上退到路边怠速的

25 找还着着的两股劲

第25章 不断环的那一点火

拿第 22 章的三型总表，先认出你的主型，再看「最先熄的律」和「最先失的劲」那两

行。你熄掉的是表上那一格，另外两格就是还着着的火。纸上写一件事：最近一个月

，那两股还着着的劲，在哪一件小事上动过一下，比如帮人修了一回东西、看一样东

西看入了神。只写下来，先不做什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：每一型熄掉的，是不是只是一律、一股劲，另外两股压低了没熄？再问：若你认

真找了一个月，三股劲一股也找不到动过的痕迹，本章『每一型熄掉的，只是一律、一股劲』

的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第25章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 26
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

26 给停下来的话标年份

第26章 大学生：三种怠速按学年出现

找一张纸，把这几年你（或你孩子）最常说的那句「停下来的话」写下来，比如「能

毕业就行」「再看看」。旁边写：这句话是哪一年开始说的，那一年发生了什么。再

写一行：那一年最先被降下来的，是想要的样子、送出去的劲，还是能走的路。你要

是家长，不必去劝，自己也写一张。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那句话，是不是在正在成形的年纪沉下来，把还没长出来的样子先定了型？再问

：若二十岁上下沉下的那句话，几年后一碰新土就自己松了，并不比四十岁沉下的更难揉开

，本章『在最松的一片土上，先定了型』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第26章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 27
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

27 记两周分外那一点

第27章 只做分内，下班即走

下班的电梯里花一分钟，回想今天做完的事里，有没有哪一件你多做了一点点，不是

因为被要求，是因为想。有，就在手机备忘录里记一笔，写是哪件；没有，也记一笔

，写「无」。连记两周，看推一把的那股劲还剩多少，在哪几天冒过头，冒头的那件

事落在哪一片土上。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：只做分内的日子里，推一把的劲是不是被一并收掉了，只偶尔冒头？再问：若你

记了两周，几乎天天都有「多做一点」，只是不在原来那条赛道上，本章『它保住了不熄火

，也一并收掉了推一把的劲』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第27章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 28
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

28 对一对先看看的账

第28章 私营企业家：观望

拿一张纸，左边写「这两年我说过『先看看』的事」，右边写「后来看了没有，看到

了什么」，一件一件对。对完数一数，左边几行，右边几行。右边那一两行，是挡把

被摸过的地方，把它圈出来。若停在路边的是家里长辈，别劝他闯，陪他把那一两回

再去看一次，只问一句「你看到了什么」。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：「先看看」是不是说了很多回，真去看的只有一两回？再问：若你对下来，每一

句「先看看」后面都真去看了、看到了实在的东西，看完才定下不动，本章『「先看看」不

是一个动作，是一种转速』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第28章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 29
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

29 数一数降过几回格

第29章 中年：方向盘慢慢松开

把那本旧计划翻出来，或在纸上凭记忆写下你二十几岁、三十几岁时最想做的一件事。

在它下面写这件事这些年被降过几次格，每一次降成了什么：延期了，缩小了，还是

换了个名字。不写原因，只写降成了什么。写完看那条往下走的台阶，最后一级离现

在有多远，上一级又在哪里。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：方向盘是不是一年一年降格、一级一级沉下来，并没有哪一个晚上真的定下不做

？再问：若你翻出的那件事，是某一天清清楚楚换了方向、转去做了别的，本章『方向盘不

是被谁夺走的，是一年一年降格、一级一级沉下来，自己慢慢松开的』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第29章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 30
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

30 饭桌上说一句别的话

第30章 婚育与家庭

记一记家里饭桌这一周说过的话，分三类打勾：手上的，几点、吃什么、钱够不够；

脑子里的，想到的、想不明白的事；心里的，谁怎么看自己。然后今晚试着说一件你

今天在脑子里那块地上碰到的事，哪怕一句，不指望谁接。记下：说出来以后，桌上

的话有没有多出一类。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：家里饭桌的话，是不是几乎全落在手上那块地，另外两块慢慢封上了？再问：若

你家饭桌上几乎只说手上的事，家里人脑子里和心里那两块地却照样常常点火，本章『手上

碰的那块地上的话占了全部，另外两块地就会慢慢封上』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第30章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 31
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

31 把分数换成一步

第31章 学校这片土

若你是家长，下一次孩子考完回家，先不问「第几」，问一句「哪一道题，你是想了

很久才想出来的」，记下他答的是一颗词还是一串理。若你是学生，在错题本那行「

下次进前十」下面加一行「这次我在哪一步想错了」，只写一步。离开学校久了，就

数一数自己常用的词，有几颗是成绩单上学来的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：回写是不是常常只落在一个数、一颗词上，那串理被预先训练得很短？再问：若

孩子被问到「哪一步」时，一串理张口就来，学校这片土并没有把话压成词，本章『做完一

件事，回来的是一颗词』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第31章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 32
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

32 用三问照一次换地方

第32章 城市、县城与回流

你要是刚换了地方，或正想换，拿纸分三行写：到了新地方，手上碰的东西哪一样变

了；脑子里最常说的那句话，变了没有；说起自己时的那个词，变了没有。三行都写

「没变」，先别急着再换，想一想能不能在这里让其中一行变一变。若你在县城看着

回来的年轻人，问一句：这几天碰到什么新东西没有。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：换了地方而三行都没变的，是不是车只是从一个路边挪到了另一个路边？再问：

若你见到有人三行都没变，换了地方后却照样挂上挡走了起来，本章『换了地方，土没换，

叫假换路』的分法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第32章
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

33 给点头的视频分两类

第33章 平台与流量

今晚刷手机时，每看到一条让你点头说「说的就是我」的视频，停一下，在备忘录里

记一笔，分两类：这一条说的是「我怎么了」，还是「我从此就这样」。前一种是刹

车的名字，可以收着；后一种是停车的标签。再记一笔：这一周看了几条讲一串理、

不是一颗词的东西，看完跟谁说过。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：平台递来的词一多，回写是不是更顺地落成了「我就这样」？再问：若你记了一

周，点头的那些词越多，你反倒越常去找一串理、越常挂挡，本章『词一多，回写改道更顺

，怠速也更稳』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第33章
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

34 先分型再说话

第34章 东亚镜像

把第 22 章的三型总表找出来，对着你自己，或对着家里那个停在路边的人，问一句：

这台车，是慢慢沉下来的，是卷到头收住的，还是几种轮着来的。写下判断的凭据：

哪一年、哪件事、那时脚下是哪片土。再写一行：它是从哪一扇门进来的，下一步就

先看哪一头被堵。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：停在路边的车，是不是因为来路的土不同，主型才不同？再问：若你发现在同一

片土上长大的人主型各不相同、毫无规律，远隔两地的人主型却一模一样，本章『主型不同

，是因为土不同，不是因为人不同』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第34章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 35
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

35 分清换路还是停车

第35章 西方镜像

你要是正想着「辞职」或「不干了」，先在纸上分两样写。一样是「离开这片土」：

要去的那片新土，手上碰的、脑子里想的、心里那个我，哪一样会变。一样是「把劲

收小」：你心里想要的，其实是不是这个。若已经只做分内，再写一行：收掉的那一

截劲，现在去了哪里，是在等一条新路，还是哪里也没去。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你说的「不干了」，是不是分得出换路和停车两样？再问：若你身边安静辞职的

人，收掉的那截劲大多已经接到另一片土上、挂着挡在走，本章『安静辞职更像怠速』的说

法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第35章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 36
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第4编 � 群像：哪些路边停着怠速的车

36 看榜样手上沾了什么

第36章 历史镜像

若你心里把哪位古人当作「躺平的榜样」，去把他的诗文或传记找一段来读。读的时

候只问一件事，写三行：他离开原来那条路以后，手上碰的变了没有，脑子里想的变

了没有，心里那个我变了没有。三行都动了，他是换路的人；三行都没动，他在路边

陪着你，可他不是你的地图。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：被当成「躺平祖师」的古人，是不是有的在怠速，有的其实换了土？再问：若你

读下来，陶渊明辞官以后手上、脑子里、心里三块地都没有动，本章『陶渊明是换土，不是

怠速』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第36章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 37

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=36


第5编 � 解冻：从怠速挂挡

37 往对方手上放一件事

第37章 为什么劝不起来

今晚先不劝。想一件明天能让那个停在路边的人「手上」做的小事，一个钟头以内，

比如帮你对一下账、看一份合同。开口时只说事，不说道理；做完了，也别追问「有

没有什么想法」。第二天记一笔：他手上碰到了什么新东西，有没有哪一样缠了上来。

再回想上一回劝了多久，第二天什么变了。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：管用的那几回，是不是都是劝里夹带进来的一股新的缠，而不是道理本身？再问

：若有可靠的例子，没有任何新的人、新的地方、新的事进来，单凭一番劝说就让长期怠速

的车稳稳挂上了挡，本章『劝说对着的是一颗显出来的「我」，对手却是一整台稳住的引擎』

的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第37章
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第5编 � 解冻：从怠速挂挡

38 在被堵的一头放新东西

第38章 不是点火，是挂挡给油

拿一张纸画一条竖线。左栏写：这台车（你自己，或你担心的那个人）眼下被堵的是

哪一头，是使了劲样子变不了，是想要的有、路裁不出，还是想要的和每天的路在打

架。右栏写：那一头周围，这一个月进来过什么新东西，一个新的人、一个没去过的

地方、一种没试过的做法。写「无」的，明天找一样放过去，不求管用。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：车动起来，是不是因为被堵的那一头进来了一样新东西，而不是从头再点一次火

？再问：若你见到一辆久停的车，被堵那一头什么新东西也没进来，单靠从头来过就稳稳上

了路，本章『找到被堵的那一头，给它接上一样新东西』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第38章
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第5编 � 解冻：从怠速挂挡

39 换一把尺子推一下

第39章 第一种怠速怎么挂挡

若你是拼过、收了的那一种，这周从一个晚上里留出一个钟头，找一件「推一下、一

周内能看见它动」的小事：帮朋友的小店看一次数据，给小区群整理一份通知。只有

一条规矩：不用你原来卷的那把尺子量，不排名，不比较。一周后记下它动了没有。

动了，就再推一次；没动，换一件。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：推一下就回一下的地，是不是让推一把的劲先回来了？再问：若你换了几片新地

，每次都推得动、看得见，推的劲仍一点不回，非得回原赛道加量才回来，本章『换场换的

不是地址，是推和动之间的距离』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第39章
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第5编 � 解冻：从怠速挂挡

40 把我是改成所以能

第40章 第二种怠速怎么挂挡

在纸中间写下你最常说的那句「我是某某的」，比如「我是做了十年财务的」。四周

写三句「我某某，所以能某某」，每句都具体到一个晚上能做完的一件事。挑最小的

一件，找一个真需要它的人，问一句「要不要我帮你看看」。若停在路边的是长辈，

别替他写，带一件你真不懂、他真懂的事去问他。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那颗身份粒子，是不是先裁掉了候选的路，在它旁边放进新路以后，它自己挪了

位置？再问：若你写出的「所以能」一件件都做成了，那颗「我是某某的」却越来越硬、照

旧裁路，本章『在它旁边放进新路，它自己会挪位置』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第40章
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第5编 � 解冻：从怠速挂挡

41 给抽屉里的东西落地

第41章 第三种怠速怎么挂挡

把抽屉里那样东西拿出来，一支录音笔、一把吉他、一本写了三页的小说，摆在桌上

看得见的地方。在手机日历里找出这周一个固定的两小时，写上它的名字。再想一个

能和这件事缠上的人，给他发一句「我想做一件事，你能不能当第一个听众」。记下

三样各落了没有：桌上的一件、日历的一格、手机里的一个人。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：想要的样子，是不是落进一个固定时段、一个等你的人、一样手里的东西以后，

才不再悬着？再问：若三样都落了，那件事照样一回没动，单靠「重新找回初心」却动了起

来，本章『第三种怠速不缺理想，缺一片让理想落地的土』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第41章
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第5编 � 解冻：从怠速挂挡

42 给心里三行各补一行

第42章 三把钥匙：命名、判错、计算

打开备忘录或一张纸，写下最近最常冒出来的三句：一颗词，如「没意义」；一条短

链，如「加了也白加」；一本只剩一行的账，如「先活着」。各补一行：词下补准名

，在哪件事上、对谁没意义；链下补换道条款，如果怎样，这句就不算数；账下补两

个不打架的新目标和一行余量。只拿第二条去试一件小事。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：补上准名、岔口、余量以后，那三行字是不是松了一扣？再问：若你给短链装了

换道条款，两周里条款明明应验了，那句话照样在哪里都成立，本章『一句话一旦知道自己

什么时候不算数，它就从一条锁链，变回了一条路』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第42章
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第5编 � 解冻：从怠速挂挡

43 在你管的土里留空凳

第43章 给正在成形留一块地

你一定管着一小片土：一个组、一个家、一张饭桌、一个群。这周在里面留一张空凳

子：带组的，周会留十五分钟，让每人说一件「手上在试、还不知道行不行的事」，

不评价，不追进度；当家长的，交给孩子一件家里真需要的小事，说声谢谢，不追问。

两周后记下：有没有人坐上去，坐上去以后多了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：一小块不排名、不催促、却真等着人的地，是不是让有人挂上了挡？再问：若你

留出的空凳子要么没人坐，要么一坐就被排进考核、又变回原来那片泥，本章『一小块有约

束的空地，才是给正在成形开的门』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第43章

第309卷 � 配套学习设计，不是能力认证 44

https://sdeuniverses.com/books/m/309/agent/learning.html?lesson=43


第5编 � 解冻：从怠速挂挡

44 给这次停下写下一站

第44章 什么时候该怠速

若你此刻正停着，这一页不劝你起来。拿一张纸写一行，回答：这一次停下来，是在

止损、保住还剩的劲，还是在踩刹车，三样里是哪一样。答得出，再写一行「什么时

候、什么样子，我再挂挡」，写得很小也行，比如「等睡够一周」。答不出，就把纸

放在桌上。身体或心里的难处真的大了，请找医生或心理咨询师。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这一次停下，是不是像服务区那样写着下一站，而不是像停车场那样门窗都关了

？再问：若你见到很多人停下时从没写过下一站，后来照样自己回到了路上，本章『问题不

在躺下，在躺下之后有没有写好下一站』的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与怠速：第44章
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