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第1编 � 公案：一面幡吵了一千三百年——争的是「谁」，不是「动」

01 记下一次归谁之争

第1章 法性寺的那个下午

回想本周家里或单位一件出了岔子的小事（衣服没收、作业忘带、会议拖延）。在纸

上写三行：当时每个人第一句话把事情归给了谁；事情顺的时候有没有人问过归谁；

吵完之后有没有人说「我们一起」。数一数三种说法各有几句。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你记下的那件事，是不是也在顺的时候没人问归谁、一出岔子才开始分边？再问

：若你找到几件事，顺利时人人都在争功、出错时反倒没人追究，本章「出岔子才跳出那个

归字」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、原文与风幡：第1章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 � 公案：一面幡吵了一千三百年——争的是「谁」，不是「动」

02 把风那一份写出来

第2章 一僧说风动：在条件上找主

找一件最近被说成「全靠某某条件」的事，例如一篇说是全靠 AI 的作文、一场说是全

靠运气的比赛。纸上分两栏：左栏写那个条件做了什么，右栏写人和条件之间来回了

几次、每次改了什么。数右栏有几行，再问自己：账为什么只记给了条件？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你右栏能写出几行来回？若一行也写不出，那件事是不是真的只靠条件？再问：

若你发现很多事只要条件到了，人做什么都不改结果，本章「说风动的人看对了之间、只是

没有词」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、原文与风幡：第2章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 � 公案：一面幡吵了一千三百年——争的是「谁」，不是「动」

03 给坏东西补一栏

第3章 一僧说幡动：在外境上找主

挑家里一样被说成「不好用」的东西（电饭煲、手机、打印机）。纸上写：最近三次

它出问题时，谁在用、怎么用、用前用后各做了什么。再问一位家人：换个人用，它

还这样吗？把回答抄下来，看「不好用」有几成落在人和东西之间。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你记下的三次里，有几次换一种用法就好了？再问：若同一样东西不管谁用、怎

么用，出问题的次数都几乎一样，本章「说幡动的人把动落下的那一处当成了动的家」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、原文与风幡：第3章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 4
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第1编 � 公案：一面幡吵了一千三百年——争的是「谁」，不是「动」

04 同一场雨两种心情

第4章 慧能说心动：把主挪回心上

今天找一件让你心情变了的事（下雨、堵车、一句话）。纸上写三行：心情怎么变的

；如果没有那场雨或那句话，心情会不会这样变；同一件事家人的心情又怎样。比较

三行，看「是我的心在动」能不能单独成立。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你那次心情变化，离得开那场雨、那句话吗？再问：若你能找到几次心情大变，

前后外面什么都没发生、也没有任何来往触发，本章「慧能只是给动换了一个主人，心离不

开风和幡」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、原文与风幡：第4章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 5
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第1编 � 公案：一面幡吵了一千三百年——争的是「谁」，不是「动」

05 复盘一次抢功之争

第5章 「仁者心动」的另一层：争论本身让心动了

回想最近一次为「谁先说的」「谁的主意」吵起来的事。纸上写：吵之前大家在一起

做什么、做得顺不顺；第一句算账的话是谁说的、在第几分钟；吵起来之后事情本身

还推进了没有。最后圈出那句把人拉出来的话。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那句算账的话出现后，原本在做的事是不是停了？再问：若你发现多数争功之后

大家反而做得更顺、更投入，本章「争论是一台记账的机器，把人从之间拉到心上」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、原文与风幡：第5章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 6

https://sdeuniverses.com/books/m/359/agent/learning.html?lesson=5


第1编 � 公案：一面幡吵了一千三百年——争的是「谁」，不是「动」

06 拆一份多方面原因

第6章 无门的翻案：三个都不认

找一份写着「多方面原因」「综合因素」的总结或通知（学校、单位、新闻都行）。

纸上把这些原因一条条列出，再在每条旁写：这一条具体落在哪一处、谁可以动手改。

数一数有几条能落到具体一处，有几条落不下去。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：落不下去的那几条，是不是正好没人去改？把落不下的几条圈出来。再问：若一

份只说「多方面原因」、不落任何一处的总结，照样让事情改好了，本章「无门只破不立，

就留下一个空」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、原文与风幡：第6章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 7
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第1编 � 公案：一面幡吵了一千三百年——争的是「谁」，不是「动」

07 问AI风动幡动

第7章 后人怎么读这桩公案

用你常用的 AI 问一句：「风吹幡动，是风动、幡动还是心动？」把它回答里的关键两

句抄下来。再在纸上标出：它把动落在了心、物、注意，还是拒绝落下；它有没有换

掉「动归谁」这个问题。再请一位家人说一种读法，比较。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：AI 和家人的读法里，有没有一个跳出了「动归谁」？再问：若你找到一种流传很

广的读法，早就不问归谁、而是问三处怎样一起动，本章「一千多年里几乎没有人去换掉那

个问题」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、原文与风幡：第7章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 8

https://sdeuniverses.com/books/m/359/agent/learning.html?lesson=7


第1编 � 公案：一面幡吵了一千三百年——争的是「谁」，不是「动」

08 四答案摆一桌

第8章 总账：四个答案都在问「谁」

选一件家里吵过的事（例如年夜饭的鱼没做好）。纸上画四格：归条件、归东西、归

心、都不归，把当时各人的说法填进去。再在下面写一句：如果不问归谁，而问「三

处怎样一起出了岔子」，这件事会怎么说。读给家人听，记下反应。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：换了问法之后，那件事是不是更容易一起改？再问：若你发现「归谁」的问法在

你家常常更快解决问题、换问法反而拖延，本章「四个答案都卡在同一个问歪了的问题上」

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、原文与风幡：第8章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 9
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第2编 � 动是什么：佛学最早看见属性无主

09 看走落在哪里

第9章 走路的时候，「走」在哪里——龙树的追问

观察一个正在学某件事的人（孩子学走路、老人学用手机、你自己学新软件）。纸上

记三次：那个本事出现时，人和什么在来往；家人怎么说这本事；本事离开那个场合

还在不在。最后写一句：这本事每一次落在了哪里。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那个本事离开那个场合还在吗？把你看到的写成一句话。再问：若你发现一项本

事无论在什么场合、跟什么打交道都一模一样地出现，本章「走找不到固定的家，却每一次

都落在某处」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、原文与风幡：第9章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 10
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第2编 � 动是什么：佛学最早看见属性无主

10 一碗面的缘与落处

第10章 缘起：没有一样东西自己成立

拿今天吃的一顿饭，在纸上列出让它好吃的缘：食材、做的人、火候、吃的人、当时

的心情，至少八条。再在下面单写一行：这一次「好吃」最后落在了哪里，是菜上、

做的人和吃的人之间，还是自己心上。问一位同桌的人同一个问题。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你和同桌的答案，落处一样吗？不一样的话，差在哪一条缘上。再问：若一串缘

凑齐之后，好吃总是落在同一处、谁吃都一样，本章「缘起之后还要接着问它落在哪里」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、原文与风幡：第10章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 11
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第2编 � 动是什么：佛学最早看见属性无主

11 拆一个身上标签

第11章 空：不是没有，是没有自性

找一个贴在你或家人身上的标签（学霸、先进、内向）。纸上写：这个标签最早从哪

件事来、谁先说的；之后被别人重复了几次；它现在影响了你哪一个决定。最后写一

句：它没有自性，可它被记下了吗？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那个标签现在还在管你的选择吗？再问：若你发现一个标签一旦被看穿没有自性

，它对人的影响就立刻消失、不再起作用，本章「没有自性的账照样被记下、照样管你一辈

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、原文与风幡：第11章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 12
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第2编 � 动是什么：佛学最早看见属性无主

12 信用从哪里来

第12章 佛学的高明：属性不归谁

想一个你信得过的人或店。纸上写：这份「信用」是哪几次来往一笔笔攒下的，至少

写四次；再写如果换一个城市、换一群人，这份信用还剩多少。最后写一句：它不归

谁，可它记在了谁的账上。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：换了一群人，那份信用还剩多少？写下估计剩下的几成。再问：若你发现信用像

身高一样，换到哪里、跟谁打交道都不变，本章「属性没有钉子，却有一本一本的账」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、原文与风幡：第12章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 13
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第2编 � 动是什么：佛学最早看见属性无主

13 随缘之后落在哪

第13章 佛学的收回：看见无主，就以为可以不落

回想一次你或别人说「随缘吧」就放下的事。纸上写：那件事后来实际落在了谁身上、

谁去收拾了；如果当时问一句「它此刻落在哪里」，会多做哪一步。最后用快递的比

方写一句话：它不归谁，但它此刻在哪里。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那件随缘的事，是不是最后落在了某个人身上？是谁最后收拾的。再问：若你找

到一件事，说了随缘之后它真的哪里都没落、谁也没受影响，本章「不归谁推不出不落地」

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、原文与风幡：第13章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 14
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第2编 � 动是什么：佛学最早看见属性无主

14 三种聪明分一分

第14章 属性是体系的偏重：一个更宽的「特征」

想一个被说成「聪明」或「有创造力」的孩子或同事。纸上分三栏：一下子看出样子

（显）、一步步推下去不出错（变）、能同时顾到一堆条件（缠），把他做过的事分

进三栏。看哪栏最满，再写一个他不聪明的场合。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：他在哪种格局里聪明，在哪种格局里未必？再问：若你发现他在三栏的各种场合

里都一样聪明、换了格局毫无差别，本章「属性是体系的一次偏重，格局一变属性就换」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、原文与风幡：第14章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 15
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第2编 � 动是什么：佛学最早看见属性无主

15 一件事两半账

第15章 总账：动无自性，对；动不落地，不对

选一件最近让你放不下的事。纸上左半写「它为什么不归任何一方」，至少写三条缘

；右半写「它此刻实实在在落在哪里、记给了谁」。两半都写完后，比较一下：哪一

半让你知道明天该做什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：左右两半，哪一半让你知道该做什么？再问：若只写左半就足够让你把日子过好、

右半从来用不上，本章「动无自性这一半佛学说对了，动每次都落地这一半没说」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、原文与风幡：第15章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 16
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第3编 � 心、物、我：三个号位，佛学只开了两栏账

16 一句夸奖的三处

第16章 一个人、一面幡、一阵风——三个号位的家常例

回想最近一次被夸或夸人（球打得好、饭做得好）。纸上写三句可能的说法：落在我

（我打得好）、落在物（这拍子好）、落在之间（我们配合得好）。标出当时实际用

的是哪一句，再问对方当时的感觉，记一句原话。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：当时那句夸奖，落在了哪个号位？再问：若同一件事的三种说法，在你和别人那

里引起的后续做法完全一样，本章「号位是和属性一起显出来的，落处不同就成了不同的事」

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、原文与风幡：第16章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 17
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第3编 � 心、物、我：三个号位，佛学只开了两栏账

17 退休前后的我

第17章 无我说对在哪里

采访一位退休或换了工作的长辈：退休前他说自己是个什么人，退休后又怎么说。纸

上记下两段话，标出哪些「我」随岗位一起没了，哪些还在。最后写一句：这个我是

先在的，还是一次次显出来的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：长辈退休前后的「我」变了多少？哪一部分随岗位一起走了。再问：若你发现一

个人的「我」无论换到什么处境都完全不变，本章「没有先在的我，我是在三号位上一次次

显出来的」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、原文与风幡：第17章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 18
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第3编 � 心、物、我：三个号位，佛学只开了两栏账

18 翻一本错题账

第18章 无我说漏在哪里：我是账户，不是没有

拿出一本错题本或一份年度总结。数出最近二十笔错误，每笔旁标：这笔是记在「我

笨」名下，还是可以挪到「读题」「没睡好」「题目新」等别的栏。数一数能挪走几

笔，再和孩子或同事一起挪一次。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：二十笔里能挪走几笔？挪完你对自己的看法变了吗？把挪动前后的看法各写一句。

再问：若账挪完、记法改了，人对自己的看法和下一次的表现一点不变，本章「我是账户，

账可以改」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、原文与风幡：第18章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 19
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第3编 � 心、物、我：三个号位，佛学只开了两栏账

19 墨镜里与墨镜外

第19章 万法唯识：三号位中心主义

回想一次你觉得「别人看不起我」的场景。纸上分两栏：哪些是你自己的加工（想法、

猜测），哪些是对方实际做了说了什么、你们之间当时发生了什么，各至少三条。再

问一位当时在场的人，他看见了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两栏里，哪一栏更长？把你的答案写在纸边。再问：若你发现那些场景里的感受

完全由自己的识决定，对方说什么做什么、你们怎样来往都不改变它，本章「唯识把另一半

也说成了识」的批评就该收窄。

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、原文与风幡：第19章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 20
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第3编 � 心、物、我：三个号位，佛学只开了两栏账

20 一段友谊的仓库

第20章 阿赖耶识与种子：佛学早就看见了账户

想一段十年以上的友谊。纸上写五件你们一起经历、你还记得的事；每件旁标：这一

笔存在了谁那里，是你心里、他心里，还是只有你们俩一见面才会想起来的那种。数

一数最后一类有几件。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：有几件是只有你们俩在一起才会想起的？再问：若你发现所有共同的记忆都完整

地存在各自一人心里、见不见面都一样，本章「唯识只给我开了仓库，之间那一份无处可存」

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、原文与风幡：第20章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 21
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第3编 � 心、物、我：三个号位，佛学只开了两栏账

21 换掉一个老套路

第21章 业：账上的余额怎样改变下一次

找一件你和家人或同事反复吵的同一件事。纸上写最近三次的开头一句和结尾一句，

看是不是一样。再写一个两人一起换的小动作（换个时间谈、换个开场白），下一次

照着试一试，记下结果。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两人一起换了开头，那一次吵得一样吗？再问：若只有一方单独改变、另一方完

全照旧，老套路也能转掉，本章「有些业不在任何一个人身上，它在之间，要在之间转」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、原文与风幡：第21章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 22
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第3编 � 心、物、我：三个号位，佛学只开了两栏账

22 菜刀的账是谁记

第22章 执境为实：一号位的迷

挑一样你用了很久、觉得特别好用的东西（菜刀、笔、椅子）。纸上写：它好用的地

方，有几处是你用顺了才有的。再借给别人用一次，问他觉得怎样，记下他的原话，

比较两人的感受。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：别人用起来，也一样好用吗？把两人的原话放在一起比。再问：若一样东西的好

用在谁手里都一样、和用了多久毫无关系，本章「东西的账户里，大多数笔原本发生在人和

东西之间」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、原文与风幡：第22章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 23
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第3编 � 心、物、我：三个号位，佛学只开了两栏账

23 数一天之间的词

第23章 被忘掉的第三个号位：互动

今天留意自己说话，记下每一次把功劳或错说成「我」「他」「这东西」的次数，和

说成「我们之间」「配合」「默契」的次数。睡前在纸上数一数两类各多少，再想一

个你家里或单位给「之间」记账的地方。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：一天下来，说到之间的次数有几次？再问：若你发现自己的语言和身边的制度里

，之间的那一份其实常常被单独记下、有名有户，本章「语言和制度只给我和物开了户头」

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、原文与风幡：第23章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 24
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第3编 � 心、物、我：三个号位，佛学只开了两栏账

24 给家务加一栏

第24章 总账：两栏账本，一千年的争论

拿一张纸画三栏：我、东西、我们之间。把这周家里做成的三件事和出错的三件事，

按实际落处分进去。看「我们之间」那一栏是不是最难填，再和家人一起把它补满一

次。每周做一次。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：加了第三栏之后，家里的争吵少了吗？记下补满那一栏时谁先开口。再问：若加

了一栏之后，争的还是一样多、一样久，本章「一千三百年的风幡之争是两栏账本吵出来的」

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、原文与风幡：第24章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 25
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第4编 � 三者互相需要：破执之后，还要立关系

25 找看不见的风

第25章 风看不见，要借幡来显

想一个在你家或单位里「看不见」的人（总在背后打理的妈妈、默默修系统的同事）。

纸上写三件因为他在、别的事才显得出来的例子；再写如果他一周不在，哪些事会先

垮。最后问他本人一句：你觉得别人看见你了吗？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：他一周不在，哪件事会先垮？把最先会垮的那件事写在第一行。再问：若那个人

不在时一切照常、没有一件事显出变化，本章「一号位显出来的时候，二号位在后面撑着它」

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、原文与风幡：第25章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 26
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第4编 � 三者互相需要：破执之后，还要立关系

26 一首歌和那一年

第26章 心不会凭空而动

找一首让你心动的老歌，听一遍。纸上写：心里动的那一下，连着哪一年、哪个人、

哪个地方；如果是第一次听，会不会这样动。再请家人听同一首，记下他的反应，比

较两人的心动各连着什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的心动，离得开那一年和那个人吗？把它连着的那个人写下来。再问：若一首

歌在毫无来往、毫无经历的人心里，引起的动和在你心里完全一样，本章「心不会凭空而动」

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、原文与风幡：第26章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 27
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第4编 � 三者互相需要：破执之后，还要立关系

27 四个选项之外

第27章 四句：是、非、亦是亦非、非是非非

找一个正在争的是非（谁对谁错、该不该）。纸上写四句：是、非、亦是亦非、非是

非非，各写一种说法。再写第五句：几方怎样互为条件、此刻谁在前面。比一比哪一

句最能让人下一步动起来。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：第五句和前四句相比，有没有带来新的做法？把那个新做法写下来。再问：若前

四句已经足以把这件事处理清楚、第五句只是换了说法，本章「三处互相需要的关系不在是

非这条线上」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、原文与风幡：第27章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 28
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第4编 � 三者互相需要：破执之后，还要立关系

28 三条腿的凳子

第28章 第五句：互为条件的纠缠句

想一个三方都在的局面（孩子、你、老师；你、同事、客户）。纸上画三个点，写出

每一方需要另外两方什么，各至少一条。再标出此刻谁在前台、哪两方在后台撑着。

下次见面先说一句照顾后台两方的话。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：照顾了后台两方之后，前台那一方变了吗？记下对方的第一句话。再问：若三方

中任意一方缺席，另两方照样能把事做成，本章「三者互为条件，每一刻一个在前台、两个

在后台」的第五句就该收窄。

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、原文与风幡：第28章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 29
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第4编 � 三者互相需要：破执之后，还要立关系

29 家族群里的网

第29章 华严的因陀罗网：离我们最近的邻居

打开一个家族群或班级群，翻最近一次热闹的讨论。纸上记下谁说了什么、谁的话引

出了谁的话，画一张连线图。再标出此刻谁在前面、其他人怎样隐在里面撑着。最后

写一句这张网和一张合影的差别。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的连线图里，前面那个人是一直不变的吗？再问：若一张网里所有人始终同时

同等地显着、从来没有谁在前谁在后，本章把华严看作最近的邻居、又说它少了前后的说法

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、原文与风幡：第29章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 30
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第4编 � 三者互相需要：破执之后，还要立关系

30 合影换成录像

第30章 和华严的分别：网里没有切换，也没有账

回想一次团队或家庭的活动。先写一句像合影的总结（大家都很好、彼此相连）；再

写一段像录像的记录：第几分钟谁在前面、为什么换了、换完功劳记给了谁。比较一

下，哪一段更能让下次改进。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：录像那一段，有没有指出下次该改哪里？把那一处写下来。再问：若合影式的总

结已经足够让你们下次做得更好，本章「要给这张网加上切换和账，而不只是相连」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、原文与风幡：第30章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 31
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第4编 � 三者互相需要：破执之后，还要立关系

31 先破后立一次

第31章 总账：无门以否定破执，纠缠以关系立法

选一个你最近执着的判断（都怪他、全靠我）。纸上先写一行破：这个判断哪里站不

住。再写三行立：几方怎样互为条件、此刻谁在前、换完记给谁。把立的三行拿去跟

当事人说一遍，记下他的回应。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：只破不立时，你心里放下了吗，事情改了吗？再问：若只破不立就足以让事情往

好处走、立的那三行没有增加任何东西，本章「无门以否定破执，纠缠以关系立法」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、原文与风幡：第31章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 32
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第5编 � 动落在哪里：号位怎样切换

32 记一次工具卡住

第32章 锤子坏了的那一刻

今天留意一次工具突然不灵（电脑卡住、笔没水、钥匙打不开）。纸上记：卡之前你

在想什么；卡的那一刻你注意到了什么；你第一句话骂的是谁。最后写一句：这一刻

你是从之间被推出来的吗，账记到了哪一边？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：卡住之前，你注意到那样工具了吗？把那一刻的念头写下来。再问：若你发现工

具顺手时你也一直清楚地盯着它本身、卡住前后并没有转换，本章「一来一往断了，人就从

之间被推出来」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、原文与风幡：第32章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 33
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第5编 � 动落在哪里：号位怎样切换

33 找拉出你的东西

第33章 钥匙孔前的那个人

回想一次做得正顺却突然紧张起来的时刻（有人看、计时器响、分数跳出来）。纸上

写：那个要求算账的东西是什么；它出现前后你做得怎样；它是外面的，还是你脑子

里的声音。下次同类事先把它挡一挡，记下结果。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：挡掉那个算账的东西后，你做得更顺了吗？把两次的结果并排写。再问：若有人

看、有分数时你一贯做得更好、更投入，本章「一个要求算账的东西突然到来，会把人从之

间拉出来」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、原文与风幡：第33章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 34
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第5编 � 动落在哪里：号位怎样切换

34 两问守住心流

第34章 心流：进入互动里面

今天做一件需要专心的事之前，在纸上写两问：一来一往接得上吗（难度和我相当吗）

？有没有东西会半路算账？把计分、通知等先挪开。做完记下：中途被拉出了几次，

是什么拉出来的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两问都照顾到的那一次，心流来了吗？把拉出你的东西写在旁边。再问：若你发

现难度不合、频繁算账时也同样容易进入心流，本章「心流不是心情，是一个号位：接得上

，又没人算账」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、原文与风幡：第34章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 35
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第5编 � 动落在哪里：号位怎样切换

35 打分写顺与写完

第35章 二号位产出，三号位认领

今天写一段东西或做一件顺手的活。写到最顺时停一下，在纸边打一个分：此刻多大

程度是我做的（0到10）。写完后再打一次。比较两个分数，再写一句：那一段是和什

么一起写出来的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：写顺时和写完时的分数，差了多少？再问：若你多次试下来，正顺时觉得是我做

的并不比写完后低，本章「二号位产出，三号位认领」的说法就该收窄。这是自我观察，不

算实验结果。

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、原文与风幡：第35章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 36
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第5编 � 动落在哪里：号位怎样切换

36 抄一张四格表

第36章 「仁者心动」是一次号位切换

把切换律的四格抄在一张卡片上：接得上不算账、接不上往外算、接不上往自己算、

接得上却被拉出。今天遇到的三件事各放进一格。再给其中一件，像菜摊老吴那样，

写一句撤掉算账的话。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你那句撤账的话说出去后，对方回到之间了吗？再问：若你的三件事放不进四格

，或号位落处与接续、算账都无关，本章「号位由接不接得上和算不算账、往哪边算共同决

定」的切换律就该收窄。

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、原文与风幡：第36章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 37
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第5编 � 动落在哪里：号位怎样切换

37 一句话撤掉算账

第37章 禅机为什么有效：棒喝、话头、参公案

找一个正为考试、面试焦虑的人（也可以是你自己）。不劝他放松，而是想一个让他

留在事情里的问题，例如「这道题你会怎样讲给弟弟听」。在纸上写下这句，试着说

出来，记下他接下来五分钟的样子。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那句话之后，他是更紧了，还是回到事情里了？再问：若撤掉算账、留在事情里

的话普遍不如直接劝自信有效，本章「禅门的功夫是一套操作号位切换的手法」的说法就该

收窄；开悟一条本就待验。

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、原文与风幡：第37章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 38
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第5编 � 动落在哪里：号位怎样切换

38 家里做小对赌

第38章 两个能照着做的实验

照第 38 章实验二的样子，和家人两人一组拍手合拍五分钟。第一次中途报个人分，第

二次结束后才报分、并记成两人共同的分。纸上记两次的合拍感受，以及各自把功劳

怎样分。这只是家庭试玩，不算实验结果。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两次的合拍和分功劳，有差别吗？家庭试玩只是让你认识实验的问法。再问：若

正式实验做出来，中途个人结算组不比结束后结算组差、功劳分配只跟实际贡献走，本章「

账记给谁、何时算账会改变大家怎样一起动」的说法就该收窄；在那之前一律待验。

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、原文与风幡：第38章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 39
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第5编 � 动落在哪里：号位怎样切换

39 看见此刻那一转

第39章 总账：开悟也有它的发生学

今天找三个安静的片刻，每次问自己：此刻动落在哪里，是在事情里、在东西上，还

是在我身上？它刚才为什么换过来？每次在纸上记一行。睡前读这三行，看能不能看

见那一转本身。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三次里，你看见那一转了吗？看见了，就写下那一转是怎样换的。再问：若长期

练习看见切换的人毫无变化，或修行的人普遍不认这一描述，本章「开悟也许是第一次看见

切换本身」的猜想就该收窄；它本就待验。

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、原文与风幡：第39章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 40
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第6编 � 课堂里的风幡：理解实现在师生之间

40 记下开窍那一回合

第40章 一个孩子「开窍」的那一刻，是谁在动

辅导孩子或同事一道题时，记下每一回合：你说了什么、他回了什么，到第几回合他

说「懂了」。纸上把那一回合前后的两句话抄下来。再写：这次开窍是他脑子里自己

开的，还是在你们第几回合接上的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：开窍那一刻，前一句话是谁说的？把那两句话放在一起读。再问：若开窍几乎总

在孩子独自一人、与谁都没有来往时发生，本章「开窍是在师生之间一来一往接上的那一刻

打开的」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、原文与风幡：第40章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 41
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第6编 � 课堂里的风幡：理解实现在师生之间

41 测评报告之后

第41章 天赋是幡，还是风？——因材施教的号位错误

找一份孩子或你自己做过的测评、天赋报告。纸上写报告给的结论，再写三件与结论

不符、在某个人或某种做法里冒出来的表现。最后问孩子：你什么时候觉得自己行？

记下他的原话。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那几件不符的表现，是在哪种来往里冒出来的？再问：若测评结论在各种老师、

各种教法下都稳稳成立、从无例外，本章「天赋是孩子和世界之间的风，不该先测好钉死」

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、原文与风幡：第41章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 42
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第6编 � 课堂里的风幡：理解实现在师生之间

42 挪一次小测时机

第42章 随堂测验：把学生从互动里拉出来

如果你是老师或家长，这周把一次小测或检查，从讨论正热时挪到一段结束之后。纸

上记挪前、挪后两次的讨论热度、孩子的投入和成绩。没法改时机的，就记一次被小

测打断时孩子的反应。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：挪后的那一次，讨论断了吗？记下孩子说的一句话。再问：若半路小测从来不打

断讨论、反而让孩子更投入，本章「测验不坏，坏的是在半路上算账」的说法就该收窄。个

别观察不能代替研究。

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、原文与风幡：第42章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 43
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第6编 � 课堂里的风幡：理解实现在师生之间

43 找到第一笔账

第43章 「我不是学数学的料」：账户怎样锁死一个孩子

找一句你或孩子说过的「我不是学某某的料」。纸上写：这句话第一次出现是哪年、

哪件事、谁先说的；之后被别人印证过几次。再写一个可以一起换的一来一往（换老

师、换题型、换陪的人）。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那句话的第一笔，是不是一次断、一次替他算的账？再问：若只改孩子脑子里的

想法、不动身边的来往和记法，锁也照样解开，本章「解锁要把账挪回去，还要换一种一来

一往」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、原文与风幡：第43章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 44
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第6编 � 课堂里的风幡：理解实现在师生之间

44 绕过我的一句话

第44章 好老师的禅机：一句话让学生换了号位

下次有人紧张（上台、面试、考试），先别说「你要自信」。在纸上写三句把他送进

来往的话，例如「你讲给妈妈听就好」「先告诉我第一句」。挑一句说出去，记下他

接下来的样子。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那句话之后，他是更想着自己，还是回到了要讲的事上？再问：若「你要自信」

这类劝我的话普遍比绕过我的话更有效，本章「好老师的一句话绕过我、把人送进一段来往」

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、原文与风幡：第44章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 45
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第6编 � 课堂里的风幡：理解实现在师生之间

45 写一张备场卡

第45章 备场：先保接续，后结算

准备明天的一节课、一次会或一次家庭谈话。纸上写三行：怎样先保接续（第一个来

回是什么）；什么时候才结算；给之间留一个什么户头（例如记下谁和谁一起提出的）

。做完后对照，记下哪一行做到了。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：先保接续那一行，你做到了吗？再问：若只备我要讲的内容、不管接续和结算，

课和会的效果一样好，本章「备课备的是我，备场备的是之间：先保接续，后结算」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、原文与风幡：第45章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 46
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第6编 � 课堂里的风幡：理解实现在师生之间

46 给小组开一户

第46章 总账：教育要给二号位开户

在班上、家里或培训里，选一次小组合作。除了个人分，再给「我们这次的配合」单

记一栏，写下它做成了什么、哪一步接得最好。两周后问参与的人：有没有更愿意帮

别人。记下回答。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：加了那一栏，大家更愿意配合了吗？记下最先有变化的那个人。再问：若给之间

开户之后，合作没有变好，或个人投入反而明显下降，本章「教育要给二号位开户」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、原文与风幡：第46章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 47
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第7编 � 身体的风幡：病不是身体持有的东西

47 腿什么时候跳出来

第47章 「这条腿」：身体从互动跌成客体

如果你身上有一处常不舒服（膝盖、腰、眼睛），记一周：哪些时候它隐着没感觉，

哪些时候它跳出来成了「这条腿」。纸上记下当时在做什么、在和什么一起动。身体

问题请找医生，这里只做观察。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：它跳出来的时候，是不是一来一往断了的时候？再问：若不适的出现与在做什么、

和什么来往全无关系，本章「身体在用时隐在之间，出了岔子才跳出来」的说法就该收窄。

疼痛加重请及时就医。

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、原文与风幡：第47章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 48
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第7编 � 身体的风幡：病不是身体持有的东西

48 疼的三次落处

第48章 疼的时候，到底是谁在疼

回想一次受伤或疼痛。纸上按时间写三行：疼最先落在哪里（比赛、伤处，还是「我

完了」）；第二次落在哪里；第三次落在哪里。标出哪一次最重，那时你脑子里在说

什么。本练习不代替就医。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：疼得最重的那一次，是不是落到了「我完了」上？再问：若疼的轻重只和伤处本

身有关、与处境和心里那句话无关，本章「疼在号位之间切换，越切越重」的说法就该收窄。

持续疼痛请找医生。

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、原文与风幡：第48章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 49
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第7编 � 身体的风幡：病不是身体持有的东西

49 写出悬着的账

第49章 焦虑：被拉出来的心

今晚如果有什么让你睡不着，起身在纸上写三问：这笔悬着的账是什么；它该和谁一

起算；什么时候算最合适。写完把纸放在门口再去睡。焦虑持续或影响生活，请找心

理咨询师或医生。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：把账写出来、定下和谁一起算之后，被拉出来的次数少了吗？再问：若写清账、

找到一起扛的人，对焦虑毫无影响，本章「焦虑是被一笔悬着的账一遍遍拉出来的心」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、原文与风幡：第49章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 50
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第7编 � 身体的风幡：病不是身体持有的东西

50 开一个新户头

第50章 「我就是个病人」：病怎样沉积成身份

如果你或家人长期带着一个病（糖尿病、高血压），纸上写：每天有几句话以「我是

病人」开头；再写一个和病无关的新户头（种花、带孙子、学一门手艺），这周往里

记三笔。治疗方案请听医生的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：新户头记了三笔之后，「我是病人」那句说得少了吗？再问：若病人身份的厚薄

只由病情决定、与记账方式和身边人怎么说无关，本章「病会沉积成身份，改它要挪账、开

新户」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、原文与风幡：第50章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 51
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第7编 � 身体的风幡：病不是身体持有的东西

51 记一次重新接上

第51章 康复是重新进入互动

如果你或家人正在康复，记下这周一次做事时忘了伤处的时刻（做饭、钉钉子、边散

步边聊天）。纸上写当时在和什么一来一往、做了多久。康复计划听康复师的，这里

只记观察。连记三次，比较长短。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：忘了伤处的那一刻，是不是正在和东西或人一来一往？再问：若康复进展只取决

于单独练习的量、与是否回到真实的来往无关，本章「康复是一次次重新接上，让身体回到

之间」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、原文与风幡：第51章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 52
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第7编 � 身体的风幡：病不是身体持有的东西

52 听一次结算方式

第52章 医患之间：诊断也是一次结算

下次看病或陪家人看病，留意医生说诊断的那几句话。回家在纸上抄下：账记给了谁

（你、身体、生活方式，还是我们一起看）；说得多重；是悬着还是算清。再写一句

你希望听到的说法。诊疗请遵医嘱。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那几句话之后，病人是一个人扛，还是觉得有人一起？记下病人当时的一句话。

再问：若诊断怎么说、记给谁，对病人后来怎样配合治疗毫无影响，本章「诊断也是一次结

算」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、原文与风幡：第52章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 53
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第7编 � 身体的风幡：病不是身体持有的东西

53 一周号位日记

第53章 总账：健康是号位能自由切换

连续七天，每晚在纸上写一行：今天身体最自在的时刻落在哪里（在事情里），最卡

的时刻落在哪里（这条腿、我不行）。一周后数两类各几次，看有没有一个号位总是

卡住。有身心困扰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：一周里，有没有一个号位总在卡？把它的名字写在纸的最上面。再问：若号位能

自由切换的人和总卡在一处的人，身心状况并无差别，本章「健康是号位能自由切换」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、原文与风幡：第53章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 54

https://sdeuniverses.com/books/m/359/agent/learning.html?lesson=53


第8编 � 工作里的风幡：能力实现在协作之中

54 问哪一步断了

第54章 吵架时，到底是谁在动

下次开会或家里争执时，在纸上画一条流程线，把这件事从头到尾分成五六步。不问

谁的问题，只标出哪一步断了。会后把这条线给双方看，记下各自的反应和下一步打

算怎么改。把这次的线留着下回对照。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：画出流程线后，两边还在互相外归吗？再问：若你发现多数争吵追到底，确实只

是某一方单独的问题、与之间哪一步无关，本章「会议室里的争吵大多是之间断了」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、原文与风幡：第54章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 55
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第8编 � 工作里的风幡：能力实现在协作之中

55 找指标漏掉的事

第55章 KPI：只有两栏的账本

拿出你的绩效表或孩子的评分表。纸上列出这周你做了、却没有任何一栏能记的事（

帮同事接手、协调两个部门、替大家探路）。数一数有几件，再写一个可以给这些事

加一栏的办法。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那些没处记的事，你下周还愿意做吗？下周数一数你还做了几件。再问：若只记

个人和公司两栏的考核，并没有让人少做协调与默契的事，本章「KPI 是只有两栏的账本，把

之间拆了」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、原文与风幡：第55章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 56
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第8编 � 工作里的风幡：能力实现在协作之中

56 默契换人试试

第56章 团队的默契算谁的

回想一个配合很顺的小组（后厨、手术台、乐队、项目组）。纸上写三处默契的具体

样子；再写如果换掉其中最显眼的那个人，哪几处还在；换掉最不显眼的那个人呢。

问一位组员同样的问题。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：换掉最不显眼的那个人，默契还在吗？把组员的回答抄下来。再问：若默契总能

被一个能人带走、换到哪里都一样，本章「团队的默契在几个人之间磨出来，离开谁都不在」

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、原文与风幡：第56章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 57
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第8编 � 工作里的风幡：能力实现在协作之中

57 两次总结对照

第57章 领导者的认领与外归

找出你写过或听过的两份总结：一次成功的，一次失败的。纸上把成功归给了谁、失

败怪了谁各抄一句，再把两份里都没提到的「我们之间哪几段接得好、哪几段断了」

补写三行。把三行念给一位同事听。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：补写的那三行，原来两份总结里有吗？哪一段接得好写在最前面。再问：若你发

现领导者在成败两次都已经清楚地把账记到了团队之间，本章「领导者的认领与外归，两次

都漏掉了之间」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、原文与风幡：第57章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 58
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第8编 � 工作里的风幡：能力实现在协作之中

58 列出带不走的

第58章 跳槽之后为什么「不行了」：能力离不开它的互动

如果你在考虑换工作或刚换过，在纸上分两栏：能带走的本事（户头），和带不走的

一来一往（谁在帮你接、哪套流程熟）。各写五条。再写到新地方要先重建哪三段来

往。各标出最重要的一条。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：带不走的那一栏，比你想的长吗？把最长的那条写在顶上。再问：若跳槽的人到

新地方几乎都立即恢复原来的表现，本章「户头能带走，之间带不走」的说法就该收窄。个

案不能代替研究。

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、原文与风幡：第58章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 59
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第8编 � 工作里的风幡：能力实现在协作之中

59 署名处加一栏

第59章 给团队开户：署名、评价与分配

下一份你们小组的成果（报告、方案、作业），试着在署名处除了个人名字，再写一

行「本成果由某某和某某的配合做成，关键一步是⋯⋯」。纸上记下组员看到这一行

时的反应。也问一句他们的想法。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：加了那一行，组员的反应是什么？有没有人主动去补那关键一步。再问：若给团

队开户之后，有人借此偷懒、个人投入明显下降，而且下降大于配合的改善，本章「给团队

开户」的做法就该收窄。

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、原文与风幡：第59章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 60
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第8编 � 工作里的风幡：能力实现在协作之中

60 画一张来往图

第60章 总账：事业是经营互动，不只经营自己

在纸上画你工作里的来往图：中间是你，周围写下五个和你一起把事做成的人或部门

，用连线粗细表示来往多少。标出哪条线最近断了或变细。这周去接一次那条线，记

下结果。一周后再画一次比较。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：去接了那条线，事情顺了吗？那条线接上之后有什么不同。再问：若你发现事业

的进展只取决于经营自己的本事、来往图怎么变都不影响结果，本章「事业不只是经营自己

，更是经营互动」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、原文与风幡：第60章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 61
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第9编 � AI 时代的风幡：人和模型一起做事

61 留一份来回记录

第61章 作品算人的，还是算 AI 的？

下次和 AI 一起写一篇东西，把每一轮你问什么、它回什么、你改了什么，简要记在纸

上，至少五轮。写完数一数：你做了几次判断和改动。拿给老师或同事看这份记录，

而不只是成品。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你那几次判断，能从成品上看出来吗？再问：若有来回记录的作品和只是复制粘

贴的作品，在质量和学到的东西上毫无差别，本章「要问的不是人还是 AI，而是有没有一来

一往」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、原文与风幡：第61章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 62
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第9编 � AI 时代的风幡：人和模型一起做事

62 出口处记一笔

第62章 人机心流：进入和模型的互动里面

和 AI 连续工作半小时后，停下在纸上写三行：这段时间里长出的东西有哪几样；哪几

样是你一个人想不到的；哪几样是你判断后留下的。把这三行和作品一起存档。连续

做三次再比较。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：写这三行时，你是不是习惯性地全记成了「我做的」或「AI 做的」？再问：若出

口处怎样记账，对你下一次和 AI 合作的方式毫无影响，本章「最要留意把之间的那一份记成

之间的」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、原文与风幡：第62章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 63
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第9编 � AI 时代的风幡：人和模型一起做事

63 改一道作业题

第63章 过早结算：AI 时代的考试、作业与考核

如果你是老师或家长，把一道作业改成交过程：让学生交上和 AI 的来回记录，并写一

段自己做了哪些判断。纸上记下改之前和之后，学生藏不藏和 AI 的来回，说不说得出

自己学到了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：改成交过程之后，学生还藏和 AI 的来回吗？说得出自己学到了什么吗。再问：若

只看成品、用检测器判断是不是 AI 写的，同样能让学生学到东西又少误判，本章「过早结算」

的批评就该收窄。

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、原文与风幡：第63章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 64
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第9编 � AI 时代的风幡：人和模型一起做事

64 把人那份写回

第64章 被拿走的账户：当 AI 认领了人的工作

找一份你用 AI 做成、却被说成「AI 生成」的东西。纸上写清：题目是谁定的、哪几

处是你判断后改的、哪个错是你挡下的，至少三条。下次交的时候附上这三条，记下

别人的看法变了没有。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：附上三条之后，别人还只说是 AI 做的吗？对你自己的认领有没有变化。再问：若

写清了人做的判断之后，别人的评价和你自己的认领都毫无变化，本章「被拿走的账户可以

要回来」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、原文与风幡：第64章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 65
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第9编 � AI 时代的风幡：人和模型一起做事

65 先自己想五分钟

第65章 人的能力会不会被掏空：切换越来越少的风险

这周挑三件你习惯直接问 AI 的事（认路、算账、写开头）。每件先自己和真正的对象

来往五分钟（看地图、翻原文、列数字），再去问 AI。纸上记下两种顺序下，你各记

住了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：先自己想的那几次，记住的更多吗？再问：若一直只和 AI 来往、从不碰真正对象

的人，相关本事并没有变弱，本章「切换越来越少会掏空人」的担心就该收窄。个人观察不

是研究结论。

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、原文与风幡：第65章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 66
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第9编 � AI 时代的风幡：人和模型一起做事

66 找少掉的回合

第66章 给人机互动开户：AI 时代的署名与责任

回想一次用 AI 出了错的事（建议错了、数字错了）。纸上把过程按回合一条条写出来

，标出哪一个回合本该有人核一下却没有。最后写一条以后固定加上的回合，贴在工

作的地方。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那个少掉的回合，是 AI 的问题、人的问题，还是之间的问题？再问：若追到底，

错都能干净地归到 AI 或人一方、与少了哪个回合无关，本章「很多错在人机之间少掉的那一

个回合里」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、原文与风幡：第66章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 67
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第9编 � AI 时代的风幡：人和模型一起做事

67 看一小时的出口

第67章 坐禅的一炷香与刷屏的一小时：注意力落在哪个号位

今天刷手机一段之后，停下在纸上写：这段时间我在和什么一起动；出来时我能认领

到什么（一个想法、一件做成的事），如果什么也没有就写空。再找一段读书、做手

工或静坐，同样写一次，比较两次。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两次出口，哪一次认领到了东西？把两次各认领到的东西写下来。再问：若刷屏

和静坐出来时，同样都能认领到一份清楚的东西，本章「坐禅和刷屏都让人忘了时间，差别

在出口」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、原文与风幡：第67章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 68
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第9编 � AI 时代的风幡：人和模型一起做事

68 AI合作三问卡

第68章 总账：AI 时代要学的，是怎样一起动起来

做一张小卡片，写上三问：这一次作品实现在哪里；有没有一来一往；出来之后，之

间那一份记给了谁。这周和 AI 合作三次，每次用卡片问一遍，在卡片背面记一行答案。

一周后把卡片读一遍。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三次里，之间那一份有没有被你记对？再问：若用不用三问卡，你和 AI 合作的质

量和学到的东西都没有差别，本章「AI 时代要学的，是怎样和 AI 一起动起来」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、原文与风幡：第68章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 69
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

69 一次倾诉的落处

第69章 AI 有情感吗？——是 AI 在动，是人在动，还是人机之间在动

回想一次你或家人向 AI 倾诉、觉得被接住的时刻。纸上写：那一刻的情感在谁身上最

清楚；哪一句让你觉得被懂；你后来把这份感受记给了 AI、自己，还是你们的对话。

AI 那一端有没有，不替它下结论。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那一刻的情感，你记给了谁？再问：若有一天有了可靠办法，查明情感完全只在

一方，本章「这一次情感实现在人和 AI 之间」的说法就该收窄。心里难受，请找真人倾诉或

心理咨询师。

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、原文与风幡：第69章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 70
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

70 新东西在哪回合

第70章 AI 有创造力吗？——二号位产出，谁来认领

和 AI 一起想一个点子（故事、方案、礼物）。纸上记下每一回合，圈出新东西第一次

冒出来的那一回合，写下那一回合之前是你说了什么、它回了什么。写完问自己：这

一份该记给谁。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：新东西冒出来时，前一句是谁的？把那一回合抄下来。再问：若新东西总是完整

地出自某一方的单独一句、与来回无关，本章「创造力在人和 AI 之间冒出来，又在出口处被

争着记」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、原文与风幡：第70章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 71
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

71 把有没有换个问

第71章 AI 有意识吗？——显影是一次发生，不是一件装备

和家人或同学辩一次「AI 有没有意识」，限时五分钟，记下双方论点。再用五分钟换

个问法：意识在哪种时刻显出来、该往哪里看。纸上比较两轮，看哪一轮吵得少、想

得多。把有用的那句圈出来。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：换了问法的那一轮，有没有走得更远？把能往下想的那一句写下来。再问：若有

了可靠办法判断 AI 有无意识，直接问有没有就能得出结论，本章「问在哪里显影比问有没有

更诚实」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、原文与风幡：第71章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 72
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

72 账先指向了谁

第72章 AI 能成为主体吗？——主体不是资格，是归账指向了它

回想一次家里或单位讨论「这事谁负责」，其中牵涉机器或软件。纸上写：账先指向

了谁、后来又转向了谁；每一次被指向时，谁就像成了主体。再写一句：设计这套协

作的人，在账上出现了没有。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：设计协作的人在账上出现了吗？再问：若主体资格可以离开任何归账、单凭机器

内部的某种特征来判定，且这种判定不影响谁负责，本章「主体不是资格，是归账指向了它」

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、原文与风幡：第72章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 73
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

73 谁握着这本账

第73章 AI 有了记忆，就有了「自我」吗？——账户也可以长在机器上

打开一个记得你的 AI 或应用，查一查它记了你哪些事。纸上写下三条它记住的，再写

：这本账存在哪里、谁能删、换手机或换公司之后还在不在。最后决定一条你要自己

留底的。把这一条写在手机备忘里。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你们一起记的这本账，钥匙在你手里吗？再问：若机器上的记忆从来不会形成持

续的账户，或这些账完全握在用户自己手里，本章「之间的账，钥匙常常在第三方手里」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、原文与风幡：第73章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 74
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

74 懂了在第几回合

第74章 AI 真的理解我吗？——理解实现在对话之中

下次问 AI 一个你卡住的问题，纸上记下每一回合，标出你说「懂了」的那一回合。再

写：那一回合它说了什么，你自己又补想了什么。比较「AI 懂我」和「我们在这一回

合一起懂了」两种说法。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：懂了的那一刻，你自己补想的部分有多少？再问：若你发现懂总是由 AI 第一句话

单独完成、与来回和你的补想无关，本章「理解不是谁拿在手里的，它在对话之中实现」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、原文与风幡：第74章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 75
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

75 数一数双方账户

第75章 人会爱上 AI 吗？——一段只有一方开了账户的关系

在纸上列出你最常说心里话的五个对象，可以包括 AI。每个旁边标：对方也在记这段

关系吗，是双方都开了户，还是只有你一方。若 AI 排第一，这周找一个真人说一次。

孤独难受请找亲友或心理咨询师。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：双方都开了户的关系，还有几段？再问：若只有一方记账的关系长期并不挤占、

也不改变人和人之间的账，本章「那是一段只有一方开了账户的关系，别只有这一个账户」

的提醒就该收窄。

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、原文与风幡：第75章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 76
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

76 一次号位裁定

第76章 AI 该不该负责任？——归责是一次号位裁定

找一则自动驾驶或 AI 出错的新闻。纸上写三种裁定：全推给 AI、全压给人、记一部

分给设计这个协作的人。每种后面写一句后果：下一次会改什么。看哪一种最能让同

类的错少发生。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：哪一种裁定最能防住下一次？再问：若全推给 AI 或全压给人，在防止再错上和分

记给协作的设计者一样有效，本章「归责是一次号位裁定，要把一部分账记到人机之间」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、原文与风幡：第76章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 77
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

77 分开本事和来往

第77章 AI 会取代人吗？——会被取代的是账户，取代不了互动

在纸上列出你工作里的十件事。每件标上：这是可以单独拿出来的本事（账户），还

是两人都在记的来往、身体在场的来往或一群人之间的场。数一数两类各几件，想想

哪一类该多花时间。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：来往那一类有几件？你该在哪一类多花时间。再问：若 AI 已能完全取代身体在场

的来往和一群人之间的场，而人们也毫不在意，本章「会被取代的是账户，取代不了互动」

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、原文与风幡：第77章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 78
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

78 先看自己这一转

第78章 AI 能开悟吗？——回到法性寺那面幡

如果你也好奇「AI 能不能开悟」，先在纸上写下：你问这句话时，心里在比什么。然

后静坐三分钟，只看此刻动落在哪里、什么时候换了。写一行你看见的，不替 AI 下结

论。连做三天，各写一行。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：问 AI 能不能开悟时，你是在比谁高吗？再问：若能找到一种不依赖「里面有没有」

的开悟标准，而且能直接判给机器，本章「开悟不是谁拿在手里的」的说法就该收窄；开悟

一条仍待验。

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、原文与风幡：第78章

第359卷 � 配套学习设计，不是能力认证 79
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第10编 � 大家最关心的 AI 十问：每一问都是一次风幡之争

79 把十问换成三问

第79章 总账：问「AI 有没有」，就又回到了风幡之争

从「AI 有没有情感、创造力、意识、理解」里挑两问，各在纸上改写成三问：这一次

实现在哪里；怎样切换；记给了谁。把改写前后的问题拿给一位朋友，看他更想回答

哪一种，记下原因。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：改写之后，哪一问变清楚了，哪一问变得更难？把朋友更想回答的那一问圈出来。

再问：若「AI 有没有某某」的问法比三问更能带来可检验的进展，本章「问 AI 有没有，就又

回到了风幡之争」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。
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