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第1编 � 理论编：身体的属性纠缠论

01 陪诊时三问出声

第1章 同一具身体，三种问法

下一次陪家人看病，或给家里一个身体不舒服的人打电话，把三问各问一遍：问「里

面查出了什么」，问「这几天它是怎么起落的」，问「你自己觉得怎么样，最担心什

么」。回来在纸上分三栏记下对方的回答，标出哪一问对方答得最长，哪一问以前从

没有人问过他。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三问照出来的，是不是三个不一样的样子，而平时最少被问的那一问，正好补上

了另两问漏掉的东西？再问：若只问你最顺手的那一问，就已经得到另外两问的全部内容，

本章「一问用顺了手，就容易把它当成全部」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、原文与凑齐：第1章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 � 理论编：身体的属性纠缠论

02 睡前三格记身体

第2章 谁的身体：承载者的发生

今晚睡前花三分钟，在便签上画三格：看、用、是。回想今天：哪一刻在「看」身体

（照镜子、称体重、看手环），哪一刻在「用」它用到忘了它（走路、做饭、干活干

顺了），哪一刻在「是」它（饿、累、哪里难受或很舒服）。想到一件记一笔，连记

三晚，数一数哪一格最满、哪一格最空。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三格里的笔数，是不是一天里换来换去，而哪一格突出，跟那一刻在做什么有关

？再问：若连记三晚，身体始终只落在同一格，换什么事都不挪位子，本章「哪一面在前面

，要看那一刻突出了哪一个位子」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、原文与凑齐：第2章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 � 理论编：身体的属性纠缠论

03 两次一分钟停顿

第3章 什么属性：属性的发生

明天工作时，中午十二点和下午三点各停一分钟：不看手机、不看手环，闭眼问自己

「我现在饿不饿、渴不渴、累不累」。在纸上记下答案，再记离上一顿饭隔了几个钟

头、那会儿手上在忙什么。连记三天，找出胃已经空了很久、你却没觉出饿的那几次。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：有没有那么几次，离上一顿已经很久，你却直到停下来问才觉出饿，甚至根本没

觉出？再问：若三天里每一次，只要胃一空你就同时觉出饿，从不早也不晚，本章「胃空了

不等于我饿了」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、原文与凑齐：第3章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 4
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第1编 � 理论编：身体的属性纠缠论

04 体检单旁写三行

第4章 摆着的身体：对比�粒子�真

找出你最近的一份体检单或化验单，看完后另拿一张纸写三行：第一行，这张单子告

诉了我什么；第二行，这一年我的身体是怎么走过来的，哪几个月最累、哪个季节老

不舒服；第三行，这一年我最担心身体的什么，最想让它变成什么样。写完数一数，

第二、三行里有几条能在单子上找到。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：第二、三行写下的东西，是不是大多在单子上找不到，却比单子上某些项目更像

你这一年的身体？再问：若第二、三行的每一条，单子上都已有对应的数字，本章「这份真

很要紧，可它只是身体的一副，另外两副，单子上没有」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、原文与凑齐：第4章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 5
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第1编 � 理论编：身体的属性纠缠论

05 画一周的起落线

第5章 走着的身体：变化�波�善

这一周每晚睡前，在纸上画一条从早到晚的横线，标出几点最精神、几点最累、几点

哪里不舒服、几点心里发紧，点旁边写一两个字：吃饭、开会、跟谁说了话。七天后

把七条线并排放，圈出重复出现的起落，再找一天起落和别的日子不一样，写下那天

多了或少了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：七条线并排后，有没有显出单看一天看不见的起落，而那一天的不同，能对上某

件该推一把或该等一等的事？再问：若七条线毫无规律，起落跟你做了什么、什么时候做全

不相干，本章「看它怎么走，才知道什么时候该推一把，什么时候该等一等」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、原文与凑齐：第5章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 6
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第1编 � 理论编：身体的属性纠缠论

06 把痛画成一片

第6章 我的身体：分布�场�美

下一次身上哪里酸痛或发紧，先别打分，拿纸画一个简单人形，用铅笔把那一片涂上

，重的地方涂深、轻的地方涂浅，旁边写一行今天是什么样的一天。隔两三天再画一

张，并排比较：那一片的大小、浓淡和边缘有没有变，变的时候那天发生了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两张图上，那一片是不是有中心、有边缘，大小浓淡跟着那一天的样子伸缩？再

问：若画了几张，那一片始终是同一个点，大小浓淡跟你那天过得怎样毫无关系，本章「我

的身体靠分布认出来：在哪一片，铺了多大，哪里浓哪里淡」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、原文与凑齐：第6章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 7
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第1编 � 理论编：身体的属性纠缠论

07 出门前带上三行

第7章 互为预设：两位为什么塌成两头

下一次去看病、去调理，或去上一堂运动、修身的课，出门前在手机备忘录写三行：

我带去的摆着的（化验单、片子、近来的记录）；走着的（这阵子怎么起落，几点重

几点轻）；我的（最担心什么，最想变成什么样）。回来标出那间屋子主动问了哪几

行；没被问的那一行你说出来后，对方的做法有没有变。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那间屋子是不是只主动问了其中两行，而你补上的那一行，它做事时其实也用得

着？再问：若对方只问两行就把事办得妥妥当当，你补上的第三行从头到尾一点用不上，本

章「只立两位又要做事的人，总得从后门把第三位请回来」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、原文与凑齐：第7章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 8
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第2编 � 西医：教的是客体与互动，靠的是主体

08 报告空白处写一行

第8章 打开身体：维萨留斯与一号位的诞生

下一次拿到任何一份检查报告，体检、牙科、视力都可以，读完后在空白处用自己的

话写一行：这几天我的身体是什么样的，哪儿不舒服、什么时候、像什么。再在旁边

标出：报告里哪几项回答了你这一行，哪几项和它对不上，哪一句在报告里根本找不

到位置。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：报告把里面有什么写得清清楚楚，你那一行写的东西，是不是在报告里几乎找不

到位置？再问：若报告的每一项都已回答了你那一行，读完报告你对这是谁的身体、日子怎

么过已无话可补，本章「它看清了里面有什么，却从一开始就没有问：这是谁的身体」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、原文与凑齐：第8章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 9
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第2编 � 西医：教的是客体与互动，靠的是主体

09 听一听心跳的滋味

第9章 身体是一台机器：笛卡尔、哈维、拉美特利

今晚躺下关灯后，把手放在胸口感觉一会儿心跳，不数、不量，只问一句：这一下一

下的，我听着是什么滋味，安心、烦，还是怕？写下一个词。明天白天找一个安静的

时刻再做一次。比一比两次的滋味，各写下那会儿心里挂着什么事。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：同一颗心跳，听在你耳朵里的滋味，是不是随着心里挂着的事在变，而这一点任

何读数都没有记下？再问：若滋味不论白天黑夜、心里有没有事都一模一样，只跟心跳快慢

一一对应，本章「修好了机器，还要问一句它是谁的」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、原文与凑齐：第9章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 10
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第2编 � 西医：教的是客体与互动，靠的是主体

10 一个老问题分两栏

第10章 病在哪里：从器官、细胞、细菌到基因

挑一个你或家人带着过日子的老问题，可以是近视、过敏、一处旧伤或一个已知的诊

断。纸上分两栏：左栏「它是什么」，写医生或检查告诉你的；右栏「它在我日子里

占了哪些地方」，写哪个时候会想起它、想起时手在做什么、心里什么滋味。写完比

一比两栏长短，标出右栏里哪几条从没跟人说过。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：左栏写得再清楚，右栏的那些地方是不是仍没人来问，要你自己写出来？再问：

若左栏一写清楚，右栏就自动空了，知道了它是什么，它在日子里占的地方也跟着安顿了，

本章「找到它以后，那个带着它过日子的人，还在等人来找」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、原文与凑齐：第10章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 11
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第2编 � 西医：教的是客体与互动，靠的是主体

11 快了不等于慌了

第11章 西医也讲变化：伯尔纳、坎农与稳态

明天找三个心跳变快的时刻记下来，比如爬楼、赶路、开会前或夜里醒来。每个时刻

写两项：当时身体在做什么；心里慌不慌、在想哪件事。有手环的对照读数，没有的

就用手按着手腕估一估快慢。比一比，心跳最快的那一次，是不是心里最慌的那一次。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：快了几下是一回事，慌不慌是不是另一回事，而后者只有你自己知道？再问：若

三次里心跳快慢和心里慌不慌总是一一对上，读数一出来就知道你慌不慌，本章「它测得出

心跳快了几下，测不出是谁在夜里听见它快」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、原文与凑齐：第11章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 12
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第2编 � 西医：教的是客体与互动，靠的是主体

12 进诊室念三句话

第12章 缺席的主体：医学凝视与病人的消失

下一次见医生或陪家人去之前，在手机上写三句：我最难受的是什么，我最担心的是

什么，我最想知道的是什么。进门先递上检查单，等医生看完再念这三句。出来后记

下：哪一句被接住了，哪一句在病历上有地方写。若你本身是医护，就在离开一床前

留一句模板里没有的问话，记下对方说了多久。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那三句里，是不是总有一句医生明明听进去了，表格里却没有一栏放它？再问：

若你发现病历早已给你的担心和你想知道的事留好了正式栏目，而且每次都被填上，本章「

医生知道病人是人，可这套看法没有给他留一栏」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、原文与凑齐：第12章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 13
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第2编 � 西医：教的是客体与互动，靠的是主体

13 一个分数配三句话

第13章 偷借之一：主诉、疼痛评分与量表

下一次哪里疼或累，先按 0 到 10 给它打一个分，写下来；再用三句话描述它：在哪一

片，像什么，跟今天的什么事一起来。隔一天，对同样的不舒服再做一次。然后把两

个分数和两段描述分别拿给家人看，问他从哪一样更看得出你哪天更难熬。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那个分数是不是只有你自己给得出，而家人从描述里看到的，比从分数里看到的

多？再问：若别人只看两个分数，就能把你那两天的难受说得和你的描述一样全，本章「借

的是一个人对自己的判断，把他的场压成一个分数」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、原文与凑齐：第13章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 14
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第2编 � 西医：教的是客体与互动，靠的是主体

14 写下期待再做

第14章 偷借之二：双盲与安慰剂

挑一件你每天为身体做的小事，比如睡前泡脚、午后一杯茶、晚饭后散步。明天起连

续三天，做之前先写一句「我盼着它为我做什么」，做完一个钟头后写一句实际感觉。

第四天照常做，事先不想它、不写期待，事后同样记感觉。比一比写下期待的那几天

，感觉有什么不同。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：写下期待的那几天，事后的感觉是不是和没想它的那一天不太一样，说明相信本

身就在起作用？再问：若写不写期待感觉分毫不差，你怎么盼都改不了那件事给你的样子，

本章「门修得越严，越说明门外那一位力气不小」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、原文与凑齐：第14章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 15
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第2编 � 西医：教的是客体与互动，靠的是主体

15 连写一周三行字

第15章 内部的补位：恩格尔、梅洛-庞蒂与心身医学

如果你身上有一个查不出原因、又一直在的小不舒服，连写一周三行字：今天什么时

候不舒服了；之前在干什么；那时候心里在想什么。没有这样的不舒服，就记每天最

累的那一刻。一周后把七组三行排在一起，用笔把三行之间连得上的地方连起来，数

一数连上了几根线。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三行之间是不是连得上线，而这根线平时在任何一张检查单上都没有位置？再问

：若七组三行毫无关联，心里想的和身体的难受从不挨在一起，本章「是身体的病和一个人

的心、他的日子，互相牵连，互相影响」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、原文与凑齐：第15章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 16
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第3编 � 中医：教的是互动与主体，靠的是客体

16 只记什么时候

第16章 医易同源：变化是根

若你有一个说不清的不舒服，或者就拿每天的困倦，试一周：不记哪里，记什么时候。

一张纸画七行，每晚写三件事：今天哪个钟点最难受；那之前发生了什么；那之后它

往哪里去了，是轻了、重了，还是挪了地方。一周后看它有没有自己的路，比如总在

某天某个钟点开始。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：七行排下来，那个不舒服是不是有它的路：从哪个钟点起、往哪里去、跟着什么

变？再问：若一周里它出现得毫无章法，记钟点和去向看不出任何走向，只剩哪里坏了一问

还有用，本章「先别问身体里坏了什么，先问它走到了哪一步、正往哪里去」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、原文与凑齐：第16章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 17
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第3编 � 中医：教的是互动与主体，靠的是客体

17 搭腕再吐长一口气

第17章 摸一个波：脉象与节律

今晚睡前坐下，把右手三根手指轻搭在左手腕上，摸到跳动后不数也不看表，只感觉

：轻轻一碰就有还是要按下去才有，匀不匀，软还是绷着。然后慢慢吸气，吐得比吸

得长一点，做五六次，再摸一次。写下前后两次的感觉有什么不同，连做三个晚上。

这不是诊断，只是打个照面。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：前后两次摸到的，是不是不只是快慢，还有轻重、匀不匀、松紧的变化，而这些

一个数字装不下？再问：若三晚里你摸到的一切，都能用每分钟多少下这一个数完全说尽，

本章「摸一摸它，才知道它怎样在走」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、原文与凑齐：第17章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 18
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第3编 � 中医：教的是互动与主体，靠的是客体

18 一个部位两张图

第18章 藏象：看见的是象，不是器官

挑你身上一个常闹意见的部位，比如胃、肩颈或眼睛。纸上画两栏：左栏「它长什么

样」，写你知道的它的构造和检查结果；右栏「它在干什么」，写它一天里什么时候

忙、什么时候闹、跟着什么变。写完拿给家人看，问他能不能只凭其中一栏，就说清

你这个部位的事。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：只握着左栏或只握着右栏，是不是总有一样东西说不清？再问：若单凭其中一栏

，你和家人就能把这个部位的事说得一点不缺，另一栏完全多余，本章「只握着一张，总有

一样东西看不见」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、原文与凑齐：第18章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 19
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第3编 � 中医：教的是互动与主体，靠的是客体

19 记两周天气账

第19章 天人相应与五行分布：中医的场

从今天起记两周的天气账：每晚写三行，今天天气怎样（冷热、干湿、下没下雨），

身上哪里有点不一样，这几天睡得、吃得怎样。两周后把天气变化最大的几天圈出来

，看身上那一行有没有跟着动。什么规律都没有，也照实记下。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：天气变得最厉害的那几天，你身上那一行是不是也跟着动了，还是两样各走各的

？再问：若两周里身上的起落和天气完全不相干，换了天都一样，本章「看自己，也要看天」

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、原文与凑齐：第19章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 20
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第3编 � 中医：教的是互动与主体，靠的是客体

20 说出憋着的一件事

第20章 形神合一、阴平阳秘：主体与美

最近身上哪里有一点说不清的不舒服，或者只是没胃口、睡不香，在本子上补问自己

一句：最近有没有一件事我没说出口，一直憋着？若有，明天找一个信得过的人说一

声，或给它一个小小的了结，比如写下来再收好。事前事后各三天，每天记一次身上

的感觉和胃口。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那件憋着的事说出来或了结以后，身上的感觉是不是跟着松了一点，哪怕只有一

点？再问：若憋着与否、说出来与否，身上的感觉和胃口都纹丝不动，本章「那个谁憋着一

口气，身子也会跟着憋着」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、原文与凑齐：第20章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 21
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第3编 � 中医：教的是互动与主体，靠的是客体

21 一碗姜汤问三个人

第21章 偷借之一：药性

挑一样家里常说「寒」或「热」的食物，比如一碗姜汤、一块西瓜、一盘辣菜。这几

天家里有人吃的时候，问问每个人吃下去以后的感觉，也记下吃的钟点和那天的状态。

纸上分人分时做一张小表，看同一样东西，对不同的人、在不同的时候，是不是都落

成一样的感觉。只为看清，不为调理。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：同一样东西，是不是对这个人是一回事、对那个人是另一回事，同一个人早晚也

不一样？再问：若这张表上不管谁、什么时候吃，感觉都一模一样，像那个寒热真的写死在

东西上，本章「药性写在草木上，可它是在人和药碰在一起的那一下发生的」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、原文与凑齐：第21章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 22
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第3编 � 中医：教的是互动与主体，靠的是客体

22 数一数摆着的东西

第22章 偷借之二：穴位、剂量、寸关尺与道地药材

做一套你熟悉的身体练习，比如八段锦、广播体操或一组拉伸，或者在中医馆、药房

里站十分钟。拿纸数一数：有多少步骤和说法，是靠骨头位置、几寸几分、几克几次、

产地好坏这些能摆出来比的东西撑着的；再数一数，这套东西嘴上讲的是什么。两边

各列几条。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：嘴上讲的是气、是节律，手上撑着它的，是不是一大堆摆着的东西？再问：若一

条条数下来，这套做法完全不靠任何位置、分量、次数，只凭气和感觉就能一丝不差地照做

，本章「它站在一堆摆着的东西上，只是没说出来」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、原文与凑齐：第22章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 23
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第3编 � 中医：教的是互动与主体，靠的是客体

23 三栏看哪栏最少

第23章 内部的补位：王清任《医林改错》与中西汇通

找一张纸画三栏。第一栏「它有什么」，抄你最近的检查结果、体重、血压；第二栏

「它在怎么走」，写你的不舒服什么时候来、往哪里去、跟着什么变；第三栏「它是

谁的」，写最近心里压着的事、在乎的人、想过成的样子。写满后看哪一栏最少，再

想想你平常最信的那一家医学或养生法，是不是也最少问这一栏。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写得最少的那一栏，是不是正好是你最信的那一家最少问的那一位，而它对这

一位的照看只放在边上？再问：若那一家在主干做法里早已把这一栏正式立起来，而不是当

成补充，本章「框架不挪地方，补上的那一块只能放在边上」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、原文与凑齐：第23章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 24

https://sdeuniverses.com/books/m/388/agent/learning.html?lesson=23


第4编 � 印度：教的是客体与主体，靠的是互动

24 看着，再看它怎么走

第24章 梵与阿特曼：身体是场中一点

今晚躺下后试五分钟：不赶走任何一种感觉，先只是看着身体，认一认这一刻哪一处

在动。两分钟后，再留意它从哪里起、往哪里去、什么时候重什么时候轻。第二天写

两行：只看着时你有什么感觉；看它怎么走时，又多看见了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：只是看着，是不是让你没那么慌；再看它怎么走，是不是多看见了一阵一阵的走

向？再问：若退后一步看着就已经看全了，看它怎么走什么也没多出来，本章「看着的时候

，再看一看它在怎么走」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、原文与凑齐：第24章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 25
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第4编 � 印度：教的是客体与主体，靠的是互动

25 贴标签，再问来路

第25章 神我与自性、极微：印度的对比与粒子

明天当一个担心或一阵难受冒出来，先给它贴个标签，比如「这是一个担心」「这是

肩膀在紧」，写下来。贴完再问它一句：你是从什么时候来的？写下想到的那一刻、

那件事。一天做三次。晚上看：贴完标签那一下松了多少；问出来路以后，你对它下

一次什么时候来，有没有了准备。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：贴标签是不是让你退开了一寸，而问出来路以后，你才看出它下一次什么时候会

来？再问：若只贴标签它就彻底散了、再也不来，问不问来路毫无差别，本章「再问它从哪

里来，它才会走」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、原文与凑齐：第25章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 26
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第4编 � 印度：教的是客体与主体，靠的是互动

26 身体图旁加时间线

第26章 脉轮与纳迪：身体的分布图

画一个简单人形，旁边画一条横线，写上钟点：早上七点、十点、中午、下午三点、

晚上七点、十点、凌晨。接下来一周，身上哪一块不舒服或特别舒服，就在人形上点

一下，同时在时间线对应的钟点点一下。一周后看：哪几块的点最密，它们最密的是

哪几个钟点。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：一周的点，是不是不只告诉你在哪里，还告诉你它什么时候来、什么时候走？再

问：若每一块的点都均匀撒在所有钟点上，时间线上什么也看不出，本章「它在哪里，还要

问它什么时候来、往哪里走」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、原文与凑齐：第26章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 27
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第4编 � 印度：教的是客体与主体，靠的是互动

27 每次练完记一个词

第27章 偷借：次第、精进与调息

你在练的任何一种功夫，瑜伽、八段锦、跑步、静坐都行，从明天起每次练完，除了

记练了一次，再写一个词：今天的呼吸是乱还是匀，动作是紧还是松，心里是吵还是

静。坚持两周，翻回去看这些词有没有排出一个形状，比如哪几天回到乱、几天后又

回到匀。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：把词排在一起，是不是看出了是怎样变过来的，而不只是坚持了多少天？再问：

若两周的词杂乱无章，看不出任何一步接一步的走向，本章「记下你走的每一步，你会看见

那条路」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、原文与凑齐：第27章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 28
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第5编 � 佛教：看穿了身体，却不问身体怎样变

28 画一张难受的网

第28章 四大假合，五蕴非我：缘起之网

挑一件让你反复难受的小事，比如每到某天就胃不舒服、某种场合就头疼。纸中间写

上它，周围写上和它连着的东西：哪件事、哪个人、哪个钟点、哪种天气、哪顿饭，

一根线连一根。画完把最粗的两三根线描深，再回想：这几根线是从哪段日子开始变

粗的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那几根最粗的线，是不是一天天变粗的，你说得出它们从哪段日子起越拉越紧？

再问：若看清这张网以后它就散了，线的粗细跟日子怎么过毫无关系，本章「松开手以后，

再看一看这张网是怎样一天天织紧的」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、原文与凑齐：第28章
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第5编 � 佛教：看穿了身体，却不问身体怎样变

29 把照片连成线

第29章 性空之辨：一号位的对比与粒子

找出你身上某一样东西过去几次的记录：几年体检单上同一项数值、几次称的体重、

手机里几个月的步数或睡眠时长。按日期排开，先一张一张看，每张写正常或不正常

；再用笔把它们连成一条线，写下这条线在往上走、往下走，还是绕圈。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：一张一张看都说得过去，连成线以后，是不是看出了它的走向？再问：若连成线

看到的，和一张一张单看得到的完全一样，多出来的东西一点没有，本章「把每一刻连起来

，才看得见它在怎么走」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、原文与凑齐：第29章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 30

https://sdeuniverses.com/books/m/388/agent/learning.html?lesson=29


第5编 � 佛教：看穿了身体，却不问身体怎样变

30 一条切断，一条养

第30章 观无常不等于研究变化：偷借在哪里

挑一件反复来的难受，在纸上画两条链。第一条：难受那天，前前后后一环一环发生

了什么。第二条：找一天你过得最好的日子，前前后后又发生了什么。在第一条上圈

一个可以停下来的地方；从第二条里挑一环，这周挪到难受常来的那一天做一次，比

如下班后走二十分钟。记下那天和平常有什么不同。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：挪过去的那一环，是不是让难受的那天有了一点不同，哪怕只有一次？再问：若

好的那条链你照着走了几次，也和什么都不做没有分别，本章「好的链子，找到了要让它多

走几次」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、原文与凑齐：第30章
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第5编 � 佛教：看穿了身体，却不问身体怎样变

31 一个难受说三遍

第31章 风动、幡动、还是心动

下一次身上有一个难受，别急着问到底是哪里坏了、是不是想多了。用三句话把它各

说一遍：它在哪儿、有什么（哪个部位，什么感觉）；它在怎么走（从什么时候来，

几时重几时轻）；它是谁的，我被它怎样吸着（那时在想什么、怕什么、盯着什么）。

说完写第四句：这三样此刻是怎样缠在一起的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：写第四句时，你是不是发现三样缺了哪一样，这个难受就讲不完整？再问：若三

句里只要一句就把它讲得完完整整，另两句可有可无，本章「风动、幡动、心动，不必选一

个」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、原文与凑齐：第31章
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第6编 � 合论与应用：凑齐三位，身体才开局

32 睡前一周三行账

第32章 三张缺角的图拼在一起

今晚起连写一周，临睡前写三行，每行一句：我的身体今天有什么（比如胃胀、肩硬）

；它今天在怎么走（几点以后越来越紧，饭后好一点）；它今天是谁的（一整天像公

司的，九点以后才像自己的）。只写不分析。一周后翻回去，数一数有几天是一行变

了、另两行也跟着动。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：一行动了，另两行是不是常跟着动，而不是各走各的？再问：若一周里三行各走

各的，哪一行变了另两行从不受牵动，本章「可身体要的不是拼齐，是三位一起拧成一股」

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、原文与凑齐：第32章
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第6编 � 合论与应用：凑齐三位，身体才开局

33 老毛病三行添半句

第33章 纠缠而成：身体的属性怎样发生

下一次一个老毛病又冒头，比如月底的胃、考试前的头疼，拿出本子写三行，每行添

半句：有什么，它从哪一分钟开始的；在怎么走，接下来几天会怎么走；是谁的，这

几天有没有一小段是我自己的。过后对照它是不是照你写的那样走了。连做两回，看

纸上的走向一次比一次准不准。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那个老毛病的来去，是不是跟着有什么、怎么走、是谁的三股一起拧，而且越记

越看得出它是一回一回拧出来的？再问：若它的来去和这三股哪一股都不相干，每次都毫无

来由，本章「身体的一个特征，是三位一个月一个月拧出来的」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、原文与凑齐：第33章
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第6编 � 合论与应用：凑齐三位，身体才开局

34 日历上标老毛病

第34章 从修、调、离到生

把你身上一个反复出来的老毛病，比如腰酸、头疼、嘴里起泡，出来的日子标在手机

日历上：想得起的过去几次先补上，往后连标两个月。不用分析，只看它挨着日子里

的什么事最近，比如夜班、出差、考试、换季。另写一句：这两个月，身体是更容易

被那件事带着走，还是少了。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：它出来的日子，是不是和日子里某件事挨得最近，而两个月下来能看出身体在往

哪边长？再问：若标满两个月，它和日子里任何事都不挨着，身体也看不出在往哪里长，只

剩坏了修、偏了调两种问法有用，本章「生要问的是，这一阵子，身体在往哪里长」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、原文与凑齐：第34章

第388卷 � 配套学习设计，不是能力认证 35

https://sdeuniverses.com/books/m/388/agent/learning.html?lesson=34


第6编 � 合论与应用：凑齐三位，身体才开局

35 诊室里补三行

第35章 健康应用一：给西医补主体

下一次去看病，出门前在手机备忘录写三行：我最担心的是什么；这个难受对我日子

影响最大的是哪一处；这次至少想弄清楚哪一件事。进诊室先把检查单递过去，等医

生看完，再把这三行说出来。回家记下哪一行被接住了，接住以后医生的话或安排有

没有变。这三行不替代医生的判断，也不改医生定的治疗。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：说出这三行以后，医生的话或安排是不是有了一点变化，说明一句主诉里本来就

藏着这几件事？再问：若说与不说，医生的话和安排一字不变，你的担心和日子在诊室里完

全用不上，本章「一句主诉同时在问三件事」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、原文与凑齐：第35章
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第6编 � 合论与应用：凑齐三位，身体才开局

36 给柜子里的每样贴字

第36章 健康应用二：给中医补客体

花二十分钟打开家里放养生食材或常备品的柜子、抽屉，给每一样贴张字条：它是什

么，从哪里来，什么时候放进去的，是给谁的。认不出、来路不清的单独放一边，下

次见医生或药师时问一问。医生开的处方照医嘱，不在此列。最后数一数，贴之前有

几样你说不清它是什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：贴之前说不清的那几样，是不是正是平时凭看着差不多在用的？再问：若你家的

每一样早就清清楚楚、来路分明，贴不贴字条对怎么用没有任何影响，本章「给中医补客体

，先让每一包药都有字」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、原文与凑齐：第36章
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第6编 � 合论与应用：凑齐三位，身体才开局

37 卡住处拆一小步

第37章 健康应用三：给身心修行补互动

你在练的东西，瑜伽、八段锦、跑步、静坐或一项运动都行，找出那个让你卡住的地

方，问自己一句：这是心里放不下，还是路还没走完？若是后一种，把它拆成一小步

，比如手腕能撑几秒、能不停跑几分钟，从明天起每天记一个数。两周后看这个数有

没有往上走，卡住的地方有没有松动。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那个数是不是一点点往上走了，卡住的地方跟着松动，说明那是路还没走完？再

问：若数怎么记都纹丝不动，只有心里放下以后才忽然过去，本章「卡住了，也问一句身体

走到了哪一步，路还没走完，就接着走」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、原文与凑齐：第37章
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第6编 � 合论与应用：凑齐三位，身体才开局

38 先问自己，再看手表

第38章 AI 时代的身体

明天早上醒来先别看手表或手环。躺着花一两分钟给身体打个分：摆着的（头沉不沉、

胃平不平、肩硬不硬）、走着的（几点睡着、醒了几次）、我的（今天想怎么过），

各一句话。再看手表，看你们俩对不对得上。连做一周，数一数对不上的早上有几次

，那天实际过得更像哪一个。没戴手表的，拿前一晚的入睡时间对照。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：对不上的那些早上，你自己那一句，是不是有时比手表更贴近那天实际过成的样

子？再问：若一周里手表每次都比你自己的感觉准，你那一句从没多说出过什么，本章「早

上醒来，先问问自己，再看手表，给我的那一位留一个座位」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、原文与凑齐：第38章
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