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第1编 · 心里也有三界符号

01 一句话比他先开口

第1章 念头：理念符号

经理请杜明哲当组长，话没说完，“我就是不行”已经先到了，喉咙一紧。请你想一句自己心里“

我就是”开头的话，写下来。再学他写测试单，在旁边分三栏标出：念头那一角（理念符号）、

身体那一角（自我符号，如喉咙紧、背发僵）、处境那一角（现实符号，如长桌、投影）。它

最早在什么场合出现、那时谁在场，记得就写，记不得就写“找不到”，不要编。最后判断：这句

话更像一个天生的本性，还是一颗有生日、被一次次压实的粒子？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出一个念头结晶成理念符号的三条判据（稳定、整体、相对独立），并各用“我就是

不行”举一例；能分开贝克、埃利斯动的念头那一角，和杜明哲身上没动的身体、处境两角，说清二

十多条证据为什么没让喉咙松开；能指认复盘会那二十分钟里同时在场的三样：新的对不上、托得

住的场、他自己付出的动能。写不出／分不清这几样，回读本章“它停在喉咙那一层”。

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、原文与熔点：第1章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 · 心里也有三界符号

02 周会前，心先跳起来

第2章 身体：自我符号

周会上林佩珊排第七个发言，第三个人还没讲完，她的心跳先快了，手先凉了，心里却明明知

道“没事”。请你回想一个自己身上“成套来”的身体反应，写下它每次来的顺序：先是哪里，后是

哪里。再标出它在哪些地方、哪些人面前最响，在哪里几乎不响。只记反应和地方，不必追它

从哪件事来。最后判断：它更像一份存进身体、等人找出来的旧档案，还是一个直到今天还在

被一遍遍练着的自我符号（在身体里结成的符号）？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出佩珊那一下为什么算一个符号（稳定、整体、相对独立）；能说出六百多个星期

一为什么没有一次成为反证，反倒成了“紧着，就过去了”的旁证；能分开范德考克说的“身体记得”和

本书说的“一直在练”；能指认视频周会那两年说明了什么：房间（现实符号）也在拉它。写不出／分

不清这几条，回读本章“身体不是忘不掉，是一直在练。”

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、原文与熔点：第2章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 · 心里也有三界符号

03 朝西那间屋的下午

第3章 地点、物件、日子：现实符号

每天下午四点，太阳一斜，黄伯钧的脚自己就往朝西那间屋走。他说：“我又没想她。是走到门

口，就进去了。”请你想一个一碰就把你拉回去的地方、物件或日子，写下它的名字。再写两行

：它是怎样一层层结出来的，哪些日子、哪些动作反复落在它上面；被它拉回去那一刻，是你

先想起了什么，还是人先到了、念头才跟上。若它连着一位离开的人，只写那个地方或物件本

身，不写失去的经过。最后判断：是你在找回忆，还是它在拉你？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出现实符号指什么（房间、物件、地点、日子、一首歌），并说出西屋怎样过三条

判据；能分开巴甫洛夫那种借来力量的信号，和一段日子结出来、自有分量的现实符号；能指认伯

钧身上的缝开在哪两角之间：还在等她的身体，和空着的藤椅；能说出腊月十八那个下午，乐言和

老冯替他省下了起头的力气，开口讲的仍是他自己。写不出／分不清这几条，回读本章“那份拉扯，

本是联结的样子”。

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、原文与熔点：第3章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第2编 · 卡住的几种样子

04 一上匝道手心就湿

第4章 熔不开的粒子：创伤的符号学

徐浩然知道高架比地面安全，可车一拐上匝道，手心就湿，右脚先往刹车上压；妻子劝了三年“

想开点”，没有用。请你想一种自己“知道没事、身体照样来”的反应，只写两样：它主要落在哪

一界（念头、身体，还是地方物件）；平时在什么场合最容易被碰到。不写当初发生了什么，

也不必去碰它。最后判断：别人劝你“想开点”时，那句话够得着它吗？如果写着写着很难受，停

下来，这道题可以不做；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：能说出为什么一个下午就能结出比多年习惯还紧的符号：连接度看付进去的落差，不看

次数；能分开“想开点”失效的三层：它在理念那一界，和他自己的念头对得上、没有落差，说的时候

那个符号在睡着；能指认福阿与科扎克的两个条件，和本书多看的一样：托着他的那张场；能说出

送老先生那一趟只是松动，不是痊愈，也不是办法。写不出／分不清这几条，回读本章“一次就结得

这么紧”。

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、原文与熔点：第4章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第2编 · 卡住的几种样子

05 锁上了，还要回去看

第5章 拆不动：执念与反复

孙晓蕾发出邮件后，一上午点开“已发送”七次。她说：“看完一遍，第二遍更不放心。”请你想一

件自己确认过、心里却没因此更踏实的小事，写下最近一次确认之后，心里冒出的是哪一句：“

它本来就没事”，还是“幸亏我又看了一眼”。再写一句：在你身边那张网里，出了错算谁的，是

怎样分的。只做回想和记录，不必去数次数，也不必试着少确认一次。最后判断：那一次“没事”

，记到了谁的账上？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出几千次确认为什么没让符号松开：松一口气被记成“幸亏查了”，每次确认都是沿着

旧路付动能，存成旧符号的连接度；能分开徐浩然“反证进不来”和孙晓蕾“反证进来却被收编”两种熔

不开；能指认“我帮你看了”和闻嘉禾那句“真有错，明天一起改”碰的不是同一处，后一句动的是场。

写不出／分不清这几条，回读本章“越确认越不放心”。

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、原文与熔点：第5章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第2编 · 卡住的几种样子

06 罗腾树下先给饼和水

第6章 推不动：倦怠与耗尽

星期天晚上，吴嘉明的练习卷只差两道题，他就是打不开文件；身边人的道理他都同意，却一

句也进不去，像雨落在铁皮屋顶上。请你回想自己最近一次“道理都懂、就是用不上”的时候：那

时身边有没有人在、做了什么；你缺的更像一个新道理，还是力气。只回想，不给自己定计划。

最后判断：先补能量、再谈道理，这个顺序放回那一次，对得上吗？如果写着写着很难受，停

下来，这道题可以不做；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：能说出“推不动”和“不想动”的分别：落差还在，旧符号也还在，缺的是动能；能说出对推

不动的人再讲道理，为什么是在“加落差”；能分开塞利格曼与梅尔前后两种说法：无助是学来的，和

被动是默认的、学来的是控制感；能指认马六甲那几天，妻子和岳父护住了他、替他省下力气，账

簿上那四十分钟的动能仍是他自己付的。写不出／分不清这几条，回读本章“不是不想动，是推不动”。

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、原文与熔点：第6章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 · 卡住的几种样子

07 每晚九点看一眼手机

第7章 不回写：石心与麻木

儿子在多伦多，罗振邦说“没什么好难过的”，对什么都淡淡的；可他夜里磨牙，每晚九点还会拿

起手机看一眼，又放下。请你想一句自己或身边人多年一个字没变过的话，写下来；再在旁边

写一个身体比这句话更早知道的小动作，不必写它挡住的是哪件事。最后对照本章那张表，不

给谁下定论：这更像事情进来、留过痕的平静，还是被挡在门外的麻木？如果写着写着很难受

，停下来，这道题可以不做；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：能说出石心是什么：缝隙仍在，人却不再让对不上回写到自己身上，连接度极高、动能

为零；能分开石心和看开，区别在那件事有没有在他身上留下痕；能说出这颗石心当初护住了什么

，比如腊月的撕扯、父子的争吵；能指认覃家旺父亲一遍遍的电话为什么能从侧门进来，以及为什

么不该硬撬。写不出／分不清这几条，回读本章“麻木不是平静”。

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、原文与熔点：第7章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第3编 · 关系里的符号

08 铁闸一响就变回十岁

第8章 家：第一张场

蔡欣怡在工作室里敢为一个字体争半小时，可一拉开父母家那道铁闸，肩膀就提起来；父亲放

下筷子，嗒的一声，她的背就绷住。请你回想回到父母家时，最先让身体变样的是哪一样东西

（一道门、一个声音、一张桌子），写下它，再写那一刻身体做了什么、脑子里冒出哪一句话。

只认一认，不急着改，也不评父母对错。最后判断：这一套在当年那张场里，是不是曾经合用

的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出“场”指什么：一张网的吸引和拉扯，以及早年的场为什么分量最重；能说出家里结

晶的符号为什么常常三界拧成一股；能分开“场是地势”和“场是模子”，并用欣怡和哥哥铭达说明；能

说出父母也是在他们的场里结晶出来的；能指认小贩中心那一晚的缝：同一声嗒，连着的是父亲小

时候怕阿公。写不出／分不清这几条，回读本章“家是人生第一张场”。

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、原文与熔点：第8章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9
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第3编 · 关系里的符号

09 一槽泡着热水的碗

第9章 伴侣：两个人的符号三角

唐子骞和夏雨桐为洗碗吵了一年，排班表、洗碗机都没用：雨桐看见碗过夜就坐不住，子骞听

见饭后急着洗碗的水声就胸口一紧。请你想一件和最亲近的人翻来覆去吵的小事，分三层写下

：碗那一层（吵的那件东西）、话那一层（冲口而出的那句）、身体那一层（那一刻身上的反

应）。再写这件事在你小时候的家里意味着什么，对方家里的知道就写，不知道就空着。不判

谁对。最后判断：你们吵的，是同一件事吗？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出戈特曼对在哪里：吵法比吵什么要紧，四骑士，情绪淹没；能分开吵架的三层，

说清“吵架发生在第二层，对不上却在第三层”；能说出排班表和洗碗机为什么没用，一槽热水为什么

能被两副身体同时读懂；能指认春节在盐城和无锡，两人各自撞上的那次对不上。写不出／分不清

这几条，回读本章“碗、话、身体：吵架的三层”。

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、原文与熔点：第9章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10
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第3编 · 关系里的符号

10 枕边屏幕朝上的手机

第10章 群体：被一张网拉着

邱凯文入职第三周没在深夜回“收到”，一句“早睡派”的玩笑之后，他睡觉时把手机屏幕朝上放在

枕边；后来一句提问被截图转发，他在任何群里都不再提问。请你想一股自己身上“非得这样不

可”的紧，写下它是在哪一张网（一个群、一个部门、一个圈子）里练出来的；再写：离开那张

网一段时间，它松了没有，到了全新的地方有没有照样出现。最后判断：这股紧还是网正在拉

，还是已经结在你身上？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出群体是一张网，网的拉力就是势能，以及一个人为什么很难独自对抗一张网；能

说出阿希实验里一个同伴先答对说明了什么，而且那个同伴不必是对的；能分开熔开的两条来路：

新的对不上，和托着它的那群人松散了；能指认凯文身上哪一样跟着网松了，哪一样要等复盘会上

那次新的对不上。写不出／分不清这几条，回读本章“网一松，符号跟着松”。

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、原文与熔点：第10章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11
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第4编 · 熔开与再结晶：疗愈的符号学

11 门合上了，又开了

第11章 新的对不上：松动从哪里开始

潘瑞雪被困过一回电梯，此后天天爬楼梯绕开它，每次绕开都松一口气；被哥哥半拉半推进电

梯那一次，她在三楼冲了出去，之后连地铁、拍牙片的小房间也怕了。请回想你躲了很久的一

样东西：一条不走的路、一个不进的地方都可以，只写它是什么，不写它从哪里来，也不必去

碰它。写下它落在哪一界：一个地方、一个身体反应，还是一句话？再写下每次躲开后那口气

的样子。最后判断：这口气是在让它变淡，还是在悄悄加固它？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出旧符号松动的两个条件：先被唤起，并在那时撞上新的对不上；能分开贴新标签、

更固、再结晶、弥散四种走向，说出再结晶与弥散只差场这一格；能用范围、回落、说得出、日子

的边四样，指认瑞雪被哥哥拉进电梯后是散了，和颜书蔚一起是结晶了；能说出为什么对不上要由

专业的人安全地造出来。写不出／分不清，回读本章“同样的对不上，三种走向”。

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、原文与熔点：第11章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12
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第4编 · 熔开与再结晶：疗愈的符号学

12 一圈塑料椅子托住的话

第12章 托得住的场：关系是疗愈的土

老同学关雪莹在咖啡店对曾美玲说“你其实早就撑不住了”，那一夜她没合眼，第二天冲丈夫吼了

一声；一年后在照护者互助小组里，同样的意思她自己说出了口，没有散。请回想一句别人对

你说过、说中了你的真话，不必写那件事本身。写下：那时身边有没有一个信得过、稳得住的

人？你能不能说停？之后有没有地方把它放下？最后判断：那句话落成熔开还是打散，看的是

话本身，还是话之后的那张场？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出场在熔开时做的三件事：接住碎开的那些，降低让对不上进来的代价，给新的结

晶一个形状；能分开只有场、没有新的对不上（美玲头两个月只说别人的事）和有对不上、场也托

得住（吕彩云那句话之后）两种样子；能指认亲戚那句“你要坚强”是贴新标签；能说出场不去熔，却

决定碎开的往哪里去。写不出／分不清，回读本章“场托住的是碎开的那些”。

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、原文与熔点：第12章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13
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第4编 · 熔开与再结晶：疗愈的符号学

13 伸到一半，停了半拍

第13章 谁付动能：慢的理由

快递站长许志勇为改急脾气走了三年：第一年有罚款罐、墙上的“制怒”和一天培训，收着了，却

没改；第三年睡得够了，手伸到一半停了半拍，说“放那儿，我来看看”，然后蹲在三轮车边，手

还在抖。请回想你身上一个改了很久还没改完的地方，写下它当初在哪一张网里、为了保护你

什么，结得那么紧。再标出你退回老样子的那几天，是不是正好最累。最后判断：那份力气，

旁人能替你付吗？他们又能替你做什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出改变的三笔账：拆旧要付，建新要付，每天的动能有数；能分开别人做得了的三

件事（递来对不上、给一个场、护住动能替他省下力气）和别人替不了的那几千步；能指认墙上的“

制怒”是贴在旧符号上的新标签，第一年那个一句话不说的星期是更散；能说出慢有可以算的理由，

退回去多扎堆在最累的日子。写不出／分不清，回读本章“这份力气，别人替不了”。

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、原文与熔点：第13章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14
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第5编 · 各派各对一角

14 后门小窗上的字母表

第14章 改念头、改身体、改关系

梅若华三年里见过三位咨询师：尹静秋陪她把半夜那句话写在纸上看，贺立康留意她开口前先

耸起的肩，欧阳蕙看见她在咨询室里也在照看对方的脸色；她教室后门的小窗上，还贴着一张

十几年的字母表。请写下你心里最常冒出的那句“我就是……”，再找它在你身上的分身（喉咙、

肩膀、一个先动的反应），和在房间、手机、日历里的分身。最后判断：你“道理都懂，身体不

听”的时候，卡住的是三角的哪一角？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出认知取向主要改理念符号，行为与暴露、身体取向主要改自我符号与现实符号，

精神分析与人本取向把重心放在场；能分开“主要作用在哪一界”和“只作用在哪一界”；能指认梅若华

的“先看脸色”在三界的三个分身；能说出拉康说抵抗符号化的地方，本书看见的是另外两界已经结晶

的符号。写不出／分不清，回读本章“各派站在三角哪里”。

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、原文与熔点：第14章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 15
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第5编 · 各派各对一角

15 白板上的一个三角

第15章 一个共同的三角

个案讨论会上，江一帆的同事各说各的：一个看见麦冬梅的念头，一个看见她家里的安排，一

个看见场，一个看见她累得没有力气。江一帆走到白板前画了一个三角，问：“现在缺的是哪一

角？”请回想一次你被人真正帮到的经历，写下帮到你的是一句话、一件事、一个地方，还是那

个人本身，并标出它落在三角的哪一角，还是落在场或力气上。再想一次你被理解了却什么都

没变的时候，判断：那时缺的是场、新的对不上，还是一点力气？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出渡渡鸟裁决的两句话：心理治疗有用，各派差别没那么大；能把弗兰克列的关系、

场所、解释、程序分落到场、现实符号、理念符号、自我符号，把重振士气落到动能；能分开麦冬

梅缺的是新的对不上、庄金水缺的是动能，并说出童永康那一例为什么只能当提醒、不能当证据；

能说出关系承重，承的是熔开之后往哪里去。写不出／分不清，回读本章“缺了一角会怎样”。

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、原文与熔点：第15章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 16
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第6编 · 意义与信仰

16 凌晨四点手还在找鱼浆

第16章 人的尽头：当两条出路都堵死

陆秀珍和丈夫守了三十一年面摊，同一年丈夫走了、摊位收了；收摊后头一个凌晨四点，她的

手先动了一动，在找鱼浆。请回想一段走过来的难日子，不写发生了什么，只用本章三问分辨

：现实还有能动的地方吗？心里那句话还能换个说法吗？原来那个自己还接得住吗？再写下最

先托住人的是道理，还是一锅粥、一个人。最后判断：那是人的尽头，还是还有出口的难路？

写着难受就停下，这道题可以不做；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：能说出人的尽头是一个结构上的位置，不是难过的程度；能分开改现实、改理念两条出

口，和第三个角上从无到有长出的新的自我符号；能指认姚月娥那一锅粥是先补能量，“你要更有信

心”是贴得太早的标签；能说出陆秀珍、甄丽卿、郑国梁、诺哈雅蒂各被哪一张网托住，几条路不排

高低。写不出／分不清，回读本章“不是每个难处都是尽头”。

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、原文与熔点：第16章

第408卷 · 配套学习设计，不是能力认证 17
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第6编 · 意义与信仰

17 透析室走廊上长出来的

第17章 苦难不是好东西，可它是结晶最密的地方

质检员卢慧娟几年里接连遇上三件难事：母亲透析那件，在透析家属群和弟弟的帮手里，长出

了“我也可以被帮”；丈夫欠债那件，她谁也没说，只留下陌生号码一响就发紧的地方；儿子上中

职那件，还在熬。请想想你身上的两件难事，不写经过，只各写一行：那时身边有没有托得住

的人？身上还有没有一点力气？最后判断：长没长出新东西，账该记在你一个人身上吗？写着

难受就停下，这道题可以不做；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：能说出苦难不是好东西，结晶最密说的是数量和强度，不是好坏；能分开苦难给出的落

差，和它同时拿走的场与动能；能指认卢慧娟三件事里哪一件长出来了、哪一件没长出来、哪一件

正在成形，差在哪两行；能说出没长出来不是她的错，撑住本身就了不起，苦难也不需要回本。写

不出／分不清，回读本章“没长出来，不是她的错”。

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、原文与熔点：第17章
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第7编 · 日子里

18 凌晨一点四十那声叮咚

第18章 照看自己的三件小事

送餐骑手范子豪凌晨一点四十听见母亲手机叮咚一声，手先往枕边摸，拇指摆好了接单的位置

，嘴上却说“年轻嘛，熬得住”。请回想最近一个月你用哪句话盖住过一处对不上，写下这句话，

再写下它盖住的是身体、动作、关系还是日子。然后写下：今晚想说一件心里对不上的事，你

会打给谁？最近一次真正歇下来是什么时候？最后判断：三件小事里，此刻哪一样在变薄？写

着难受就停下，这道题可以不做；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：能说出三件小事各对着什么：留意对不上对着落差，守住场对着势能，护住动能对着重

连的力气；能分开留意和反复确认，分开真正的歇和换了界面照样上班的刷手机；能指认每一次抹

平也是一次加固；能说出哪些信号出现时，就不该只靠自己照看，要去找专业的人。写不出／分不

清，回读本章“三件事是一个三角”。

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、原文与熔点：第18章
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第7编 · 日子里

19 白板正中间那一行字

第19章 它怎样才算错

读书会上，博士生邵明远说这本书好像怎么讲都讲得通，讲师秦若岚在白板正中写下：“什么样

的结果出来，算这本书错了？”她把书里的说法一条条改写成出现什么就算错，还要求对不上在

研究开始前就编码、封存。请写下你相信的一个关于自己的说法，比如“我就是这样的人”，替它

写一条出现什么事就算它错。再回看你的一次改变，把原因分成两栏：当时就看见的，后来才

找到的。最后判断：要说明你为什么变了，哪一栏站得住，为什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：能说出波普尔可证伪的意思，以及拉卡托斯说的修补什么时候是在退化；能分开事前指

认的对不上和事后才找到的对不上，说出后者为什么不能拿来解释结果；能指认第四条为何是本书

独有的冒险：同样失配，场弱者更散，场与失配有交互；能说出这些研究为什么只观察、只加不减

，不制造伤害。写不出／分不清，回读本章“先把对不上写在前面”。

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、原文与熔点：第19章
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