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第1编 · 总纲：器官是一套正在运行的发生

01 三个箭头连成线

第1章 体检单上的三个箭头

找一张自己或家人的旧体检单，没有就用一张印着血压、血糖、血脂说明的纸。在每

个带箭头的数旁边写一句：这个数，可能有哪几个器官在写？先凭感觉写，不查资料。

再用线把共用同一个器官的数连起来。只做连线，不判断高低，也不动任何用药安排。

看连出来的是三个孤点，还是一张小网。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你连出的线里，有几个器官同时站在两个以上的数旁边？写之前和连完以后，你

对这几个箭头的看法差在哪里？若你发现每个数都只能找到一个器官，彼此毫无交叠，本章

「体检单上的数字，不是某一个器官的产出，而是一整张网共同写下的读数」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、原文与换土：第1章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 · 总纲：器官是一套正在运行的发生

02 摸一摸脉的起伏

第2章 一颗心有九个格子

本周挑三个时刻：安静坐着、快走后一分钟、慢慢深呼吸时。每次用两根手指轻按手

腕半分钟，只感觉脉搏是匀得像尺子，还是带一点活的起伏，记一个词：匀、起伏、

乱。再留意吸气和呼气时，快慢有没有一点点不同。不数精确的数，不和别人比。感

到心慌胸闷，请找医生。三次摸完，再写一句：这条起伏，是谁在管，你并没有下过

命令。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三个时刻里，你摸到的是同一种脉，还是随情形变了？吸气和呼气之间，你摸到

差别了吗？若你发现健康人的脉在任何时刻都应当像尺子一样匀，越匀越好，本章「健康的

节律不在最规整的一端，而在秩序和一锅粥之间」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、原文与换土：第2章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 · 总纲：器官是一套正在运行的发生

03 给一天写三种产出

第3章 器官交出什么

挑一个你熟悉的器官，比如手、眼或胃。从早到晚记下它一天做的五件事，每件后面

标一个字：形（交出一个形状或边界）、路（交出一段推进的序列）、土（交出别处

要用的条件）。再给每件事补一句：它拿什么来用，也就是方程的右边。写完看一看

，哪一类写得最多，哪一类几乎是空的。最后补一句：如果只准你留一类，你觉得这

个器官最该被叫作交出形、路，还是土。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你标出的五件事里，有没有哪一件同时算得上两种，不好硬分？右边写得出来的

有几件？若你发现一个器官的功能，列成清单就已说完，清单上各项之间毫无左右咬合，本

章「器官的功能不是一张清单，是几条方程」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、原文与换土：第3章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第1编 · 总纲：器官是一套正在运行的发生

04 找出第二条路

第4章 器官怎么做到

找一件你每天都做的事，比如回家、起床、口渴了找水。写下平时走的那条路，再写

下它走不通时，你自己或身体会换到哪一条，并标明两条路各自从哪里起步：先动形

状，还是先变条件。这一周留意一次备用路真被用上的时刻，记下当时发生了什么。

也写下：这两条路里，你更常走的是哪一条，另一条上次被用到是什么时候。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你找到的两条路，终点是同一个吗？起点不同在哪里？备用路真被用上时，你有

没有察觉？若你发现身体里常见的功能多半只有一条路，一断就停，没有任何替补，本章「

每个功能有两条路，换着走是健康，锁死是病」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、原文与换土：第4章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第1编 · 总纲：器官是一套正在运行的发生

05 找一处身上的茧

第5章 器官为什么会变

在手、脚或肩上找一处因反复用力而变厚、变硬的地方，或者回想一处曾经有过的。

写下三样：什么在反复顶它，哪一块顶得最紧，这块地方现在是安顿下来了，还是又

红又痛。一周后再看一眼，比较有没有变。不要自己去削、去磨、去处理。再写一句

：这块茧如果换成你身体里看不见的地方，会在哪里悄悄长出来。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：变厚的地方，是不是正好在顶得最紧的那一块？它是稳住了，还是还在发红发痛

？变厚之后你自己的感觉是什么？若你发现被反复顶住的地方多半只会越磨越薄、越磨越破

，从不见增厚，本章「账结清了才叫适应，没结清的，漏成炎症」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、原文与换土：第5章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第1编 · 总纲：器官是一套正在运行的发生

06 把三层问一遍

第6章 三层转一圈

找一个让你不安的名词或数字，听来的「某某偏高」也行。依次问三遍，各写一句：

它是哪个器官在交什么；它靠哪条路做到；它为什么变成现在这样，哪笔账还没结。

写完圈出你最答不上来的那一问，下次见到懂行的人，就从那一问问起。再试一次：

隔一天，拿另一个不安的词，把同样三问再问一遍，看顺序有没有变。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三问里你答得最顺的是哪一问，卡住的是哪一问？卡住的地方是你不知道，还是

这套问法放不进去？若你发现某个让你不安的数，无论怎样都放不进功能、技术、动力三层

中的任何一层，本章「动力改写技术，技术沉淀为功能」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、原文与换土：第6章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 · 节律之器：路为重

07 看心跳怎样换挡

第7章 心：一辈子不停的那一拍

本周找三次机会：静坐时，从椅子上站起一分钟后，上完一层楼之后。每次两指按腕

数十五秒，只记两样：比静坐时快了多少，过多久缓回来。不天天比，不和别人比，

只看自己这条路换挡顺不顺。心慌、胸闷、脉乱得没有规律，请找医生。再写一句：

换了挡之后，你自己并没有发令，那是谁在调这一拍。

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，你的心跳哪一次换挡最快，哪一次缓回来最慢？你能说出这一回是靠自

己起搏提速，还是靠回流变多把每一搏拉大吗？若你发现心率的快慢只由外来的指令决定，

与心自己的节律和回流都无关，本章「心不是一台等人发动的泵，是一条自己铺路的节律之

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、原文与换土：第7章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第2编 · 节律之器：路为重

08 看手背的青筋

第8章 血管：会自己调粗细的路

坐稳，把手垂在身侧半分钟，看手背的青筋鼓不鼓；再把手举过头顶半分钟，看它变

成什么样。另找一天，比较冷水洗手和温水洗手之后，指尖的颜色和温度。每次只记

一句：变了什么，多久变的。头晕、麻木或疼痛，立刻放下手。最后写一句：颜色变

了，是血管在变粗变细，还是血在变多变少，你怎么分。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你看到的变化，是血管自己调口径的样子，还是只是手的位置变了、血往下流？

你怎样区分这两种？若你发现血管口径只随外力被动变粗变细，不随血流和压力自己调节，

本章「血管不是被动的水管，是一条能自己调口径的路」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、原文与换土：第8章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9
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第2编 · 节律之器：路为重

09 数一次两条路的气

第9章 肺：每一口气都是两条路

安静坐着，数一分钟的呼吸次数，写下。再试一分钟：吸气数到四，呼气数到六，同

时用另一只手按住手腕，看脉搏在吸气和呼气时快慢有没有差别。不憋气，不比赛，

头晕就停。最后记一句：刚才是你在管呼吸，还是它自己在走。也可以在睡前再数一

次，看白天和睡前的呼吸，哪一个更像自己在走。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你一边数一边呼吸时，它是被你接过去了，还是照旧自己走？脉搏在吸气和呼气

之间，你摸到差别了吗？若你发现呼吸只有一条路，要么全由意愿驱动，要么全由血里的数

驱动，从不接力，本章「肺的每一口气，不是一条路，是两条路：一条自己走，一条听血里

的数」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、原文与换土：第9章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10
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第2编 · 节律之器：路为重

10 听肚子的节奏

第10章 胃肠：身体里面的外面

一周里记三个时刻肚子的动静：空腹时、饭后一小时、紧张的时候。每条只记四样：

几点，什么声响，之前吃了什么，当时心情怎样。再挑两顿相似的饭，一顿照平时的

速度吃，一顿放慢一倍，比较饭后的感觉。不下结论，不为任何不适自行处理。最后

写一句：这一周里，哪一次声响最像在推，哪一次最像在守，哪一次最像在养。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你记下的声响，有没有随进食、空腹和心情分出不同的样子？吃得快和吃得慢的

两顿，差别在哪里？若你发现肠的动静与吃了什么、吃得多快、当时心情都毫无关系，本章

「胃肠是身体里面的外面」所说的推、养、守三件事同时在做，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、原文与换土：第10章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11
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第2编 · 节律之器：路为重

11 饭后坐着与走动

第11章 骨骼肌：走路也在调血糖

选两个傍晚，一天饭后一直坐着，一天饭后慢走十来分钟，身体允许的话。各记三样

：困意、胃的感觉、腿的感觉。再留意一次站起来、一次走完以后，腿肚和大腿的热

与累。不测数，不比输赢，身体不适就停下。最后写一句：如果明天只多走五分钟，

你觉得身体里哪一处会先有变化。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两个傍晚，你的困意和胃的感觉有差别吗？腿的感觉呢？你能分出哪些只是累，

哪些像是腿在往里收东西吗？若你发现动一动对身体里别处的条件没有任何牵连，只管腿自

己，本章「走路的每一步，三样都在被改写」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、原文与换土：第11章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12
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第3编 · 换土之器：土为重

12 一餐之后的两种状态

第12章 肝：一座不打烊的化工厂

连续三天，记下晚饭时间、睡前是否口渴犯困，以及次日清晨醒来时的饥饿程度。再

挑一个晚上吃得比平时多一些，对比第二天的感觉。这是在体会餐后和空腹两种状态

的切换。不节食，不禁食，不为任何数字改变饮食。最后写一句：夜里睡着以后，谁

在替你把血里的东西维持住，你看不见，却能从清晨的感觉里读出一点。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的记录里，饭后和清晨的感觉，有没有一个清楚的「切换」？吃得多的那一晚

，第二天早上有何不同？若你发现身体对一顿饭的反应，只停在饭后几小时，到了空腹就与

饭无关，本章「同一笔多余能量的账一层一层没结完」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、原文与换土：第12章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13
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第3编 · 换土之器：土为重

13 把一顿饭放慢

第13章 胰：一把一把放糖的节律

同样一类饭，一顿照平时速度吃，一顿放慢到二十分钟：筷子放下几次，每口多嚼几

下。各记两样：饭后一小时的困意和饥饿，以及多久以后又想吃东西。只记感觉，不

测数字，不改变量，也不动任何用药安排。也写下：放慢以后，你的手、嘴和眼睛分

别做了什么不同的事，哪一样最难做到。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两顿饭的差别，你是在饭后就觉出来了，还是过了一两个钟头才觉出来？哪一顿

更像「一把一把」跟上的？若你发现吃饭的快慢对饭后的感觉没有任何影响，本章「一条会

被持续高糖顶歪、也有可能被条件移走而重新走通的节律」所说的节律，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、原文与换土：第13章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14

https://sdeuniverses.com/books/m/425/agent/learning.html?lesson=13


第3编 · 换土之器：土为重

14 记一天的水账

第14章 肾：每天把血浆滤六十遍

照朵朵的做法，记一天的账：喝了多少水，小便几次，颜色是浅黄还是深黄，夜里起

夜几次。再挑一个出汗多或吃得咸的日子，同样记一遍。只记，不判断，不为凑数多

喝或少喝。有任何不适或担心，请找医生。最后写一句：一天里，你并没有下过命令

，是谁在悄悄决定哪些留下、哪些排出。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：出汗多的那天和平常那天，账上哪一项变了，哪一项没变？你能说出，是身体在

挑着留，还是在照单全排吗？若你发现一天的排出量只随喝进去的量一对一地变，身体并不

在挑，本章「肾每天把血浆滤上六十遍，要紧的不是滤，是挑」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、原文与换土：第14章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 15
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第3编 · 换土之器：土为重

15 记下想吃的那一刻

第15章 脂肪：不是赘肉，是一座会说话的仓库

一周里，每当你想吃东西，立刻记三样：钟点，距上一餐多久，当时在做什么。睡前

最后一次进食的时间也记下。不称体重，不量腰围，不评价自己。一周后把记录摊开

，看想吃集中在哪几个钟点，是饿，还是别的什么在叫。最后再写一句：想吃的那一

刻，仓库在说什么，是缺货，还是只是习惯到点了。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的记录里，想吃的钟点有没有一个固定的形状？有几次不是饿，而是别的东西

在催？若你发现想吃的念头与钟点、上一餐间隔、当时的事全无关联，只由库存多少决定，

本章「脂肪不是赘肉，是一座会说话的仓库」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、原文与换土：第15章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 16
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第4编 · 显露之器：形状为重

16 画一张受力图

第16章 骨：十年换一副骨架

画一个简单的人形。一周里，把你一天站、走、坐、上下楼各占多久，记在人形旁边

，再在图上涂出：哪些地方一周里受力最多，哪些地方几乎没用。久坐后站起来时，

留意腰腿的感觉。不做突然的重负荷，不为骨头测任何数字。最后写一句：如果换成

一个整周都躺着的人，这张图上会少掉哪些颜色。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你涂得最重和几乎空着的地方，各是哪里？这和你一周的日子对得上吗？这张图

上空着的地方，你打算怎样看待？若你发现骨的形状与日常的受力毫无关系，只由出生时就

写好的图纸决定，本章「骨不是钢筋，是一支永不收工的施工队」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、原文与换土：第16章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 17
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第4编 · 显露之器：形状为重

17 摸一条旧伤痕

第17章 皮肤与眼：身体的边界与看见

找一处旧伤疤，或手上、脚上的一块茧。写下它在哪里，怎么来的，颜色和质地与周

围有什么不同，用指尖轻抚是什么感觉。再找一个安全的暗处，待五分钟，记下眼睛

从看不清到看得见的过程，别看手机。把两样放一起，各写一句：这是怎样一天天补

上、一步步走出来的。最后补一句：这两样东西里，哪一样你以为早已定型，其实一

直在被悄悄补上。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：旧伤痕和周围相比，差在哪里？暗处的五分钟里，你的眼睛是一下子看见，还是

一步步走出来的？若你发现边界和看见一旦长成就不再变，每天并没有重写，本章「皮肤与

眼交出的首先是一个形状：边界和看见，它们每天都在重写」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、原文与换土：第17章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 18
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第4编 · 显露之器：形状为重

18 回看一次小病

第18章 脾与免疫：谁是自己

回想你或家人最近一次小病，比如感冒或发热，在纸上画一条线，标出三段：开头，

最难受时，退下去时。每段写一句身体在做什么，比如怕冷、出汗。看看这条线有没

有头有尾。这只是回看，不用来判断要不要就医。身体难处大了，请找医生。画完再

补一句：这条线上，哪一段最像是身体自己在改目标，而不是你在发令。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你画出的线有头有尾吗？哪一段像是目标先改了，身体再跟上？你能指出哪一刻

身体认出了不是自己吗？若你发现一次发热里没有任何可以分段的次序，只是杂乱的难受，

本章「这条线不是天生写好的，是在胸腺里学出来的」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、原文与换土：第18章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 19
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第5编 · 纠缠之器

19 记一周的醒与困

第19章 脑：删掉哪一维都说不清的器官

一周里每天记四样：醒来的钟点，起床后第一眼见光的钟点，晚上最后一次看屏幕的

钟点，白天最困的钟点。再写一件你「越想越睡不着」或「越盯越记不住」的小事，

一句话说清它是怎么绕成圈的。只记录，不评价，睡眠难处大了请找医生。最后补一

句：如果拿掉光、饭点或晚上的屏幕里的任何一样，另外两样会不会也跟着变。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的四个钟点之间，有没有互相拉扯的痕迹？那件绕成圈的小事里，感觉、身体

的紧、周围的条件，能拆开说吗？这些钟点之间的拉扯，哪一对最紧？若你发现这些事可以

分别单独定义，拆开后一项都不变样，本章「脑不是司令部」所说的纠缠，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、原文与换土：第19章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 20
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第6编 · 器官网络：没有一个器官单独生病

20 画一条接力线

第20章 方程怎样接线

挑一顿早饭，在纸上画一条接力线：至少写三个器官，每个器官旁边写两句。一句是

它这一站交出了什么，一句是这个产出怎样成了下一站的条件。画完圈出你最没把握

的那一环，留给自己去问。不涉及任何药物。也可以换一件事重画：一次站起来，一

杯水，一个晚上的睡眠，看线的形状是否相似。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你画的每一站，左边和右边接得上吗？哪一环最没把握，是你不知道，还是线本

来就断了？若你发现一个器官的产出，从来不会成为另一个器官的条件，各器官各自封闭，

本章「器官之间的每一条线，都是一个器官方程的左边，接在另一个器官方程的右边」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、原文与换土：第20章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 21
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第6编 · 器官网络：没有一个器官单独生病

21 拆一个数的写作者

第21章 三高：网络里的土

从体检单上挑一个数，血压、血糖、血脂都行，没有单子就拿课本上的数。列出本章

写到的写作者各有哪几位，每位旁边标一个字：形、路、土。再想一件你上周的日常

事，睡眠、走路或饭点，看它同时会写进几个数。不动药，只做拆解。最后写一句：

如果把这几位写作者中的一位拿掉，这个数你预想会怎样，写下理由。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你列出的写作者里，有没有同一个器官站在两个数旁边？那件日常事，写进了几

个数？若你发现每个数都只有一个写作者，没有任何器官同时出现在两个数里，本章「三高

是同一批器官，在三张方程里的三次露面」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、原文与换土：第21章

第425卷 · 配套学习设计，不是能力认证 22
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第6编 · 器官网络：没有一个器官单独生病

22 找一个进去的口子

第22章 换土的医学

挑一个你想了解的日常习惯：睡眠、饭后走动或吃饭速度。写下它是从形状、路还是

条件这一端进去的，再设想一个很小的变动，比如早十分钟躺下。想把它真的试一周

，先问医生，涉及饮食幅度、运动强度和药物，本书不给建议。一周后只记三个观察。

最后写一句：你的小变动，是想守住眼下的一个数，还是想改写往后的一条路。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你挑的口子，是从哪一端进去的？一周的观察里，有几条同时在动，有几条纹丝

不动？若你发现从起点进去的小变动，对终点上的数毫无牵连，两边各走各的，本章「数字

压下去，是在终点用力；路径重开，是从起点进去」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、原文与换土：第22章
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