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第1编 · 通式：每一种健康观都有一个中心、一个固化、一个偷换

01 数一数说话的是谁

第1章 三位缠在一起：对比·粒子·真，变化·波·善，分布·场·美

今晚吃饭时，问家里人一句“今天身上舒服吗”，听他怎么答。把答案记下来，再在旁

边标三种记号：像在和上次比、像在照心里想要的样子比、只是觉得好。不必追问，

不必纠正，只看一句话里同时有几种声音。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这句“舒服”，你能把它拆成三份吗？拆开以后，还剩下原来那句话的味道吗？若有

人的一句“舒服”，怎么听都只有一种声音，本章“健康里的三位是缠着的，对比、变化、分布

，谁都不能单独成立”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、原文与解冻：第1章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=1


第1编 · 通式：每一种健康观都有一个中心、一个固化、一个偷换

02 听出话里的尺子

第2章 中心：只让一位当变量

这周留意家里听到的三句关于健康的话，比如“指标正常”“睡得香就行”“摸着挺软和”。

每句写一行：这句话拿什么在说话，是数、是节奏，还是感觉；它手里没有的是哪一

样。只记录，不裁判谁对。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写下的三句话，有没有哪一句同时用了两种尺子？它们彼此对得上话吗？若你

发现某种健康的说法，从不需要另外两样东西也能一直站住，本章“一种健康观再好用，也只

是让一位当变量”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、原文与解冻：第2章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=2


第1编 · 通式：每一种健康观都有一个中心、一个固化、一个偷换

03 找出一把旧尺子

第3章 固化：把变化冻成「本来」

翻出手机里一年前的照片，或一份旧体检单，和今天的并排放在桌上。写下你心里那

句“以前比现在好”，具体指的是哪一年、哪个数、哪种感觉。只看两样东西是不是同

一把尺子的两个刻度，不用判断好坏。

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“以前”，是你自己立的，还是别人替你立的？换一个年份，感觉会不会跟着

变？若有人的“本来”，是身体自己明明白白带来、不经任何人立尺就在那里的，本章“每一把

量健康的尺子里，都站着一个‘本来’”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、原文与解冻：第3章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=3


第1编 · 通式：每一种健康观都有一个中心、一个固化、一个偷换

04 问问这一个人

第4章 偷换：从这一个推到所有人

下次家里有人说“你肯定也这样”，或你自己想说这句话，先停一下，换成一句问话：“

你是怎么个情形？”把对方的回答原样记一行，不要加上“其实大家都”。记下的是这个

具体的人，不是大多数。

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“你肯定也这样”，推的那一步在哪里？说出来以后，听的人松了一口气，还是

更不敢开口了？若某次推己及人，每一步都摆在桌面上、对方也能一一回应，本章“偷换不在

于推，而在于推的那一步被藏起来”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、原文与解冻：第4章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第2编 · 西医：保真——本来的规律与「所有人」

05 让图谱上的人开口

第5章 视觉的身体：剖开，看，画成图谱

下次家里有人拿到片子、报告单或图示，请他先不看结论，用手比一比“疼的那一片”

到底有多大、什么时候扯着。把他比出来的范围和说的话记在纸上，再和图谱并排放

着。只记录，不替人判断。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：他手比出来的那一片，和图上的那一处，是同一个东西吗？哪些在图上找不到位

置？若图谱上的那一个，和正在疼着的那一个，在某个例子里毫无出入，本章“图谱上的那一

个，不等于正在疼着的那一个”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、原文与解冻：第5章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=5


第2编 · 西医：保真——本来的规律与「所有人」

06 写三行再看单

第6章 中心：对比、粒子、真——体检单为什么整页都是数字

下次拿到体检单，先不看结论，自己写三行字：这半年最常觉得不对劲的是什么，什

么时候最明显，做什么轻一点、做什么重一点。然后把三行字和单子上的数字并排放

着，各回各的位置，不要拿来互相驳。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三行字里有几句，在单子上找得到对应的数？找不到的，是不是就不重要？若某

人的“好不好”，和单子上的“偏离没有”，在他自己看来总是同一个问题，本章“体检单上的数字

，回答的是‘偏离了没有’，不是‘你好不好’”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、原文与解冻：第6章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 · 西医：保真——本来的规律与「所有人」

07 问一句回到哪里

第7章 固化：从伯尔纳到坎农，「本来的」生理规律

这周只做一件事：每听到“恢复”“回到正常”“调回来”这类词，在心里问一句“回到哪里”

，并把那个地方记成一句具体的话，比如“回到睡得沉”“回到爬楼不喘”。可以顺口问问

家里老人想回的是哪一年。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你记下的那些“哪里”，是身体里真有的，还是某本书、某次报告、某个年份里画的

？有几个其实是“往前”，不是“回去”？若你找到一个“回到”的地方，毫无人为设定、连表上都

不必写，本章“回到哪里？那个地方，是身体里真有的，还是教科书里画的”的追问就该收窄。

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、原文与解冻：第7章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第2编 · 西医：保真——本来的规律与「所有人」

08 把正常换成在忙

第8章 正常运行与病态运行：装不下的衰老、怀孕、青春期与适应

如果家里有长个子的孩子、怀孕的人、进入更年期的人，或刚开始跑步、刚去过高原

的人，这周把“正常”“不正常”两个词换成一句问话：“比起他自己的前一个阶段，现在

是什么在变？”把答案各记一行。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：换了问法以后，你注意到的事情有没有不同？哪一个例子，说“回到了”或“偏离了”

反而更贴切？若有一类变化，只用“正常”和“病态”两格就能说得完整无缺，本章“身体长出新的

运行方式时，它既没有回到本来，也没有偏离本来”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、原文与解冻：第8章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9
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第2编 · 西医：保真——本来的规律与「所有人」

09 和自己比三回

第9章 偷运：参考范围、试验人群与「所有人」

找出去年和前年的体检单，挑同一项指标，把三个数字写在一张纸上，旁边注明那段

日子睡得怎样、吃了什么新东西。看它在原地晃，还是在往一个方向走。只作了解和

就诊时跟医生沟通之用，不自己下结论。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三个数字摆在一起，和单子上的一个箭头比，谁更像在说“你”？参考范围说的“一

群人”，哪里贴近你，哪里不贴？若某个范围，对各种人群、各样肤色和年龄都毫无例外地同

样适用，本章“参考范围说的是一群人，不是你”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、原文与解冻：第9章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=9


第2编 · 西医：保真——本来的规律与「所有人」

10 听完一种难受

第10章 查不出来的难受：缝隙，以及安慰剂

下次家里有人说“就是不舒服”，先别答“检查都正常”。问一句“是哪一种不舒服”，让他

说完，不打断。再用自己的话复述一遍，问他点不点头，最后问“是从什么时候变成这

样的”。这些只是倾听，不替代检查。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：他点头的那一刻，你们之间发生了什么？复述前后，他的描述有没有变得更具体

？若有人的难受，总能由某个指标完整对应地说清，没有任何缝，本章“指标说的是‘这一粒在

不在线里’，难受说的是‘整个人和不和’”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、原文与解冻：第10章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=10


第2编 · 西医：保真——本来的规律与「所有人」

11 问一问余地

第11章 康吉莱姆：互动属性发生学的先声，差最后一步

找家里一个人，也可以是你自己，问两句：“最近哪件以前不费劲的事开始费劲了？”“

这一阵子什么事一起变了？”把答案列成两栏：变窄了的，还宽着的。不追问原因，不

下判断。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两栏摆出来，是不是比一个数字更像这个人此刻的活法？“一起变了”的那几件事，

彼此有没有牵连？若某人的健康，真的只是符合某条线，和往来中的余地全然无关，本章“健

康不是符合某条线，而是往来中的余地”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、原文与解冻：第11章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=11


第3编 · 中医：保美——朴素的宇宙真理与「人同此心」

12 摸一摸听一听

第12章 触觉的身：修身是修我

这个周末，请家里一个愿意的人，让你把三根手指轻轻搭在他的手腕上，安静一分钟

，然后互相说说各自感觉到了什么，包括被摸的人的感觉。不必会读脉，不下任何判

断，只记录两个人各自的体会。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：摸的时候，你感觉到了对方，也感觉到了自己吗？被摸的人说的和你摸到的一样

吗？若有人在触觉里摸出的身，竟可以完全不带摸的那个人，本章“体是拿来保的，身是拿来

修的；修身就是修我”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、原文与解冻：第12章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=12


第3编 · 中医：保美——朴素的宇宙真理与「人同此心」

13 问自己三个问题

第13章 中心：分布、场、美——藏于内，象于外

找一个晚上安静坐下，问自己三句：身上哪一处是紧的？哪一处是松的？整个人是各

处相称，还是有哪里拧着？再问问家里老人，他们说的“肝”“脾”“心”指的是哪一块，把

说法记下来。只记，不分对错。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：老人说的“伤肝”“心里堵”，是在指一块器官，还是一种归属的感觉？你的三个答案

，体检单上找得到吗？若有人所说的五脏，只能是摆在对面、与说话人无关的器官，本章“中

医的五脏不是摆在对面的器官，是用手摸出来的‘我’”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、原文与解冻：第13章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14
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第3编 · 中医：保美——朴素的宇宙真理与「人同此心」

14 数一数五行表

第14章 固化：从《洪范》到邹衍再到《内经》，「朴素的宇宙真理」

找一张五行对照表（中医书、养生挂图或手机里的文章都行），抄下「木」和「水」

两行各配了什么：脏、色、味、季节。再逐条在旁边写一个字：「尝」是你自己尝过、

看过、摸过的，「读」是只读到的。不用判断对错，只数一数两种字各有几个。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：「读」字多还是「尝」字多？那些「读」的，是谁替你保证它们挂得上的？若你

找到一种稳定可重复的关系，被明说放在五行之外，也照常用在方子里，本章“中医借「真」

的名义，把变化钉在了一个环上”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、原文与解冻：第14章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 15

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=14


第3编 · 中医：保美——朴素的宇宙真理与「人同此心」

15 记下说不上的变化

第15章 平与偏：五个节点围成的环

这周留意身边一件「新出现」的身体变化：孩子蹿个子后总喊累，跑完半马后静息心

率变了，换了作息后醒得更早。用一页纸写两栏：左栏用「平」「偏」这两个字去说

它，右栏写哪里说不上来。只记录，不下结论。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：右栏写了几条？那几条「说不上来」的地方，是变化太新，还是词不够用？若有

人能不添环外的名目，把这种前所未有的变化当作第六样记下并据此另立说法，本章“环里长

不出第六样，也容不下第一次”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、原文与解冻：第15章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 16

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=15


第3编 · 中医：保美——朴素的宇宙真理与「人同此心」

16 问一句你也吗

第16章 偷换：人同此心，心同此理

今晚饭桌上，说一件只属于你的身体感觉，比如热汤下肚后背发暖，或一听某首曲子

心口发紧。然后问另外两个人：「你也这样吗？」记下谁说一样，谁说不同，不同在

哪里。不劝，也不纠正对方。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你原以为会有几个人说「一样」，实际有几个？说不同的人，是不是并没有错？

若你遇到的每一个人，在没有商量的情况下都给出了一样的感觉，本章“「我这样感觉，别人

也一样」，不能替「比出来的真」作保”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、原文与解冻：第16章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 17

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=16


第3编 · 中医：保美——朴素的宇宙真理与「人同此心」

17 摸脉写三个词

第17章 指下的弦：脉象、药性、验案怎样从「我感到」走到「人人皆然」

安静坐下，用食指和中指轻搭自己手腕一分钟，只用自己的话写三个词，别用术语，

也不数、不评判。再请家人也摸自己的，各写三个词。把两张纸并排放，看看词有多

像、多不像。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两张纸上的词，是在说同一种东西，还是在说两双手？你写下的，是脉的性质，

还是你这一刻摸到的感觉？若三个不同的人摸同一个人，写出的词也几乎一致，本章“脉象、

药性、验案都从一个人的「我感到」起步，写成物与人的固定性质，再推给人人”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、原文与解冻：第17章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 18

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=17


第3编 · 中医：保美——朴素的宇宙真理与「人同此心」

18 记两边的说法

第18章 王清任看见了什么：缝隙，以及「中医是不是科学」

问一位同时看过中医和西医的家人：同一个难受，两边各是怎么说的。画两栏，左栏

写西医那边看的是什么（数字、影像），右栏写中医那边看的是什么（舌、脉、感觉）

。再在每一栏下写一句：对方那一栏的东西，这边能不能看见。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两栏之间，有没有一条是双方都认的对比？没有的时候，你是靠什么决定信谁的

？若两边能把各自的结论落到同一个可重复的对比上，并且互相核对，本章“一个看不见对比

的身体，永远没法证明谁对”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、原文与解冻：第18章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 19

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=18


第4编 · 印度：保善——本来无一物与「我即梵」

19 闭眼听一口气

第19章 听觉的身体：音、息、流

睡前找个安静处坐五分钟，闭上眼，只听自己的呼吸和屋里的声音，不去改变呼吸。

结束后写三句话，说这口气「往哪里走」：快慢、起落、断在哪里。再睁眼看一眼手

表上的数字，写下数字和你听到的各说了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：听到的和看到的，哪个更能告诉你此刻的日子？哪个更容易停下来对比？若你发

现听来的流，其实也能被完整停住、逐帧对比而不失去什么，本章“用耳朵听，身体是一条流

，图可以停下来看，流只能陪着走”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、原文与解冻：第19章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 20

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=19


第4编 · 印度：保善——本来无一物与「我即梵」

20 记一天的动静

第20章 中心：变化、波、善——dosha、prana 与无常

拿一张纸，分早、中、晚三格。每格写今天的日子往哪里动：几点起、吃了什么、走

了多少路、什么时候犯困。每一条后面只标「顺」或「卡」，不加解释，不给自己分

类，也不拿数字去比范围。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：标「卡」的地方，是数字不对，还是往来不顺？同一个数字，在顺和卡的日子里

，说的是一回事吗？若你发现一天里最要紧的事，根本没法用「往来」去描述，只能靠范围

内的数，本章“印度先问的不是你的数在不在范围，而是你的日子往哪里动、动得顺不顺”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、原文与解冻：第20章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 21

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=20


第4编 · 印度：保善——本来无一物与「我即梵」

21 列还在的清单

第21章 固化：空，无特征

在纸上画两栏。左栏写三样这个月几乎没变的东西，比如走路的姿势、爱吃的口味、

手表上相近的静息心率；右栏写三样明显变了的。再看看，「没有一样东西稳定」这

句话，能不能原样写在左栏上面。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：左栏真的写得出来吗？那些没变的，是不是也在等着被你质问？若修行里有人把

「没有一样东西稳定」当成可被检验的假说，常常拿出来对照，本章“把「没有一样东西稳定」

也当成不许质问的定论，就是另一种本来，叫恒无”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、原文与解冻：第21章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 22

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=21


第4编 · 印度：保善——本来无一物与「我即梵」

22 数一数攒下的好

第22章 本来无一物：恒无也是一种固化

写下你过去一年攒下的三样好：一个能做的瑜伽体式、一个固定的作息、一道拿手的

粥。再在每一样后面写一句：在静坐课、书里或朋友的话里，这样东西被叫作什么，

是成果，还是要放下的执著。只记录，不辩论。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这些好被叫作「成果」的有几样，被叫作「尘」的有几样？这两个叫法，是谁在

用哪一把尺子？若有一套说法，既讲放下，也明确把你攒下的好留作下一步的起点，本章“恒

无也是一个本来，它把你攒下来的好，当成了要放下的尘”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、原文与解冻：第22章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 23

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=22


第4编 · 印度：保善——本来无一物与「我即梵」

23 写下这一个你

第23章 偷换：我即梵，无我

上完一节课或走完一段路，写三个只属于你的细节：哪边肩膀更紧，哪一口气更短，

膝盖在哪一刻说了话。再翻一翻老师的口令或书上的话，找找有没有哪一句，把这三

个细节悄悄收走了。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的细节被收走的时候，是被换成了全体，还是被散进了流里？有谁问过这一个

具体的你？若某套教法里，每个人这类细节都被逐一问到，并真的改变了接下来的进程，本

章“这一个具体的你，两边都不见了”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、原文与解冻：第23章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 24

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=23


第4编 · 印度：保善——本来无一物与「我即梵」

24 打勾外加一句话

第24章 善即健康：戒律、起居与一节瑜伽课

这一周，每天挑一件「做对的事」打勾，比如早睡、晚饭吃八分饱、饭后走一刻钟。

每晚再多写一句身体此刻原话，比如「肩有点沉」「今天胃口淡」。勾和话各记各的

，不互相解释。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：哪一栏你写得更顺手？打勾的日子里，那句话有没有被听见的地方？若你一周下

来发现，身体的原话从来不曾和打勾的内容有出入，本章“把健康交给做对的事，做事的人就

有了尊严；可是身体此刻的样子，也得有一个地方被听见”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、原文与解冻：第24章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 25

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=24


第4编 · 印度：保善——本来无一物与「我即梵」

25 画两栏听两种话

第25章 常乐我净：《涅槃经》的纠偏

把这周听到的劝慰写下来，比如「想开点」「放宽心就好」，写在左栏。右栏留给你

自己，每晚写一句此刻身体的话。一周后，把两栏对着读一遍，看看哪些话在往终点

说，哪些话在说路上。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：左栏的话，哪些是说终点的，哪些是说此刻的？右栏那句话，原先有地方可以说

吗？若左栏那些说回来的好话里，本身就有办法听见路上此刻的身体，本章“说回来的，是终

点上的东西；路上这个身体此刻的话，仍然要自己去听”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、原文与解冻：第25章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 26

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=25


第5编 · 三家互看：三个本来，三个「所有人」

26 先问量的是哪位

第26章 拿自己的中心去量别人：三家互相攻击的统一解释

这周留心一句三家之间的评价，来自饭桌、评论区或朋友圈：「不科学」「头痛医头」

「太玄」。把它抄下来，写三行：说话的人拿的是哪一种尺子；被说的那一边守的是

什么；这把尺子量得到哪里、量不到哪里。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：换成对方的尺子，那句批评还成立吗？尺子量不到的地方，你听见的是「没有」

，还是「不在这把尺子上」？若你找到一句批评，用对方自己的尺子量，同样成立，本章“三

家互相攻击，都是拿自己的中心当尺子去量别人”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、原文与解冻：第26章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 27

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=26


第5编 · 三家互看：三个本来，三个「所有人」

27 记下一句回到从前

第27章 三个本来：恒有、恒有、恒无

这周留心家里人（或你自己）说的“想回到从前”“调回来”“恢复一下”这类话，每听到一

句就记一行：谁说的、说在什么场合、“从前”指哪一年。周末把几行摆在一起，看看

这些“从前”是同一个地方，还是各指各的。只记，不评，也不替任何人判断身体情况。

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“从前”，真有一个可以指着说“就是这时候”的日子吗？那一年里有没有今

天已经不想要的部分？若你记下的每一个“从前”都能落在一个清清楚楚、可以回去的日子上，

本章“三家的治疗都叫复归，没有一家说，身体可以生出一个从没有过的新的”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、原文与解冻：第27章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 28

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=27


第5编 · 三家互看：三个本来，三个「所有人」

28 追问大家都这样

第28章 三个「所有人」：统计、推己、入梵

这周听到有人说“大家都这样”“都是这样的”，不管是邻居、群里的转发还是你自己，就

在心里或纸上追问三句：这话是从一批人、一个人，还是我自己的一次经历里来的？

有没有人被落在外头？把答案记成三行，不用辩论，也不拿它去判断谁的身体有没有

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：你追问出来的，多半是“一批人”“一个人”还是“自己的经历”？被落在外头的那位，

后来有人问过他吗？若你查到的每一句“大家都这样”，都能回到这个具体的人身上，也都没有

任何人被留在账外，本章“‘所有人’是被造出来的”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、原文与解冻：第28章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 29

https://sdeuniverses.com/books/m/432/agent/learning.html?lesson=28


第5编 · 三家互看：三个本来，三个「所有人」

29 替一句难受记三栏

第29章 每一位都被当一次中心，错待两次

找一句家里人说过的“不舒服”“没劲”“累”，画一张三栏表：栏头分别写“跟谁比”“怎么走

到今天”“现在感觉如何”。把这句话里能填的格子填上，填不上的留白，不要替对方补。

然后看看，你平时回应这句话时，多半只接了哪一栏。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你平时回应这类话，最常接的是哪一栏？留白的那一栏，是对方没说，还是你没

问？若你发现有一栏从来不用问，三栏也从来没有哪一栏被谁放在一边，本章“每一位属性，

都被三家里的一家当过中心，也被另外两家各错待过一次”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、原文与解冻：第29章

第432卷 · 配套学习设计，不是能力认证 30
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第5编 · 三家互看：三个本来，三个「所有人」

30 原样抄下一句话

第30章 那一个具体的我，在三家都消失了

这周找一个机会，把家里老人（或你自己）常说却没人认真听的一句话，原样抄在本

子上，一个字也不翻译成数字、证型或“放下”。然后在旁边写三行：这句话里提到了

几样东西？什么时候最明显？说话时人在哪里？不做任何判断，只是抄和问。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你抄下来的那句话，说的是几样东西？翻成数字或别的说法之后，哪一样先丢了

？若原样抄下的话，其实只说了一样东西，并没有几样缠在一起，本章“听见‘我就是不舒服’的

时候……那句话里，三位是缠着一起说的”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、原文与解冻：第30章
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31 给一个数字问三问

第31章 健康是属性纠缠：三位不可分离、不可独立、互相依靠

挑一个你常看的健康数字，比如手表上的睡眠分、体重、步数。接下来三天，每次看

它，都同时问自己三句：跟谁比？怎么走到今天？现在感觉如何？把三句的回答记在

数字旁边。只观察和记录，数字本身不用拿去做任何决定。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三天下来，哪一问最常答不上来？答不上来的时候，那个数字还像刚开始看它时

那么有分量吗？若三问里只回答一问，数字也一样讲得清你的状况，本章“健康不是三位里哪

一位好，是三位缠着：拆不开，绕不过，缺不得”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、原文与解冻：第31章
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32 记下一回这才像我

第32章 身体的三大意义律：特征律、自由律、幸福律

这周留意并记下一次让你觉得“这才像我”的时刻：做什么、在哪里、身体哪些地方是

松的。再记一次相反的时刻，觉得“不像我”。两条各写三五句，写完比一比，差在哪

儿。只是描述，不拿去判断身体是否有问题。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两个时刻比下来，差的是特征、自由、满足里的哪一处？是你变了，还是周围的

安排变了？若你找得到一个时刻，三处中只有一处在，你却完整觉得“这才像我”，本章“健康

是特征、自由、幸福三律同时走着；缺了一律，意义就从那里漏掉”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、原文与解冻：第32章
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33 数一数追的那一件

第33章 三家各自最大化一律：西医最大化特征律，中医最大化幸福律，印度最大化自由律

回想你最近特别用力追的一件和身体有关的事：一个数字、一种舒服、一种放下。拿

一张纸，左边写你追它时多出来的投入，右边写同一段时间里你悄悄放在一边的两样

东西。写完放一晚，第二天再看一遍，不必改变任何习惯。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：右边写下的两样，是你自己放下的，还是被追的那件事挤走的？它们现在还在吗

？若你发现追到头之后，另外两样并没有受任何影响，反而自己长了出来，本章“三家各把一

条律追到头……错在‘最大化’”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、原文与解冻：第33章
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34 问一问第三格

第34章 回不去：健康没有原点，以及第三格

找一位正处在变化中的人：长个子的孩子、刚搬了家、刚开始长期锻炼，或者你自己。

用一周时间，每晚问一句“今天哪里跟上个月不一样”，只记下对方的原话。不要给原

话安上“恢复”或“偏离”的名字，更不替他判断病情。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：一周的原话里，有几句既不是“好了”也不是“坏了”？对方自己怎么称呼这种不一样

？若这些“不一样”全都能干净地归为“回到从前”或“离开从前”，本章“健康没有原点可回；家不

在那里，路就是家”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、原文与解冻：第34章
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35 盘点一件练会的事

第35章 适应 1→N：稳态只容回到原点

想一件你“练了一阵以后，不一样了”的事，比如走路、做饭、哄孩子睡觉、上瑜伽课。

花十分钟写下：当时有哪几处一起变了，而不只是你以为的那一处？再写一处如今还

在咬合的地方，接下来一周只观察它，不急着给它起名字。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写下的“一起变的几处”，比你原先以为的多吗？那场变化，有没有一个你能指着

说“回到了”的原点？若你盘点下来，发现每一次变化都只动了一处、其余纹丝不动，本章“适

应不是回到原点，也不是偏离原点；是许多处一起换了运行方式”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、原文与解冻：第35章
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36 约一次认真的问

第36章 那一个我回来：既非均值，也非人人，也非梵

挑家里一位你从没认真问过“什么时候最明显”的人，约一个晚上，只问三句：什么时

候最明显？在哪个位置？像什么？你只听，只记原话，不翻译成数字、证型或别的说

法，也不替他下任何结论。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：他的回答，有没有一句是你原先想不到的？你平时听他说话，是在听这一句，还

是在等一个可以归类的词？若人人答出来的都是同一个样子，或只要一个数字就能完整替代

这些原话，本章“那一个我回来……这具身体此刻的运行，终于被人听见”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、原文与解冻：第36章
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37 画一晚三条线

第37章 三律同时运行：发生的健康

挑今晚或这周任意一晚，给自己画三条线：身体在转的地方、被占满的地方、没有出

口的地方，每条线写一两句。也可以替家里一位老人或孩子画一张，让他自己改。只

是画和记，不用拿它去判断或处理什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三条线里，哪一条今晚最先松的？它漫到另外两条上了吗？若你画了好几个晚上

，发现三条线从来不会互相牵动，各管各的，本章“哪一条线松了，就去接哪一条线；不要问

离‘本来’还有多远”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、原文与解冻：第37章
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38 给办法补主语

第38章 三家怎样才能纠缠：解冻本来、停止偷换、中心轮换

把你自己信的那一套办法（一种养生习惯、一类检查、一条修行规矩）里的一句话抄

下来，在句子前补上主语：这是对谁成立的、在什么情形下成立的。再问身边一位家

人，他此刻看你的状况，先看的是哪一位。只写和问，不改变任何做法。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：补上主语之后，那句话还像原来那样硬朗吗？你和家人看的是同一处吗？若补上

主语后，这句话仍然对所有人、所有情形一概成立，三家也无须松开手里的任何东西，本章“

先松开手里的本来，再说清话是谁的，然后让三位随情形轮流站前面”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、原文与解冻：第38章
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