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第1编 · 看见：业力是什么

01 列一张显露清单

第1章 为什么总是我？——一天的显露清单

回想今天，写三件已经发生的事：你说了什么、做了什么、别人当场有什么反应。只

写看得见、能核对的，不解释谁不好。每件后面再加一栏「谁还在用旧版」，不知道

就写「不知道」。这件事可以很小，比如早上催孩子的一句话、会上没争取的一件小

功劳。写完不必给任何人看。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三件事里，几件是可核对的事实，几件其实是你的猜测？若你发现清单上的事过

几天自己就淡了，没有任何人还在受它影响，本章「值得回头看」的范围就该收窄，只留下

持续影响你的那几件。

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、原文与换版：第1章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2

https://sdeuniverses.com/books/m/444/agent/learning.html?lesson=1


第1编 · 看见：业力是什么

02 找出那一版

第2章 现实已经变了，旧版还在——业力的定义

想一件让你说过「怎么又是这样」的小事。写三行：现实哪里变了；谁或什么还在照

旧的做法行事，比如一张排班表、一句老印象、一个早已不算数的承诺；这件事下一

次会出现在哪个具体场合。只写事实，不写谁的错。写不出第二行，就留空，不要硬

找。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：旧版能不能指到一张具体的表、一句具体的话？指不出，就先不叫业力。若你发

现旧版其实已经停用，四项次数（返工、重复解释、等待落空、回避）一个月后却没降，判

词里「旧版还被照着用」就找错了地方，该收回。

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、原文与换版：第2章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 · 看见：业力是什么

03 看是谁占住了判断

第3章 业从哪里来——卡住更新的三种方式

回想最近一次你明明该做却没做出去的事：更正一个说法、回一条消息、讲一个变化。

问自己，当时占住判断的是哪一边：只想着自己的需要，只想着别人会怎么看，还是

只想着桌上的气氛别冷。只记录这一次的动作，不给自己下「我就是这种人」的结论。

可以顺手做附录 B 的情境题，当线索看，不当成绩单。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：换一个场合，你还会被同一边牵着走吗？若换了情境，你并不总被同一边占住，

说明它只是一次动作，不是习惯，「固化」的说法就该收窄到具体的一个动作上，不能当成

一个人的性格标签。

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、原文与换版：第3章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第1编 · 看见：业力是什么

04 先找漏的那一拍

第4章 三种业——显露业、路径业、纠缠业

拿一件没处理完的小事，用随身三问过一遍：有哪件事实我看见了却没承认？有哪条

路我改了却没对受影响的人说？有哪项安排变了我们还在照旧用？答得出的写下来，

三问都答不出，就写「先不宣布有业」。最后补一行：下一次行动里，谁会用到那一

版旧的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：请一个不知道后续的人，只看你的事实摘要，他会判成同一层吗？判不到一起，

就改写成「暂不能判」。另外，若有多起事件只安抚了感受、三层都没动，两周后四项次数

仍持续下降，本书「感受不是第四层」的判断就该撤回。

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、原文与换版：第4章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第1编 · 看见：业力是什么

05 找一个没人做错的旧版

第5章 无主业——没有人做错的业

找家里或单位一条「以前合适、现在仍在用」的安排：谁拍板、谁付款、几点回家、

谁审批。写下它从什么时候开始用，现在什么变了，谁还在照它做。先不写谁的责任。

愿意的话，接下来四周每周数一次返工、重复解释、等待落空、回避，只记数字。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：数出来的次数，是不是随仍在用旧版的人数和天数一起变多？请求量等条件差不

多时仍没有这种同向变化，增长的预测就该撤回。若连旧版和四项次数都指不出来，就不要

判作无主业。

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、原文与换版：第5章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第1编 · 看见：业力是什么

06 先判型，再选法

第6章 型定消法——三层缺口各用各的同步

想一件你道过很多次歉、事情仍没解决的事（或别人对你道过很多次歉）。先判缺的

是哪一件：没承认的事实、没告知的路、没重订的安排。再对着选法：发露、告知、

结清。今天只写出你打算说的第一句话，写在纸上就行，不必去说，也不必当面摊牌。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你选的法，是对着缺的那一层吗？发露替不了告知，道歉也替你还不了钱。若你

发现不分层、一律道歉，效果和分层处理一样好，「三层各用各的同步」就站不住，该收回。

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、原文与换版：第6章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 · 流动：业力往哪里去

07 你习惯略过的那一面

第7章 业落在哪里——最不更新的那一层

回想最近一次别人说「你怎么总是……」，或你自己总觉得「别人怎么总是……」。

写下当时你的注意力在哪：自己的能干，别人的眼光，还是场面的气氛。再写你习惯

略过的那一面里，有没有一件可以核对的事实。找不到就写「没找到」，别硬凑。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那件被略过的事，别人能核对吗？若你查下来，略过的那一面并没有积下什么问

题，这件事就该记作流向律的反例。流向律本来就是待检验的假说，不是自然定律，反例要

留着。

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、原文与换版：第7章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第2编 · 流动：业力往哪里去

08 画一张传导图

第8章 三业怎样互相传导

选一件最近越滚越大的小事，往回找第一次没人接住的那一件。画四五个箭头：这一

件、下一件、再下一件。每个箭头旁边写日期和一句可核对的话，再圈出最容易截住

的一处。图画好放着，不必拿去给涉事的人看。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：每一环都有记录或事实支持，还是靠你的猜测连起来的？若中间几环其实各有别

的原因，比如行情变了、有人搬家，就把链条截短，只保留证据支持的部分。

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、原文与换版：第8章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9
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第2编 · 流动：业力往哪里去

09 把心事放进三处

第9章 业记在三界——观念、关系、身体

选一件放不下的事，在三处各写一行：现实里（欠着的、冷下来的、没说的）；自己

的反应（身体和情绪，只记观察，不下诊断）；脑子里那句概括（比如「人都靠不住」

）。再做一个三证据练习：写两件支持这句概括的事，再找一件能限制它的事。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你找得到那件限制它的事吗？找不到，是确实没有，还是没去找？若你找到的限

制性事实比支持的还多，这句概括就该收窄。身体不舒服要按医学去处理，不能拿来当某人

有业的证据。

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、原文与换版：第9章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10
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第2编 · 流动：业力往哪里去

10 读出现实在替你换版

第10章 果报——现实撞上旧版时的被迫同步

想一件靠一次冲突才改变的事，或你预感快要爆的事。往前翻，写出时间线：从什么

时候起出现「都行」「你决定吧」这类话，每次是谁在让步。只写时间和事实，不归

因给谁的业。事情若牵涉人身安全，先找可信的人和专业机构，用不着自己去摊牌。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：时间线排得出来吗？排不出，「长期积累」就只是猜想。若另有明显外因，比如

新的工作机会、搬家，就不能把结果写成果报。疾病、事故、贫困、被骗、被暴力对待，都

不在本书「果报」的范围里。

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、原文与换版：第10章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11
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第2编 · 流动：业力往哪里去

11 场散之后补三句

第11章 执项与执场

回想一次大家都笑了、话却没说完的场合。场散之后写三句：我看到的事实是什么；

这件事对谁有影响；下一次我想怎么做。今天可以只写下来，不发出去，也不必找当

时在场的人。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三句里有没有混进评价？下一次相遇时，是旧话继续生效，还是有人把它接过来

了？若那一场笑过之后，确实没有人留下任何未处理的东西，就不必补，「执场」不适用于

这件事。

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、原文与换版：第11章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12
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第3编 · 消业：把版本差回写到旧纠缠

12 心安—事安双栏

第12章 心安不等于旧版停用

做一份两栏记录，连续五天。左栏「心」：今天我平静了几分，打个大概的分。右栏

「事」：下一次通话、见面或交接时，哪一版生效，只写事实。念经、祈祷、冥想你

本来就在做的，照做，不必停。写不出右栏的天数，就留空。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：左栏好的日子，右栏跟着变了吗？若两栏几乎总是一起变，「心安不等于旧版停

用」就该收窄；两栏常常脱节，才支持本章。心里松一格本身是好事，不用拿它去否定任何

修行。

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、原文与换版：第12章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13
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第3编 · 消业：把版本差回写到旧纠缠

13 找出挡住更正的位置

第13章 先松开固化——更新为什么卡住

想一件你已知道该更正、却一直没出口的事。写下是哪个「位置」不许你认：当爸妈

的、懂行的、大家眼里的好人。再写一个低风险的做法：只对一个安全的人说一句话

，或者只写下来。如果对方有可能报复你、让你受伤，就先不要做，先管安全。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：写下那个位置以后，更正这句话变得好说了，还是更难？若你发现挡住你的其实

是现实风险，不是想维持的位置，那就不是固化，是需要保护自己。本章的松开练习不用于

不安全的关系。

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、原文与换版：第13章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14
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第3编 · 消业：把版本差回写到旧纠缠

14 三句话发露

第14章 显露业的同步——把更正送到用旧版的人手里

找一件你说错或做错的事实。写三句：我之前说了或做了什么；事实应该是什么；我

撤回或更正的是哪一点。再想想，谁听过那个旧说法？更正要送到他们那里，还是只

需要送给一个人？先写，不必当天发。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三句里混进辩解了吗？更正的范围和错误传出去的范围相称吗？若更正之后旧说

法还在被转述，说明发露只做了一半。书里允许四种结果：对方不接受、不回应、事实仍有

争议、关系变冷。它们不等于做错了。

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、原文与换版：第14章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 15
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第3编 · 消业：把版本差回写到旧纠缠

15 写一张路径同步单

第15章 路径业的同步——告知不是认错

想一个你已经改了或打算改的路：换工作、搬家、改计划、退出某项分工。写四行：

改了什么；什么时候生效；对谁的安排有影响；你不要求对方做什么。别写成请求批

准。再看看，受影响的人里谁还在旧路上等。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这张单子里有没有「请你同意」这类话？告知和商量是两句话。若你的改变根本

不影响任何人的安排，就不用告知。成年人的独立选择，不因没向所有人报备，就自动成了

路径业。

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、原文与换版：第15章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 16
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第3编 · 消业：把版本差回写到旧纠缠

16 关系结清表

第16章 纠缠业的同步——重订彼此咬合

想一段有往来账的关系：钱、东西、照料、人情、边界。列三栏：有凭证的、没凭证

的、对方已不在或不能见的。每栏写今天能做的一步。对方明确不愿接触的，就写「

停止打扰，守住边界」，这也算一步。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：哪一栏的步骤是你自己能做的？别把「他原谅我」写成目标。若这段关系里有暴

力或胁迫，不按本章做，先管安全，必要时走法律代理或书面渠道，也可以合法地选择不再

接触。

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、原文与换版：第16章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 17

https://sdeuniverses.com/books/m/444/agent/learning.html?lesson=16


第3编 · 消业：把版本差回写到旧纠缠

17 道歉清点

第17章 回错了型——道歉的反效果

回想你在同一件事上道歉超过两次，或别人对你这样做过。数一数：几次道歉带了新

的做法，几次只有抱歉。再写：缺口在哪一层，道歉碰到的是哪一层。下一步写一个

新做法，不要再写一句抱歉。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：第三次起不带新版本的道歉，对方是更近了，还是更回避？若重复道歉仍明显降

低回避，这条预测就该撤回。书里的道歉故事是示范情境，不是研究结果。

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、原文与换版：第17章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 18
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第3编 · 消业：把版本差回写到旧纠缠

18 只改一个动作

第18章 一家人轻——共同底盘换了版本

用一周，只改你在一件共同事务里的一个动作：邀请先商量再回复，报销先问一声，

通知提前一天。每天记三行：谁有反应，谁的负担变重了，谁有说「不」的余地。别

指望全家跟着变。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：变化只算这一件事，别推成「全家和好了」。若表面和气，却有人的负担变大、

让步变多，就不能算轻。遇到暴力、胁迫，先管安全，不按本章去协调。

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、原文与换版：第18章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 19
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第4编 · 用业：把版本差回写到新纠缠

19 旧问题换成新做法

第19章 业力不总是坏事——差别怎样被新底盘接住

写下一件让你不甘的旧事，只留问题，不留伤口：这类问题还会在谁身上出现？再写

一个七天内能试、能撤回的新做法，以及成功和失败各看什么外部迹象。不用急着辞

职或创业。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：问一句：那个旧人若不再出现，这件事还值得做吗？答「不值得」，说明还绕着

旧人转。另外，没有旧怨的人也能创新，所以「旧怨是创新必需的材料」这种说法不成立。

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、原文与换版：第19章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 20
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第4编 · 用业：把版本差回写到新纠缠

20 画三层图

第20章 旧版三层同时过时，才需要拆旧

选一件你想拆旧的事，画三格：旧的利益与分工（谁得益、谁负责）；旧的信息（规

则、说法、记录）；旧的看法（理所当然的想法）。每格写一条具体、可核对的证据。

只有一格过时，先修，不拆。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三格都有证据吗？只有一格有，就按修补处理。三层都改了仍可能失败，书里明

说了。一次演示成功，也不够证明新的做法站稳了。

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、原文与换版：第20章
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第4编 · 用业：把版本差回写到新纠缠

21 消—用双轨卡

第21章 消业还是用业——旧处与新底盘

选一件放不下的事，先过三项红线：有没有不能推迟的法定义务；有没有正在发生的

伤害或危险；有没有会因我的行动被迫承担重大风险的第三人。有，先走现实里可核

查的程序。没有，再写两栏：旧处两周内一件小事，新处两周内一件能得到外部反馈

的小事。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两周后分别查，不要拿一边的进展替另一边结账，也不要拿「轻松了」冒充结果。

若多起事件显示，旧处和新底盘根本分不开判，两者就该合并，不强分。

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、原文与换版：第21章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 22
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第4编 · 用业：把版本差回写到新纠缠

22 七天最小实验

第22章 用业三条件——保存差别、确定新路、接受同步

把一个想做的新东西，缩成七天内能让一个人用上的版本。第一天写问题记录；之后

找一位愿意试用的人，请他说出不好的地方；改一版，再记一笔。记录里留两栏：他

说了什么，我改了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：有没有别人用过、改过的记录？只有新名称、情绪高涨、发布一次，都不算。从

好奇出发、没有旧不满的创造，也不违背本章，「三条件」是分析框架，不是所有创造的必

经公式。

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、原文与换版：第22章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 23
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第4编 · 用业：把版本差回写到新纠缠

23 写一张 0→1 候选卡

第23章 三型业的 0→1 用法

用五分钟写：我想做的新东西，是从哪个缺口出发的（没说出口的话、没讲清的路、

旧群的相处方式）；谁会用它；他们能改它的哪一处。注意，不要拿作品去倒推自己

的出身。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：作品里记着不利于你最喜欢的那个解释的证据了吗？同一种业可以有不止一个出

口。若作品只是在复述自己的遭遇，没有别人用得上的认识，先别称它为 0→1。

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、原文与换版：第23章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 24
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第4编 · 用业：把版本差回写到新纠缠

24 问一句：围着谁转

第24章 怨恨是把差别绑在旧人身上

看你最近的一个目标：定价、装修、发帖、选人，是不是都先看某个旧人怎么做？写

两栏：目标里有没有「他输了我才算赢」；换一种不提那个人的说法，会是什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那个人若完全消失，这个目标还立得住吗？有愤怒不等于怨恨。若你的目标并不

绕着那个人转，只是有正当的火气，就不该贴「怨恨」的标签。

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、原文与换版：第24章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 25
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第4编 · 用业：把版本差回写到新纠缠

25 同一句「想开了」，分两种

第25章 过早消业——宣布差别本来不存在

对一个你已经「想开了」的老问题，写三项：过去三个月追问它的时间，做过的试验

次数，方案或作品的修改记录。再写下一次排课、开会或做事，用的是哪一版。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三项都是零，且下一次做事仍用旧版，才叫过早消业。情绪变轻不是罪过。条件

相近时，彻底不再追问的人与保留问题的人，后续创新若没有系统差异，「过早安抚扼杀创

新」就不能当作普遍结论。

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、原文与换版：第25章

第444卷 · 配套学习设计，不是能力认证 26
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第5编 · 检验：二十一天练习

26 二十一天日课，每天一问

第26章 二十一天练习——旧版在哪一次行动里停用

每天十分钟，日记末尾问一次：下一次实际行动里，哪一版生效？分三行记：事实层

（有没有可靠的新信息）、责任层（本人的承诺是否完成）、创造层（新方案是否经

过一次试用）。再记返工、重复解释、等待落空、回避的次数。答「无」也算数。涉

及暴力、骚扰、控制的事，停下来找可信的人和专业机构。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三栏不相加成分数，也算不出「业力减少百分之几」。读数改善若靠逼迫他人、

透支身体或推迟责任换来，不算成功。不成功的结果也要留下，写成「试验完成，方案不支

持」。

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、原文与换版：第26章
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