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学习任务为配套设计，不是著者原文或已验证量表。全部任务只要求观察、记录与思考，不

构成医疗、训练或营养建议。每题的「检验追问」写明：若读者的观察与之相反，本章哪一

句说法就该收窄。
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第一编　旧答案为什么不够

第 1 章　两百年的适应

把一次身体变化归进六个答案

任务　今晚回想最近一次明显的身体变化，比如爬楼不喘了、熬夜后发虚、天冷

后手脚没那么凉。纸上写六行：守住、拉回、代价、移位、燃料、节拍。每行写

这件事里有没有这一样，有就记一句证据，没有就空着。末尾再写：填完以后，

你说得清这次变化由什么构成吗？

检验追问　哪一行你只能填“不知道”？再问：若你填满六行后，已经能说清这

次变化由什么构成，本章「它们是十八格的材料，却都还不是适应的定义」的说

法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s6

第 2 章　四个答案的共同缺口

给同一次变化写验收单

任务　取一张体检单或化验单上变了的读数，或回想一次「练多了」的疲劳。纸

上写三行：按结果，它变成了什么；按系统，它在哪里变；同一个刺激，换个人

有没有可能落成另一种变化。写完看看，这三行里有没有一行回答了「为什么是

这一种」。

检验追问　第三行你写出了为什么是这一种，还是只写了“个体差异”？再问：

若只凭结果名和部位，你就能说出同一刺激为何落成两种不同的变化，本章「验

收单写得再细，也看不出这批货是怎样做出来的」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s7
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第 3 章　旧本体论的主语

把一句教科书句子改去主语

任务　找一句写着「身体决定」「机体感知到」「为了保存能量」的话，健身科

普或教科书里都有。抄在纸上，圈出主语和动词。再改写一遍：删掉感知与决

定，只写哪两样东西对不上、哪一样被改变。最后核对：原句里的零件丢了没

有，丢掉的是什么。

检验追问　改写之后，原句里的零件还全吗？再问：若改写之后你发现零件丢

了、句子说不通了，本章「丢掉的只是那个站在零件背后拿主意的人」的说法就

该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s8

第 4 章　SDE 的入口

替一次变化试算一笔结算

任务　取一件你熟悉的小事：饿时甜水好喝、饱后发腻，或体重放平后不再动。

纸上写三问：哪两样对不上；哪一样因此被改变；改变之后，下一轮的起点换了

什么。三问都有具体答案，才算写完一笔。写不出的那一问，空着，注明缺什

么。

检验追问　你写的第三问，是下一轮真换了起点，还是同一状态再来一遍？再

问：若你遇到一次变化，缺了回写，你仍愿称它一次完整的适应，本章「缺了任

何一个，就不是一次完整的结算」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s9
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第二编　九子维与十八格的由来

第 5 章　S 显露的三层

把一次状态拆成读数形态感受

任务　今天找一次身体状态的变化，比如跑完、饭后、冷到发抖。分三行记：读

数，要带上拿来比的参照；形态，是一下一下的事件、一起一伏的节律，还是整

片的冷热；感受，稳不稳、有没有劲、想不想要。手边测不到的，就写「测不

到」。

检验追问　三行里哪一行最容易被你漏掉？再问：若你发现只记其中一行，就足

以说出这次状态，本章「三层在同一次经历中各显其样，却不能互相替代」的说

法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s11

第 6 章　D 差异序列的三层

找出身体经历的那串步骤

任务　回想最近一周里的一段日程，比如一张训练表、一周作息或三餐钟点。先

抄下纸面上的次序，再写它在身体里实际展开的一串：负荷隔多久来，修复走到

哪一步，下一次又来。标出哪两步是挤在一起的。只记录，不改日程。

检验追问　纸面上的次序和身体里的次序，你能写出哪里不一样吗？再问：若你

找不出两者有任何差别，本章「纸上的次序相同，身体里的次序不同」的说法就

该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s12
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第 7 章　E 特征纠缠的三层

盘点一句体质说法的三层

任务　取一句你或身边人常说的体质说法，比如「我天生怕冷」「我不是练这个

的人」。纸上写三行：现实界里有什么，住处、环境、组织；理念界里有什么标

准或名称；自我界里是哪一句关于自己的话。每行注明它大约何时写进去、被改

过没有。

检验追问　你写的自我界那句话，是身份本身被改过，还是只是牵涉到想法？再

问：若你写的那句话从没被改变过，也能算进自我界，本章「只有在名称、信念

或身份本身被改变时，才归入理念界或自我界」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s13

第 8 章　123 原理与结算

把一次酸痛读成一笔结算

任务　回想一次练完或长途走完后连酸了几天的经历，不必重做。按天画一条

线：哪天最疼，哪天开始轻，再做同样动作时有没有变轻。在线上标出混沌、介

生、秩序各占哪几天。最后写一句：旧讲法叫这几天什么，本章叫它什么。

检验追问　线上最疼的那天，新旧交错的迹象是什么？再问：若你回想的几天

里，酸痛越短，之后的变化反而越大，本章「那三四天不是代价，而是一次结算

正在进行」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s14
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第 9 章　为什么恰好十八

用下标互斥检验一个归格

任务　拿「饿时糖水舒服、饱后发腻」试一次。写成「甲与乙相顶，丙被改

变」，给三者标上子维下标，如  D1。检查：相顶两个下标是否不同，被改变的

是否取剩下那个。不合规则就改写，记下你改的是哪一维、为什么。

检验追问　规则逼你改写时，是现象没说清，还是你没分清是哪一层？再问：若

你遇到一个现象，三个下标各用一次的写法一种也写不出，本章「一次结算，恰

好把一、二、三三个下标各用一次」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s15

第 10 章　角度层

同一个读数换三个角度看

任务　取一个你有过多次记录的读数：体重、静息心率、步数，或化验单上的血

糖。写三行：对比，与参照或别人比，落在哪；变化，沿时间走势如何；分布，

一天内或一群人里怎么散开。看哪一行你手头的记录根本回答不了。

检验追问　三行给出的是同一件事，还是三件事？再问：若三个角度给你的结

论，总是同一句话，本章「不看街道，也知道人在哪个区」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s16
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第三编　十八格逐格

第 11 章　原理一总论：显露的适应

问读数后面被改写的是谁

任务　取一个「变好了」的读数：静息心率降了、体重轻了，或化验指标回到范

围。写：它是被改变的那一维，还是别处结算露出的脸？再写至少一种可能：读

数已经正常，别处的账却还没跟上。想不出就写，你还需要看哪样东西。

检验追问　你有没有写出读数正常了、别处没跟上的可能？再问：若你找到的所

有例子里，读数一正常，别处也必定正常，本章「读数回到正常，不等于结算完

成」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s18

第 12 章　1-1　D1 × E2 → S3：愉悦随需

对比同一刺激的两种感受

任务　回想今天或近日，同一样东西在两种体内状态下的感受：饿时与饱后的同

一口热汤，冷时与热时的同一盆水。写两列：当时体内状态，那一口是舒服还是

腻、刺骨还是痛快。再写：体内状态回到原处之后，感受跟着回去了吗？不要为

此再去试。

检验追问　两列里，体内状态的差别你能写成一句话吗？再问：若体内状态复原

之后，那份感受仍然留着，本章「感受随体内状态在数十分钟到数小时之内来

回」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s19
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第 13 章　1-2　D2 × E1 → S3：同一段运动，换了场合与叫法

同一段步行换一个叫法

任务　回想两次步数、时长都差不多，感受却差很远的走路或运动：一次被要

求，一次顺便；一次室内，一次户外。写三栏：步骤有何差别；场合与叫法有何

不同；感受差在哪。再写：把场合换回去，感受会不会回来。

检验追问　两次的步骤真的一样吗，你凭什么这样说？再问：若你回想发现，把

场合换回去之后感受并不复原，本章「若感受随之复原，步骤从未改过，结算落

在这一格」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s20

第 14 章　1-3　D1 × E3 → S2：停下来的节律

分开节律停下和账没平

任务　读一则关于运动女性月经停止或「能量不足」的科普或病例，或回想听过

的例子。纸上写三行：被拉向什么；储备那边是什么；什么节律停了。再写：体

重没变，能否说明能量账是平的？只读与想，不做判断，也不给任何人下结论。

检验追问　你写的第三行，是节律本身停了，还是骨或读数出了问题？再问：若

你读到的材料显示，体重稳住时能量账总是平的，本章「体重不变，并不说明内

能够用」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s21
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第 15 章　1-4　D3 × E1 → S2：冷、热、高原里的场

画一次冷热里的温度场

任务　回想一次在冷风或热天里站久的经历，不必再去。画一个人形简图，标出

你记得哪里先冷、哪里先热，手脚与躯干有何差别，有没有一阵白、一阵红的交

替。再写一行：你记下的是读数、节律，还是场的形状？

检验追问　简图里哪一处变得最快，哪一处最慢？再问：若你回想的冷热适应

里，结构比场更早改变，本章「场以小时到天计，能力以天到周计，结构以月到

年计」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s22

第 16 章　1-5　D2 × E3 → S1：基线是怎样被挪动的

查一条基线的挪动方式

任务　如果你戴手表或记过静息心率、体重、睡眠，翻出最近两三周的记录；没

有就凭回忆。找出哪一天开始偏离，写下偏离前几天一串步骤的次序，以及休息

后它回到哪里。只记，不改日程。

检验追问　偏离出现在总量变大之后，还是次序变密之后？再问：若你的记录

里，总量相同，排得更密或更疏，读数都一样，本章「改变读数的，是次序，不

是总量」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s23
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第 17 章　1-6　D3 × E2 → S1：用进废退的读数

比较停下前后的两个读数

任务　回想你停过一段时间的事：停跑、停课、卧床，或长假之后。写下停前、

停后各一个能比较的读数，如爬楼喘不喘、能走多久、心率。再写：哪样掉得

快，哪样好像没掉？把快掉的和没掉的各标成读数还是结构。

检验追问　快掉的和没掉的，是同一类东西吗？再问：若你的经历里，所有指标

都掉得一样快，本章「读数这一层两个月就能掉一截，结构那一层还在」的说法

就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s24

第 18 章　原理二总论：身体的「走法」是怎样被结算出来的

找出一个改不回去的走法

任务　回想一次受伤、生病或节食之后，留下一个没改回来的变化：疼早好了，

走路仍偏一侧；或「想要」变淡了。写：被改的是步骤模式、耗能的省，还是跑

向；当初相顶的是什么；刺激撤走后它还在吗。

检验追问　刺激撤走之后，这个走法还在吗，在了多久？再问：若你的例子里，

刺激一撤走，走法就立刻回去，本章「改了不回去，是因为结算已经回写」的说

法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s25
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第 19 章　2-1　S1 × E2 → D3：减重之后的省

给平台期列出该测的三样

任务　读一张体重或体成分曲线，自己的或文献里的，找到放平的那一段。写三

行：读数落在哪里，比起此前偏离了多少；与它对不上的那条信号是什么；被改

写的是不是同样活动的耗能。手边没有数据的，就写「需要测什么」。

检验追问　三行里，有几行是你手头真有数据的？再问：若有人在维持减重时，

按体成分校正后的能耗并不低于预计，本章「缺口没有消失，它被结算进了

D3」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s26

第 20 章　2-2　S2 × E1 → D3：昼夜错位与能量经济性

画出节律与明暗的错开

任务　回想一次时差、夜班、熬夜或周末晚睡之后的几天。画一条二十四小时的

横轴，标出你当时饿、困、清醒的钟点，再标灯光与日光出现的钟点。最后标：

哪天两者开始对上，还是一直没对上？

检验追问　你的图里有没有一个停顿，让节律得以追上环境？再问：若你回想的

轮班者其实没有任何停顿，节律却照样稳住，本章「夜班与轮班的不同，不在于

矛盾更大，而在于矛盾没有一个让它结掉的停顿」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s27
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第 21 章　2-3　S1 × E3 → D2：燃料次序的切换

回想一天里的两次换挡

任务　今晚回想今天从醒来到现在，身体供能状态可能换过几次：空腹时的轻快

或发虚、饭后的困或清醒、爬一段坡时的喘。只回想，不测、不改。写三行：时

刻、当时的线索（饥饿、呼吸、出汗），以及你的猜测，并注明这是猜测，不是

测量。

检验追问　你写的线索里，有几条是「读数」一类的，有几条其实是在说次序换

了没有？再问：若你发现自己凭线索根本分不出换挡与没换挡，没有任何一条线

索能指向次序，本章「僵化，是这次结算悬在半路」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s28

第 22 章　2-4　S3 × E1 → D2：疼痛改变动作模式

记下一句改写动作的话

任务　回想你听过的一句关于身体的说法，比如「这里不能用力」「你这个膝盖

不行」。不必是你自己的病史，听来的也行。写下：谁在什么场合说的；听完之

后，你或你见过的人的动作有没有变得小心；这句话和当时的实际情形对不对得

上。

检验追问　你记下的「动作变化」，是在这句话之前就有，还是在这句话之后才

出现？再问：若你找到的例子里，动作的变化完全没有跟着那句说法走，而是只

跟着组织的状态走，本章「说法本身就是条件场的一部分」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s29
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第 23 章　2-5　S2 × E3 → D1：饥饿与困倦来的时刻

画一张饿与困的钟点图

任务　回想最近三天里，你觉得饿和觉得困的大致钟点，在一张纸上画两条横

线，把这些钟点标上去。只记，不调整作息。再写一句：这几天里，哪个钟点的

饿或困与前一天对不上？写完不要下结论，只留下对不上的那一处。

检验追问　你标出的钟点里，「漂」的是钟点本身，还是你对钟点的记忆？再

问：若你的记录显示，饿与困的钟点每天都固定，而你仍觉得它们出了问题，本

章「未结的标志不在钟点的早晚」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s30

第 24 章　2-6　S3 × E2 → D1：「想要」与「喜欢」的分离

分开想要与喜欢两栏

任务　想一样你近来越来越不想要、或越来越想要的东西，可以是一种口味、一

首歌、一个习惯性的消遣。纸上分两栏：左栏写你喜欢不喜欢（感受），右栏写

你想不想要（会不会去找它）。再各写一条证据，说明两栏有没有一起动。

检验追问　两栏是同步变化的，还是有一栏先动、另一栏没动？这就是「分离」

的判据。再问：若你找到的所有例子里，想要与喜欢总是同步升降，从来没有一

栏先动，本章「被想要的目标就此挪了位」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s31
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第 25 章　原理三总论：条件场被改写

为一项变化排改土顺序

任务　选你身上一项已持续几年的变化（比如走路更稳、手上的茧、某项技能的

熟练），回想它的先后：先是读数或感觉变了，后来是做法变了，最后才是「底

子」变了。写成三行，每行标注你有多大把握，这是回想，不是测量。

检验追问　你的三行里，先后是靠记录排出来的，还是靠「印象」排出来的？再

问：若你想到的例子里，底子的变化总是紧跟训练时间走，与做法有没有走到头

毫无关系，本章「改土由路的饱和来开门」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s32

第 26 章　3-1　S1 × D2 → E3：糖原超量储存

找两个同条件的局部

任务　身上有没有一对条件相同、遭遇不同的局部：常用的那只手与不常用的那

只手，写字的指腹与另一指。今天只观察并记下两处在大小、厚薄、力气上的差

别，再写一句：它们共享的是哪份全身的条件，不共享的是什么。

检验追问　你记下的差别，能不能用「共享的全身条件」解释？再问：若你找到

的局部差别，其实可以完全归到全身共享的条件上，与局部的遭遇无关，本章

「超量是结算的落点」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s33
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第 27 章　3-2　S2 × D1 → E3：进食时窗与昼夜相位

把一项研究的读数分层

任务　找一篇限时进食的研究摘要（比如  Sutton  2018  或  Lowe  2020  的摘

要），只读不试。纸上列出它测的每一项指标，分三类：节律、读数、储存本身

（体脂、肝脂）。看它的结论落在哪一类，再写一句：这能不能支持「地被改

写」。

检验追问　摘要里测到的指标，有几项属于「储存本身」那一类？再问：若你读

到的人体研究里，直接测了储存本身，而且一致显示它随进食时窗改变，本章

「已有的好消息多半只是读数」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s34

第 28 章　3-3　S1 × D3 → E2：压平血糖与糖处理编码

读一份血糖研究的说明

任务　不佩戴任何设备，只读：找 Zeevi 2015 或 Hall 2018 的摘要。写下三件

事：受试者是谁；测了哪些读数；有没有同一批人的糖耐量试验。最后写一句：

缺了哪一件，就答不了「压平几个月之后留下什么」。

检验追问　你写的三件事里，哪一件在摘要里找不到，尤其是「配对」的糖耐量

试验？再问：若你读到的数据里，压得越平的人，糖耐量试验上的表现反而越好

或没有差别，本章「压平得越彻底，糖耐量试验上的变差应当越大」的说法就该

收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s35
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第 29 章　3-4　S3 × D1 → E2：钝下去的奖赏

记一样变淡了的好

任务　想一样你记得「从前更亮」的东西：一种味道、一首歌、一个游戏。纸上

写三栏：当年的亮度、现在的亮度、现在想要它的劲头。只回想，不去重复接

触。再用一句话写：这三栏是同步变淡的，还是有一栏没变。

检验追问　「想要」的劲头与感受的亮度，哪一个先变化？再问：若你记下的变

淡，同时伴随了明显的日常功能受损，并且你找不到任何与驱力对不上的地方，

本章「钝下去本身不是病」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s36

第 30 章　3-5　S3 × D2 → E1：难受的训练与自我界

回想一次难受的坚持

任务　回想你做过的一件难受却照常去做的事（练琴、学外语、跑步、复习都可

以）。写下三件事：当时的难受是什么样；日程有没有照走；你后来怎么说自

己，是「我不是这块料」，还是「这样就对了」。只回想，不评分。

检验追问　你对自己的那句「说法」，是在难受之前就有，还是难受之后才出

现？再问：若你回想的全部例子里，那句关于自己的说法都先于难受出现，与难

受毫无先后关系，本章「难受不是一个念头」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s37
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第 31 章　3-6　S2 × D3 → E1：被省掉的起伏

回想一处被省掉的起伏

任务　想你长期待着的一个环境：恒温的办公室、一直平坦的路、很少变化的作

息。只回想，不改变，不去试。写下：这个环境省掉了什么起伏；你在哪一次离

开它时，觉得自己不如从前；这一回想有多可靠。

检验追问　你的「回想」，是在环境变了之后才发现的，还是当时就记下的？再

问：若你找到的例子里，被省掉的起伏回来之后，原来的能力立刻完整回来，没

有任何恢复的过程，本章「被拆掉的结构不是坏了」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s38
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第四编　侧重、回写与未结

第 32 章　侧重性适应

同一变化写成两层描述

任务　选你身上一项变化，分别用两种口气各写一句：一句写成组织或器官层面

的话（比如「肌肉更厚」），一句写成整个人层面的话（比如「我更有劲」）。

写完比较：两句话的主语和读数差在哪里。再写一句，这差别会不会影响别人把

它归到哪一类。

检验追问　两句话里，哪一句让变化显得像是「改土」？再问：若你把同一变化

换成另一种写法之后，归类毫无变化，台阶与写法毫无关系，本章「所以台阶有

一部分可能来自各层被怎样描述」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s40

第 33 章　回写链

记下两件事谁先谁后

任务　选日常里的两件相关的小事，比如入睡晚了与次日第一次觉得饿的钟点。

接下来三天，每天只记下两个时刻，不调整任何一件，只观察。三天后写一行：

哪件在前，哪件在后；三天是否足够判断先后。

检验追问　三天的记录里，「先后」是每次都一样，还是有时颠倒？再问：若你

的记录里，两件事的先后完全随机，找不到任何一条回写的路径，本章「回写不

是结算之外另加的一步」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s41
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第 34 章　未结病理

做一张适应过头对悬置卡

任务　只做概念辨析，不对号入座：以本章的照护者为例，纸上分两栏，左栏写

「适应过头」的读法，右栏写「结算悬置」的读法。每栏写它会把对策指向哪

里，再写一句两种对策各自有什么盲点。不要拿自己或身边人套用，也不要判断

谁是否「未结」。

检验追问　两栏的对策，是否真的指向了相反的方向，尤其是「悬置」一栏？再

问：若你写出的两栏对策其实指向同一件事，两种读法在实践上没有区别，本章

「结算不是过量，而是悬置」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s42

第 35 章　未结的图谱

换一张读法再看五个箭头

任务　只做概念练习，不拿真实化验单：就本章那份五个箭头的体检例子，先按

「五个科室各压一个读数」写一遍对策，再按「至少三笔账，先结最前面那一

笔」写一遍。比较两遍的区别，并写出本章自己承认的两处限制。不要判断任何

真人的健康状况。

检验追问　你写出的两处「限制」，是本章自己承认的，还是你自己加的？再

问：若三笔账先后的预言在检验中被判负，脂肪组织的扩张并不先于肝的超载，

本章「图谱告诉你哪一笔账先该结」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s43
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第五编　适应的边界：反抗与 0→1

第 36 章　拒绝适应的两条去路

并排写两种收尾的第一步

任务　只做概念辨析：在纸上并排写「伤口闭合」与「肿瘤转移」两栏，各写三

行：第一步发生了什么；离开原来的类型之后，有没有新的秩序接住；收尾是什

么样。再写一句：两栏的第一步看起来一样，分界究竟在第几步。不要联系任何

真实的诊断。

检验追问　你写的「分界」，落在第一步，还是落在第一步之后？再问：若你在

文献里找到的例子中，只有第一步离开原型就足以得到新的稳定秩序，本章「只

有反抗，得到的是混沌」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s45

第 37 章　特征律与概率上的量迁移

看一块冰怎样化完

任务　取一杯水和一块冰，放在室温下，只观察、不加热、不入口。每隔五分钟

估一次冰还剩几成，画成一条曲线。写下：是否有一刻整块冰「一下子」变成

水？再写这条曲线能不能说成「先是融化期，后是水期」。

检验追问　你的曲线里，有没有一个全体共享的「转折」时刻？再问：若你的曲

线上出现了一个清清楚楚的瞬间，整块冰在那一刻全部翻成了水，本章「没有一

个全体共享的瞬间」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s46
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第 38 章　子宫内外

给三段预言各配一个读数

任务　只做概念整理：打开本章第九次的结果表，为「受孕前、子宫内、子宫

外」三行各写一句：它读的是哪一层，那一层能不能回答对应的预言。不涉及任

何个人或家庭的决定，也不谈医学建议，只写文献和数据层面的判断。

检验追问　三行里，哪一行的「读数」本身就有问题？再问：若用同一平台、深

度归一化之后重做，子宫外那一臂的读数依然偏高，并且不是深度造成的，本章

「子宫外这一臂的读数是坏的」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s47

第 39 章　分角度发生

给一项长期变化标三个角度

任务　选你坚持多年的一件事，如一项技艺或手艺。纸上列三个角度：现实界

（身体与手艺本身）、理念界（你对它的说法）、自我界（你把它当作自己的哪

一部分），各标「量」「质」或「无」，并写一行理由。只回想，不评判好坏。

检验追问　三个角度的标法，是否都有一行具体的「理由」支撑？再问：若你的

每一个例子里，三个角度总是一起变，没有任何一个角度单独先变，本章「这个

开始不必在所有角度上同时发生」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s48
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尾篇　九次检验与研究议程

第 40 章　九次预注册的总账

把九次检验分三类

任务　读本章总表，把九次检验的判定，分成三类写在纸上：站住的、判负的、

设计失败的。再选一行判负，写一句：判负的那条读数本身可靠不可靠？最后用

一行写，设计失败为什么不等于假说被证伪。

检验追问　你分到「设计失败」里的条目，是否都有作者自己的说明作依据？再

问：若你查证后发现，所谓设计失败其实是数据本身已经明确否定了假说，本章

「这不是假说被证伪，而是检验没有做成」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s50

第 41 章　判决性预测与研究议程

为 P-B 写一页预注册草稿

任务　只写不做：为  P-B  写一页预注册草稿，限  200  字以内，依次是命题、材

料、判据、判负条件。不要找人来试，也不要设计任何训练安排。写完用一句话

回答：你的判负条件，本章原文里写了几条。

检验追问　你的判负条件里，有没有一条是「先后」，而不只是有无差别？再

问：若你比对后发现，P-A  的两条判负条件分量相同，没有哪一条更要紧，本章

「第二条判负条件是 P-A 的要害」的说法就该收窄。

原文：https://sdeuniverses.com/books/m/448/text/#s51
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