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第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

01 把“接不上”从怕和急里单独认出来

第1章 接不上：一个说不清的几分钟

先说一件事：你最近有没有哪一刻，既不怕也不急，却整个人空了、什么都接不上？

再带着问读：第一，许棠在周四夜里文件没了时，为什么说“我也不知道怕什么”，她

说得出的和说不出的各是什么？第二，赵远在儿童医院窗口、周蕊在考场，三个人的

光和粮各亏在哪里？第三，老刘的秤坏了，他手里反复拨秤，说明慌最小的样子是什

么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌说不清在慌什么，只觉得接不上，像夜路上灯暗了、粮尽了

，路还在来；它是某一刻的一幕，不是某个人的性格。失败条件：你找到一件三个人都认的“

慌”，却既没有东西接连压来，也没有办法不够用，本章把慌说成一幕事的说法就要收窄。小

行动：回想最近一次“接不上”，看当时的手是在做下一步，还是在重复上一步。

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。

第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

01 把“接不上”从怕和急里单独认出来

第1章 接不上：一个说不清的几分钟

先说一件事：你最近有没有哪一刻，既不怕也不急，却整个人空了、什么都接不上？

再带着问读：第一，许棠在周四夜里文件没了时，为什么说“我也不知道怕什么”，她

说得出的和说不出的各是什么？第二，赵远在儿童医院窗口、周蕊在考场，三个人的

光和粮各亏在哪里？第三，老刘的秤坏了，他手里反复拨秤，说明慌最小的样子是什

么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌说不清在慌什么，只觉得接不上，像夜路上灯暗了、粮尽了

，路还在来；它是某一刻的一幕，不是某个人的性格。失败条件：你找到一件三个人都认的“

慌”，却既没有东西接连压来，也没有办法不够用，本章把慌说成一幕事的说法就要收窄。小

行动：回想最近一次“接不上”，看当时的手是在做下一步，还是在重复上一步。

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、原文与掌灯：第1章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2
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第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

02 认出平日领着你的那套章法，和它的界

第2章 主心骨，就是心

先说一件事：你每天最顺手的一件事，背后靠着哪几个“永远”？再带着问读：第一，

钱师傅说的“做久了”，为什么就是一颗心，而不是一个小人在发号施令？第二，赵远

在代码里像一座城、在儿童医院窗口前却只有四年的厚度，说明心有什么样的界？第

三，许棠“软件永远会存”那个底被抽掉时，她的做表格的心发生了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：心是平日里领着差异走的那套长成了的章法，它给人确定性，

但每一颗心都有承受的界；一个人身上有许多颗心，没长到的地方就是荒，所以慌不是人不

行。失败条件：你找到一个人，什么新情况都领得动、没有任何一块地方是荒，或者慌的人

其实根本没有旧章法可言，本章“心有界”的说法就要改写。小行动：把你最顺手的一件事背后

的三个“永远”写在纸上。

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。

第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

02 认出平日领着你的那套章法，和它的界

第2章 主心骨，就是心

先说一件事：你每天最顺手的一件事，背后靠着哪几个“永远”？再带着问读：第一，

钱师傅说的“做久了”，为什么就是一颗心，而不是一个小人在发号施令？第二，赵远

在代码里像一座城、在儿童医院窗口前却只有四年的厚度，说明心有什么样的界？第

三，许棠“软件永远会存”那个底被抽掉时，她的做表格的心发生了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：心是平日里领着差异走的那套长成了的章法，它给人确定性，

但每一颗心都有承受的界；一个人身上有许多颗心，没长到的地方就是荒，所以慌不是人不

行。失败条件：你找到一个人，什么新情况都领得动、没有任何一块地方是荒，或者慌的人

其实根本没有旧章法可言，本章“心有界”的说法就要改写。小行动：把你最顺手的一件事背后

的三个“永远”写在纸上。

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、原文与掌灯：第2章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

03 用三环一抽，分清忙、转变、荒着和慌

第3章 三环缺一不可

先说一件事：你有没有一段日子很忙、很累或很紧张，却确定自己没有慌？再带着问

读：第一，林晓搬到陌生城市却不慌，抽掉的是三环里的哪一环？第二，钱师傅周五

晚上六个火眼同时开着，为什么是忙不是慌，“紧张”和“慌”差一个什么字？第三，赵远

在急诊窗口三环怎样齐了，护士让他点头摇头做了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌有三环缺一不可，差异还在来，光粮亏着，心承受已破而重

组来不及；差异快而心没破是忙，心破而光粮跟得上是转变，差异不催了是荒着。失败条件

：你找到一次三环俱在、当事人和旁人却都认为那不是慌的难受，本章“三环缺一不可”就要收

窄。小行动：拿“差异在来吗、光粮够吗、心承得住吗”这三问，量一量你今天的一件难受事。

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、原文与掌灯：第3章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

04 按成立条件把慌和怕、急、累、痛、乱分开

第4章 慌和怕、急、累、痛、乱，差在哪里

先说一件事：你上一次说“我慌死了”，其实可能是哪一种？再带着问读：第一，孩子

考砸了回家、妈妈说“你别慌”，孩子到底是怕还是慌，怕和慌各自问的是什么？第二

，老徐在审计前夜把办公桌整理得极其整齐，为什么说乱不是慌的必要条件？第三，

孟哲和另一位创业者账上数字一样，一个慌一个不慌，分界在数字上还是在哪里？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：怕有对象，急有终点，累有方向只是推不动，痛有路只是堵着

，乱是外貌；慌没有对象、终点、方向，路也对不上，只是心领不动差异；看乱不乱判断不

了慌。失败条件：你找到一种难受，对象、终点、方向、路都有，却显然就是慌，或者慌了

却从不显出任何外貌，本章的划线就要改。小行动：下次想说“我慌了”，先问三句：我怕一个

具体的东西吗，我想快点吗，我做了很久推不动吗。

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。

第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

04 按成立条件把慌和怕、急、累、痛、乱分开

第4章 慌和怕、急、累、痛、乱，差在哪里

先说一件事：你上一次说“我慌死了”，其实可能是哪一种？再带着问读：第一，孩子

考砸了回家、妈妈说“你别慌”，孩子到底是怕还是慌，怕和慌各自问的是什么？第二

，老徐在审计前夜把办公桌整理得极其整齐，为什么说乱不是慌的必要条件？第三，

孟哲和另一位创业者账上数字一样，一个慌一个不慌，分界在数字上还是在哪里？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：怕有对象，急有终点，累有方向只是推不动，痛有路只是堵着

，乱是外貌；慌没有对象、终点、方向，路也对不上，只是心领不动差异；看乱不乱判断不

了慌。失败条件：你找到一种难受，对象、终点、方向、路都有，却显然就是慌，或者慌了

却从不显出任何外貌，本章的划线就要改。小行动：下次想说“我慌了”，先问三句：我怕一个

具体的东西吗，我想快点吗，我做了很久推不动吗。

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、原文与掌灯：第4章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

05 先谢后分，看四位邻居各说中了哪一环

第5章 四位老邻居：他们各自说中了哪一块

先说一件事：别人劝你“沉住气”“收一收心”时，你听着对不对路？再带着问读：第一，

苏洵说“泰山崩于前而色不变”，这话对钱师傅的哪一处说中、对断粮的将军哪一处装

不下？第二，许棠三次没看见屏幕左边“可恢复的版本”，散乱为什么只是结果不是原

因？第三，克拉克的惊恐模型为什么推不出盯着陌生题、心跳平稳的周蕊？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：苏洵、散乱、潘神、克拉克各说中三环里的一环或一环的外貌

，都漏了光和粮的亏缺以及差异已到、承受已破、重组未及那个间隙；把一环当全部，药方

就只开一味。失败条件：你找到一个慌，用四位中的某一位一句话就能完整装下，连换个晚

上就不灵的情形也解释得了，本章“都只说中一环”就要收窄。小行动：下次慌的时候，看自己

正被“没治好心、没收住神、莫名其妙、被心跳吓到”哪一面镜子带着走。

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。

第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

05 先谢后分，看四位邻居各说中了哪一环

第5章 四位老邻居：他们各自说中了哪一块

先说一件事：别人劝你“沉住气”“收一收心”时，你听着对不对路？再带着问读：第一，

苏洵说“泰山崩于前而色不变”，这话对钱师傅的哪一处说中、对断粮的将军哪一处装

不下？第二，许棠三次没看见屏幕左边“可恢复的版本”，散乱为什么只是结果不是原

因？第三，克拉克的惊恐模型为什么推不出盯着陌生题、心跳平稳的周蕊？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：苏洵、散乱、潘神、克拉克各说中三环里的一环或一环的外貌

，都漏了光和粮的亏缺以及差异已到、承受已破、重组未及那个间隙；把一环当全部，药方

就只开一味。失败条件：你找到一个慌，用四位中的某一位一句话就能完整装下，连换个晚

上就不灵的情形也解释得了，本章“都只说中一环”就要收窄。小行动：下次慌的时候，看自己

正被“没治好心、没收住神、莫名其妙、被心跳吓到”哪一面镜子带着走。

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、原文与掌灯：第5章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

06 用心跳和平静反着摆，检验判断慌的尺子

第6章 本编总账：心跳狂跳却不慌，心跳平稳却在慌

先说一件事：你有没有一次心跳得很凶却没慌，或表面平静里面却是空的？再带着问

读：第一，钱师傅油锅起火时心跳一百五、满头汗，为什么三环缺两环、不算慌？第

二，阿凯面试被问到“重做流程”时心率平稳、笑着，为什么三环齐全，克拉克的模型

推不出他？第三，罗英在投影仪坏了的黑板前停了三十秒，学生一句话接上了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：心跳快是心在运行的证据，不是失灵的证据；平静也不等于稳

；只有“差异在不在持续、光粮够不够、心承不承得住”这把尺子判得对。失败条件（本编哪里

可能错）：找到三环俱在却另有名字的难受，或心跳狂跳、三环缺二而当事人和旁人都认定

是慌的例子，或补了光和粮慌却不退，本书的读法就要改。小行动：下次看见满头大汗的人

或平静得过分的人，先别断定，问他“这件事你见过吗、脑子里能接成一条路吗、手上有余力

吗”。

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。

第一编 · 慌不是怕：心领不动差异了

06 用心跳和平静反着摆，检验判断慌的尺子

第6章 本编总账：心跳狂跳却不慌，心跳平稳却在慌

先说一件事：你有没有一次心跳得很凶却没慌，或表面平静里面却是空的？再带着问

读：第一，钱师傅油锅起火时心跳一百五、满头汗，为什么三环缺两环、不算慌？第

二，阿凯面试被问到“重做流程”时心率平稳、笑着，为什么三环齐全，克拉克的模型

推不出他？第三，罗英在投影仪坏了的黑板前停了三十秒，学生一句话接上了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：心跳快是心在运行的证据，不是失灵的证据；平静也不等于稳

；只有“差异在不在持续、光粮够不够、心承不承得住”这把尺子判得对。失败条件（本编哪里

可能错）：找到三环俱在却另有名字的难受，或心跳狂跳、三环缺二而当事人和旁人都认定

是慌的例子，或补了光和粮慌却不退，本书的读法就要改。小行动：下次看见满头大汗的人

或平静得过分的人，先别断定，问他“这件事你见过吗、脑子里能接成一条路吗、手上有余力

吗”。

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、原文与掌灯：第6章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7
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第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

07 在沙堆、鱼群、人群里认出同一个骨架

第7章 三个地方，三颗心

先说一件事：你家或你单位里，有没有“一件小事，一屋子人都乱了”的时刻？再带着

问读：第一，池塘边那四岁男孩一跺，鱼群散了又聚拢，鱼群的“心”是什么？第二，

代课老师喊“都安静”，四年级三班反而更吵，说明心领的是什么？第三，叔公走后的

头一个除夕，老屋里那份“安静的荒”缺的是哪一块？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：沙堆的坡、鱼群的队形、人群的秩序，各是一颗领着差异走的

心；越过界、光粮不够、重组赶不上，荒就出来；三类存在是借来的镜子，三界才是书里的

尺子。失败条件：你发现这个比方把人带偏了，比如让人以为沙堆也能补粮，或找到一个有

成形结构却毫无界可言的东西，本章借来的骨架就要收窄。小行动：挑你家饭桌或部门节奏

，问两句：这里原来有一颗什么心，压上来的是它没领过的什么。

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。

第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

07 在沙堆、鱼群、人群里认出同一个骨架

第7章 三个地方，三颗心

先说一件事：你家或你单位里，有没有“一件小事，一屋子人都乱了”的时刻？再带着

问读：第一，池塘边那四岁男孩一跺，鱼群散了又聚拢，鱼群的“心”是什么？第二，

代课老师喊“都安静”，四年级三班反而更吵，说明心领的是什么？第三，叔公走后的

头一个除夕，老屋里那份“安静的荒”缺的是哪一块？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：沙堆的坡、鱼群的队形、人群的秩序，各是一颗领着差异走的

心；越过界、光粮不够、重组赶不上，荒就出来；三类存在是借来的镜子，三界才是书里的

尺子。失败条件：你发现这个比方把人带偏了，比如让人以为沙堆也能补粮，或找到一个有

成形结构却毫无界可言的东西，本章借来的骨架就要收窄。小行动：挑你家饭桌或部门节奏

，问两句：这里原来有一颗什么心，压上来的是它没领过的什么。

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、原文与掌灯：第7章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=7


第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

08 分清缺光和缺粮，别把灯和饭换着给

第8章 光和粮：两种亏缺

先说一件事：你最近一次发慌，是不知道发生了什么，还是知道却做不动？再带着问

读：第一，小周看到孩子的一团黑绿色大便吓得手抖，一句什么话就让她的慌退了大

半？第二，老赵三天只睡不到十个小时、三岁女儿发烧，为什么多告诉他一条信息没

有用？第三，老王两个月份的两种慌，各自该给一盏灯还是一碗饭？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌有两种亏法，不知道叫缺光，做不动叫缺粮，给一盏灯和给

一碗饭不能换着给；亏缺是相对于差异来的快慢说的，站在界上、没有余裕的心最脆。失败

条件：你找到一个人，光和粮都没少，仍在慌，或补上一条信息后他的慌分毫不退，本章“两

种亏法”的说法就要收窄。小行动：听到身边人说“我这几天特别烦”，在心里问一句他的光和

粮是不是都薄了，再递一杯水或一句“这件事我来”。

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。

第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

08 分清缺光和缺粮，别把灯和饭换着给

第8章 光和粮：两种亏缺

先说一件事：你最近一次发慌，是不知道发生了什么，还是知道却做不动？再带着问

读：第一，小周看到孩子的一团黑绿色大便吓得手抖，一句什么话就让她的慌退了大

半？第二，老赵三天只睡不到十个小时、三岁女儿发烧，为什么多告诉他一条信息没

有用？第三，老王两个月份的两种慌，各自该给一盏灯还是一碗饭？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌有两种亏法，不知道叫缺光，做不动叫缺粮，给一盏灯和给

一碗饭不能换着给；亏缺是相对于差异来的快慢说的，站在界上、没有余裕的心最脆。失败

条件：你找到一个人，光和粮都没少，仍在慌，或补上一条信息后他的慌分毫不退，本章“两

种亏法”的说法就要收窄。小行动：听到身边人说“我这几天特别烦”，在心里问一句他的光和

粮是不是都薄了，再递一杯水或一句“这件事我来”。

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、原文与掌灯：第8章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=8


第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

09 给自己的一次慌找到落在哪一界、缺光还是

缺粮

第9章 三界里的六种荒

先说一件事：对着你最近的某个周二，数一数你掉进了几格？再带着问读：第一，考

场第二十三题没见过和连熬三夜写不出第一行，同样一团浆糊，各要什么？第二，小

林的一天从补数据到接孩子再到晚上空空的，她依次掉进了哪几格，别人递给她的四

样东西各对哪一格？第三，老陈退休后“心里发慌”，为什么是粮没处使，而“找点事做”

为什么用错了药？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：思考、现实、自我三界与缺光、缺粮相乘，得到六种荒，每格

解法不同，所以“别慌”对六格都不对症；格子是荒落脚的地方，不是人的类型。失败条件：你

找到一次慌，落不进这六格的任何一格，或同一格里缺光与缺粮的解法其实是一回事，本章

的六格就要改。小行动：下次发慌，问两句：荒落在哪一界，缺的是光还是粮。

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。

第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

09 给自己的一次慌找到落在哪一界、缺光还是

缺粮

第9章 三界里的六种荒

先说一件事：对着你最近的某个周二，数一数你掉进了几格？再带着问读：第一，考

场第二十三题没见过和连熬三夜写不出第一行，同样一团浆糊，各要什么？第二，小

林的一天从补数据到接孩子再到晚上空空的，她依次掉进了哪几格，别人递给她的四

样东西各对哪一格？第三，老陈退休后“心里发慌”，为什么是粮没处使，而“找点事做”

为什么用错了药？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：思考、现实、自我三界与缺光、缺粮相乘，得到六种荒，每格

解法不同，所以“别慌”对六格都不对症；格子是荒落脚的地方，不是人的类型。失败条件：你

找到一次慌，落不进这六格的任何一格，或同一格里缺光与缺粮的解法其实是一回事，本章

的六格就要改。小行动：下次发慌，问两句：荒落在哪一界，缺的是光还是粮。

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、原文与掌灯：第9章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=9


第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

10 看清荒是怎样沿着缠着的线传开的

第10章 荒为什么会传开

先说一件事：你家或办公室里，有没有一个“一慌就传开”的地方？再带着问读：第一

，奶奶头晕的周日客厅里，孙子的一声喊怎样一步步让妈妈、爸爸都乱了？第二，一

颗心失效，为什么对邻处是同时抽走一份信息和一份力气，而不是神秘的情绪感染？

第三，爸爸那句“妈，你先靠着，别动。孩子，去倒杯温水”，是怎样让同一根线传稳

而不传荒的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：心和心是纠缠着的，一处的心失效就抽走邻处的光和粮，邻处

若也到了界，就成为下一个源头；同一根线既能传荒也能传重组，余裕多的地方荒就停住。

失败条件：你找到一个荒的传开，其中没有任何信息或力气被抽走，纯粹靠“情绪感染”，本章

“传开的是两份实在的东西”就要改写。小行动：下次别人在你旁边慌起来，先不问“你怎么了”

，给他一件可以马上做的事。

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。

第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

10 看清荒是怎样沿着缠着的线传开的

第10章 荒为什么会传开

先说一件事：你家或办公室里，有没有一个“一慌就传开”的地方？再带着问读：第一

，奶奶头晕的周日客厅里，孙子的一声喊怎样一步步让妈妈、爸爸都乱了？第二，一

颗心失效，为什么对邻处是同时抽走一份信息和一份力气，而不是神秘的情绪感染？

第三，爸爸那句“妈，你先靠着，别动。孩子，去倒杯温水”，是怎样让同一根线传稳

而不传荒的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：心和心是纠缠着的，一处的心失效就抽走邻处的光和粮，邻处

若也到了界，就成为下一个源头；同一根线既能传荒也能传重组，余裕多的地方荒就停住。

失败条件：你找到一个荒的传开，其中没有任何信息或力气被抽走，纯粹靠“情绪感染”，本章

“传开的是两份实在的东西”就要改写。小行动：下次别人在你旁边慌起来，先不问“你怎么了”

，给他一件可以马上做的事。

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、原文与掌灯：第10章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=10


第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

11 从外面看一场集体的乱，再问里面缺什么

第11章 四位近邻：风声、乌合、沙堆、出口

先说一件事：你经历过的一次集体的乱，是缺光、缺粮，还是缺一个人把次序说出来

？再带着问读：第一，《晋书》写淝水败兵“闻风声鹤唳”，书里的“重以饥冻”说明崩解

前缺了什么？第二，勒庞把传开归于“个人理性被淹没”，本书凭什么说传开的是实在

的信息和力气？第三，赫尔宾的逃生模拟里“人越急越堵”，它推不出的那个局面是什

么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：风声鹤唳、勒庞、巴克、赫尔宾四位各看见一场慌的一个角：

崩解、传染、临界、挤死，都是从外面看；本书多出的是里面那颗心缺了什么，以及怎样补

上。失败条件：你找到一场集体的乱，用四位中的一位就能完整解释，包括为什么一句话能

让人群定下来，本章“四位都有接不住的地方”就要收窄。小行动：下次听到“大家一下子乱了”

的故事，先问三句：共同的心原来是什么，压上来的差异是什么，光和粮各缺在哪里。

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。

第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

11 从外面看一场集体的乱，再问里面缺什么

第11章 四位近邻：风声、乌合、沙堆、出口

先说一件事：你经历过的一次集体的乱，是缺光、缺粮，还是缺一个人把次序说出来

？再带着问读：第一，《晋书》写淝水败兵“闻风声鹤唳”，书里的“重以饥冻”说明崩解

前缺了什么？第二，勒庞把传开归于“个人理性被淹没”，本书凭什么说传开的是实在

的信息和力气？第三，赫尔宾的逃生模拟里“人越急越堵”，它推不出的那个局面是什

么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：风声鹤唳、勒庞、巴克、赫尔宾四位各看见一场慌的一个角：

崩解、传染、临界、挤死，都是从外面看；本书多出的是里面那颗心缺了什么，以及怎样补

上。失败条件：你找到一场集体的乱，用四位中的一位就能完整解释，包括为什么一句话能

让人群定下来，本章“四位都有接不住的地方”就要收窄。小行动：下次听到“大家一下子乱了”

的故事，先问三句：共同的心原来是什么，压上来的差异是什么，光和粮各缺在哪里。

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、原文与掌灯：第11章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12
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第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

12 用两座商场，检验“有没有共同的心”

第12章 一座着火的商场，两种局面

先说一件事：你有没有在乱成一团时，说过或听过一句“你拿这个，我来这个”？再带

着问读：第一，第一座商场出口人人知道，为什么还是堵死，缺的是光还是一个先后

？第二，第二座商场没人知道出口，中年男人一句“跟着我，扶着墙，一个挨一个，往

左走”给了所有人什么？第三，班长一句“把桌面收干净，书翻到第十二页”，为什么没

增加任何人的知识却接上了一个班的心？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：荒必有光粮的亏缺，两种情形的分界在于有没有一颗共同的心

在差异的节奏之内重组出来；一句话说出一个次序，就是一颗临时的共同的心。失败条件（

本编哪里可能错）：找到什么都不缺的人群无缘无故散开，或疏散演练里有人报数带队与只

靠标识结果一样堵，本章判别就要收窄、退回。小行动：下一次三个人以上要一起做一件事

，试着第一个说出一个次序，比如“你洗菜，我切”。

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。

第二编 · 三界之荒：沙堆、鱼群与人群

12 用两座商场，检验“有没有共同的心”

第12章 一座着火的商场，两种局面

先说一件事：你有没有在乱成一团时，说过或听过一句“你拿这个，我来这个”？再带

着问读：第一，第一座商场出口人人知道，为什么还是堵死，缺的是光还是一个先后

？第二，第二座商场没人知道出口，中年男人一句“跟着我，扶着墙，一个挨一个，往

左走”给了所有人什么？第三，班长一句“把桌面收干净，书翻到第十二页”，为什么没

增加任何人的知识却接上了一个班的心？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：荒必有光粮的亏缺，两种情形的分界在于有没有一颗共同的心

在差异的节奏之内重组出来；一句话说出一个次序，就是一颗临时的共同的心。失败条件（

本编哪里可能错）：找到什么都不缺的人群无缘无故散开，或疏散演练里有人报数带队与只

靠标识结果一样堵，本章判别就要收窄、退回。小行动：下一次三个人以上要一起做一件事

，试着第一个说出一个次序，比如“你洗菜，我切”。

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、原文与掌灯：第12章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=12


第三编 · 「别慌」遮住了什么

13 在对人说和对事说之间，换掉那句“别慌”

第13章 越说别慌越慌

先说一件事：最近一次别人对你说“别慌”，你是松了一点，还是更紧了？再带着问读

：第一，尹秀兰对中考前夜的女儿说“别慌”，女儿为什么说“你说了别慌，我就更慌了”

？第二，小梅文件打不开时，三句“别慌别慌”“冷静点”“沉住气”和老同事那句“你今天上

午是不是在共享盘里存过一个草稿”，差在哪里？第三，秀兰后来说“我们把明天要带

的东西再过一遍”，补进去的是什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：越说别慌越慌，因为“别慌”本身是一条新的差异，压在一颗已经

承不住的心上；心还领得动时它是校准，领不动时是又一块石头；管用的是接住缺的光。失

败条件：你找到一个人，心确实领不动、光粮也缺，而一句“别慌”恰好让他稳了下来且之后真

的好了，本章“别慌是新增的差异”就要收窄。小行动：下次有人在你面前慌了，先别说“别慌”

，问一句“现在最卡你的，是哪一件”。

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。

第三编 · 「别慌」遮住了什么

13 在对人说和对事说之间，换掉那句“别慌”

第13章 越说别慌越慌

先说一件事：最近一次别人对你说“别慌”，你是松了一点，还是更紧了？再带着问读

：第一，尹秀兰对中考前夜的女儿说“别慌”，女儿为什么说“你说了别慌，我就更慌了”

？第二，小梅文件打不开时，三句“别慌别慌”“冷静点”“沉住气”和老同事那句“你今天上

午是不是在共享盘里存过一个草稿”，差在哪里？第三，秀兰后来说“我们把明天要带

的东西再过一遍”，补进去的是什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：越说别慌越慌，因为“别慌”本身是一条新的差异，压在一颗已经

承不住的心上；心还领得动时它是校准，领不动时是又一块石头；管用的是接住缺的光。失

败条件：你找到一个人，心确实领不动、光粮也缺，而一句“别慌”恰好让他稳了下来且之后真

的好了，本章“别慌是新增的差异”就要收窄。小行动：下次有人在你面前慌了，先别说“别慌”

，问一句“现在最卡你的，是哪一件”。

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、原文与掌灯：第13章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=13


第三编 · 「别慌」遮住了什么

14 分清淡定是里面有章法，还是外面一张脸

第14章 淡定成了一张脸

先说一件事：你身边有没有人被夸“遇事不慌”，你是怎么看他里面的？再带着问读：

第一，会议室里经理说“大家别慌”，四十分钟后为什么没人知道货怎么追回、谁去讲

客户？第二，裴师傅换新生产线时说“没问题”，夜里四点为什么还睁着眼，“老裴稳”这

个身份把荒藏到哪儿去了？第三，老李的女儿说“我帮你把店挂到小区的群里”，比“爸

你别担心”多给了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：稳有两条来路，心领得动所以脸稳是结果，脸先稳了心没领动

是盖子；盖子只能盖不能补，判断接不接得上、睡不睡得着、说不说得出难处是三个小记号。

失败条件：你找到一个人，三个记号都不对，却里外一样稳，或三个记号都对，却分明是撑

着的，这三个记号就要换检验的办法。小行动：别人说“我没事”时，轻轻多问一句“这件事里

，你现在最没把握的是哪一段”。

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。

第三编 · 「别慌」遮住了什么

14 分清淡定是里面有章法，还是外面一张脸

第14章 淡定成了一张脸

先说一件事：你身边有没有人被夸“遇事不慌”，你是怎么看他里面的？再带着问读：

第一，会议室里经理说“大家别慌”，四十分钟后为什么没人知道货怎么追回、谁去讲

客户？第二，裴师傅换新生产线时说“没问题”，夜里四点为什么还睁着眼，“老裴稳”这

个身份把荒藏到哪儿去了？第三，老李的女儿说“我帮你把店挂到小区的群里”，比“爸

你别担心”多给了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：稳有两条来路，心领得动所以脸稳是结果，脸先稳了心没领动

是盖子；盖子只能盖不能补，判断接不接得上、睡不睡得着、说不说得出难处是三个小记号。

失败条件：你找到一个人，三个记号都不对，却里外一样稳，或三个记号都对，却分明是撑

着的，这三个记号就要换检验的办法。小行动：别人说“我没事”时，轻轻多问一句“这件事里

，你现在最没把握的是哪一段”。

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、原文与掌灯：第14章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 15

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=14


第三编 · 「别慌」遮住了什么

15 看见外稳内荒的两颗心，并给荒留个内室

第15章 谢安的木屐齿

先说一件事：你有没有一次在人前稳得住，回到没人的地方才发起抖来？再带着问读

：第一，《晋书》里谢安看完捷报下完棋，过门槛时折断了木屐齿，“矫情镇物”四个

字说明了什么？第二，老屈在病房里问得清楚、签得稳，晚上在小水房里握着水龙头

两分钟，这两分钟是他的什么？第三，孩子在学校乖、回家摔门，为什么不一定是两

副面孔？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：一个人身上可以同时有两颗心，外层稳着、内层荒着，外面看

不出来；外层是一道门不是一堵墙，荒要有个可以安顿的地方；没有人里外一样稳，谢安都

不是。失败条件：你找到一个人，里外始终一致、从没有任何一块荒需要安顿，或者外稳内

荒的人根本没有回到“门里”的地方却从不出事，本章“两颗心”的比方就要收窄。小行动：在下

班路上留五分钟，不看手机，让外层下班、里层喘口气。

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。

第三编 · 「别慌」遮住了什么

15 看见外稳内荒的两颗心，并给荒留个内室

第15章 谢安的木屐齿

先说一件事：你有没有一次在人前稳得住，回到没人的地方才发起抖来？再带着问读

：第一，《晋书》里谢安看完捷报下完棋，过门槛时折断了木屐齿，“矫情镇物”四个

字说明了什么？第二，老屈在病房里问得清楚、签得稳，晚上在小水房里握着水龙头

两分钟，这两分钟是他的什么？第三，孩子在学校乖、回家摔门，为什么不一定是两

副面孔？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：一个人身上可以同时有两颗心，外层稳着、内层荒着，外面看

不出来；外层是一道门不是一堵墙，荒要有个可以安顿的地方；没有人里外一样稳，谢安都

不是。失败条件：你找到一个人，里外始终一致、从没有任何一块荒需要安顿，或者外稳内

荒的人根本没有回到“门里”的地方却从不出事，本章“两颗心”的比方就要收窄。小行动：在下

班路上留五分钟，不看手机，让外层下班、里层喘口气。

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、原文与掌灯：第15章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 16

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=15


第三编 · 「别慌」遮住了什么

16 区分护着心的办法和补上亏缺的办法

第16章 管得住表情，补不上亏缺

先说一件事：你用过哪些“让自己不慌”的办法，哪一种真的管用过？再带着问读：第

一，克己、换看法、调身体、重新解读唤醒，各自补了什么、没补什么？第二，小赵

上线当天遇到没见过的报错，呼吸和看法都用上了，为什么还要走去问隔壁组的同事

？第三，母亲半夜两点孩子高烧时，先护心、再补光，两手各做了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：这些办法的位置是护不是治，护着荒里的心不在光和粮到来之

前先散；换看法能改变压力的重量，却变不出缺的光和粮，好的办法是一手稳住、一手要光

要粮。失败条件：你找到一次光和粮真的缺着，却只靠克己或换看法就把事做成了，本章“护

不是治”的说法就要收窄。小行动：下次想让自己或别人“不慌”之前，先问一句“此刻我手里，

少的是光，还是粮”。

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。

第三编 · 「别慌」遮住了什么

16 区分护着心的办法和补上亏缺的办法

第16章 管得住表情，补不上亏缺

先说一件事：你用过哪些“让自己不慌”的办法，哪一种真的管用过？再带着问读：第

一，克己、换看法、调身体、重新解读唤醒，各自补了什么、没补什么？第二，小赵

上线当天遇到没见过的报错，呼吸和看法都用上了，为什么还要走去问隔壁组的同事

？第三，母亲半夜两点孩子高烧时，先护心、再补光，两手各做了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：这些办法的位置是护不是治，护着荒里的心不在光和粮到来之

前先散；换看法能改变压力的重量，却变不出缺的光和粮，好的办法是一手稳住、一手要光

要粮。失败条件：你找到一次光和粮真的缺着，却只靠克己或换看法就把事做成了，本章“护

不是治”的说法就要收窄。小行动：下次想让自己或别人“不慌”之前，先问一句“此刻我手里，

少的是光，还是粮”。

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、原文与掌灯：第16章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 17

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=16


第三编 · 「别慌」遮住了什么

17 给“别慌”的四位近邻各划出管用的边界

第17章 四位近邻：外表、克己、看法、解读

先说一件事：你平时劝自己“别慌”时，心里用的是哪一位的话？再带着问读：第一，

新渡户稻造写那位整夜站在门后听孩子呼吸的父亲，克己为什么要花粮、要有一张网

托着？第二，爱比克泰德的“不安的是看法”，为什么对没带干粮的暴雨困人和带齐东

西的人结果不同？第三，杰米森的实验里学生为什么本来光和粮就够，样本只有多少

人进入分析？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：谢安、新渡户、爱比克泰德、杰米森都说中了不慌的外面一层

，各自管用都以光和粮不太缺为前提；他们共同遮住的是差异与心的矛盾、光粮的亏缺、重

组落后的时间差。失败条件：你找到一个光和粮都亏得厉害的人，仅靠看法或重新解读就彻

底好了，或杰米森式的办法在没学过的内容上同样增分，本章“解读放得出本来有的、变不出

本来没有的”就要收窄。小行动：下次听到“别慌”“想开点”“换个角度”，替它问一句：这句话是

在管我的脸，还是管我缺的那一样东西。

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。

第三编 · 「别慌」遮住了什么

17 给“别慌”的四位近邻各划出管用的边界

第17章 四位近邻：外表、克己、看法、解读

先说一件事：你平时劝自己“别慌”时，心里用的是哪一位的话？再带着问读：第一，

新渡户稻造写那位整夜站在门后听孩子呼吸的父亲，克己为什么要花粮、要有一张网

托着？第二，爱比克泰德的“不安的是看法”，为什么对没带干粮的暴雨困人和带齐东

西的人结果不同？第三，杰米森的实验里学生为什么本来光和粮就够，样本只有多少

人进入分析？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：谢安、新渡户、爱比克泰德、杰米森都说中了不慌的外面一层

，各自管用都以光和粮不太缺为前提；他们共同遮住的是差异与心的矛盾、光粮的亏缺、重

组落后的时间差。失败条件：你找到一个光和粮都亏得厉害的人，仅靠看法或重新解读就彻

底好了，或杰米森式的办法在没学过的内容上同样增分，本章“解读放得出本来有的、变不出

本来没有的”就要收窄。小行动：下次听到“别慌”“想开点”“换个角度”，替它问一句：这句话是

在管我的脸，还是管我缺的那一样东西。

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、原文与掌灯：第17章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 18

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=17


第三编 · 「别慌」遮住了什么

18 面对同样的紧张，先看缺光、缺粮还是都不

缺

第18章 同一场考试，三种荒

先说一件事：你打算对一个慌着的人做的第一件事是什么？再带着问读：第一，小温、

小葛、小吴在考场上都是紧张、都做了重新解读，为什么只有小温管用？第二，小葛

缺一整章、小吴三晚只睡九个小时，各自真正对症的做法是什么？第三，钱师傅脸紧

心稳、裴师傅脸稳心荒，为什么只看脸会判反？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：「别慌」把三种不同的荒当成一种；光粮不缺的，换看法有用

，缺光先补光，缺粮先补粮，脸稳不稳说明不了心领不领得动。失败条件（本编哪里可能错）

：重新解读对没学过的章节增分和学过的差不多，或给缺光的人补光并不比换看法多好处，

或三个小记号分不开真稳与撑着，本章判别就要收窄、改写。小行动：下次在考前、会前、

出门前听见自己心里冒出“别慌”，先停三秒，问“此刻我这里，是光不够，还是粮不够”。

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。

第三编 · 「别慌」遮住了什么

18 面对同样的紧张，先看缺光、缺粮还是都不

缺

第18章 同一场考试，三种荒

先说一件事：你打算对一个慌着的人做的第一件事是什么？再带着问读：第一，小温、

小葛、小吴在考场上都是紧张、都做了重新解读，为什么只有小温管用？第二，小葛

缺一整章、小吴三晚只睡九个小时，各自真正对症的做法是什么？第三，钱师傅脸紧

心稳、裴师傅脸稳心荒，为什么只看脸会判反？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：「别慌」把三种不同的荒当成一种；光粮不缺的，换看法有用

，缺光先补光，缺粮先补粮，脸稳不稳说明不了心领不领得动。失败条件（本编哪里可能错）

：重新解读对没学过的章节增分和学过的差不多，或给缺光的人补光并不比换看法多好处，

或三个小记号分不开真稳与撑着，本章判别就要收窄、改写。小行动：下次在考前、会前、

出门前听见自己心里冒出“别慌”，先停三秒，问“此刻我这里，是光不够，还是粮不够”。

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、原文与掌灯：第18章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 19
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第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

19 把一次手忙脚乱放慢，逐步认出进来的是什

么

第19章 九步：几分钟里到底发生了什么

先说一件事：你最近一次手忙脚乱，起头的那件小事是什么，后来又叠上了几件？再

带着问读：第一，周敏七点四十找钥匙，第四步抬头看钟，进来的是什么，为什么说

同一件事换了分量？第二，第五步她问小川「是不是你拿了」，这句话和孩子的哭，

各是外面来的、自己添的，还是别人那边来的？第三，修车铺老板接三辆车是一队，

新前台接三部电话是一堆，分界在哪里？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌不是被大事推起来的，是一串小事叠起来的；九步里差异一

直在来，心从第四步起领不动，光和粮同时一步比一步少，钥匙只引出了第一件。失败条件

：你找到一次慌，起头就是一件真正的大事一下子压来，前面没有小事一件件叠上去，本章

「叠出来」的说法就要收窄。小行动：下次手忙脚乱时，哪怕只在心里，数一数此刻压着几

件，再分一分哪件是外面来的、哪件是自己刚添的。

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。

第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

19 把一次手忙脚乱放慢，逐步认出进来的是什

么

第19章 九步：几分钟里到底发生了什么

先说一件事：你最近一次手忙脚乱，起头的那件小事是什么，后来又叠上了几件？再

带着问读：第一，周敏七点四十找钥匙，第四步抬头看钟，进来的是什么，为什么说

同一件事换了分量？第二，第五步她问小川「是不是你拿了」，这句话和孩子的哭，

各是外面来的、自己添的，还是别人那边来的？第三，修车铺老板接三辆车是一队，

新前台接三部电话是一堆，分界在哪里？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌不是被大事推起来的，是一串小事叠起来的；九步里差异一

直在来，心从第四步起领不动，光和粮同时一步比一步少，钥匙只引出了第一件。失败条件

：你找到一次慌，起头就是一件真正的大事一下子压来，前面没有小事一件件叠上去，本章

「叠出来」的说法就要收窄。小行动：下次手忙脚乱时，哪怕只在心里，数一数此刻压着几

件，再分一分哪件是外面来的、哪件是自己刚添的。

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、原文与掌灯：第19章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 20
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第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

20 找出心的承受在哪一眼被破，并分清破与慌

第20章 心的阈值，破在哪一眼

先说一件事：你最近一次慌，是哪几样东西叠在了一起？再带着问读：第一，周敏的

心为什么偏偏在第四步破，不在第二步翻包，也不在第五步问孩子？第二，新来的店

员第一天遇到没见过的单子，和钱师傅周五晚上同时开六个火，为什么一个是学会、

一个是忙，都不算慌？第三，搬家头几天找不到杯子、摸不到灯的开关，说明「老位

置」对一颗心是什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌有一个可指认的时刻，是路走到头、同时有新的分量压上来

，心在那一眼里承不住；但阈值破了还不算慌，还要重组跟不上；承受不是固定的数，会被

一夜没睡拉低，被在场的人抬高。失败条件：你找到单独一件事就能让人破，且和叠加、余

量都无关，或者承受其实是个固定不变的数，本章的说法就要改写。小行动：给钥匙、证件、

手机各定一个老位置，只定一个，晚上回家第一件事放回去。

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。

第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

20 找出心的承受在哪一眼被破，并分清破与慌

第20章 心的阈值，破在哪一眼

先说一件事：你最近一次慌，是哪几样东西叠在了一起？再带着问读：第一，周敏的

心为什么偏偏在第四步破，不在第二步翻包，也不在第五步问孩子？第二，新来的店

员第一天遇到没见过的单子，和钱师傅周五晚上同时开六个火，为什么一个是学会、

一个是忙，都不算慌？第三，搬家头几天找不到杯子、摸不到灯的开关，说明「老位

置」对一颗心是什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌有一个可指认的时刻，是路走到头、同时有新的分量压上来

，心在那一眼里承不住；但阈值破了还不算慌，还要重组跟不上；承受不是固定的数，会被

一夜没睡拉低，被在场的人抬高。失败条件：你找到单独一件事就能让人破，且和叠加、余

量都无关，或者承受其实是个固定不变的数，本章的说法就要改写。小行动：给钥匙、证件、

手机各定一个老位置，只定一个，晚上回家第一件事放回去。

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、原文与掌灯：第20章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 21
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第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

21 看清光和粮各落在哪一步，分清先补哪一样

第21章 光和粮落下的那一步

先说一件事：你有没有过东西就在眼前、怎么也想不起来的时候，那一刻你的注意被

什么占着？再带着问读：第一，昨晚周敏进门把钥匙塞进外套口袋，这段记忆为什么

「就在那里却够不着」？第二，注意为什么像一盏灯，第四步以后它被什么抓走了？

第三，翻抽屉为什么只花粮、不增光，初中生考场、老人找眼镜、实习护士这三个人

的结构有什么相同？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌的时候落下的不是勇气，是光和粮：光够不着，粮被占满，

差异像奔跑、重组像爬楼，重组被甩在后面；要补，先补粮（停三秒），再补光（递一个新

的问法）。失败条件：你给一个慌的人足够的安静和一个新的问法，他的重组仍然起不来；

或者发现只补光、不管粮，同样有效，本章先粮后光的次序就要改。小行动：下次发现自己

第二次翻同一个抽屉，停三秒，问一句：我最后一次用它是什么时候？

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。

第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

21 看清光和粮各落在哪一步，分清先补哪一样

第21章 光和粮落下的那一步

先说一件事：你有没有过东西就在眼前、怎么也想不起来的时候，那一刻你的注意被

什么占着？再带着问读：第一，昨晚周敏进门把钥匙塞进外套口袋，这段记忆为什么

「就在那里却够不着」？第二，注意为什么像一盏灯，第四步以后它被什么抓走了？

第三，翻抽屉为什么只花粮、不增光，初中生考场、老人找眼镜、实习护士这三个人

的结构有什么相同？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：慌的时候落下的不是勇气，是光和粮：光够不着，粮被占满，

差异像奔跑、重组像爬楼，重组被甩在后面；要补，先补粮（停三秒），再补光（递一个新

的问法）。失败条件：你给一个慌的人足够的安静和一个新的问法，他的重组仍然起不来；

或者发现只补光、不管粮，同样有效，本章先粮后光的次序就要改。小行动：下次发现自己

第二次翻同一个抽屉，停三秒，问一句：我最后一次用它是什么时候？

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、原文与掌灯：第21章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 22
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第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

22 认出急是抢维度，并找到回路上最细的出口

第22章 慌了就急，急了更慌

先说一件事：你最近一次越急越乱，第一个急动作是什么？再带着问读：第一，周敏

问「是不是你拿了」，这一句话之后，差异、粮、光各记了一笔什么账？第二，重复、

扩大、归咎三个花样，在书里各出现在哪里（翻抽屉、主管叫来三个人、车站的「你

怎么总是忘」）？第三，为什么说出口在第四步和第五步之间那一两秒，「等一下」

为什么是整个圈上唯一不花粮的一步？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：急是该走的路不走、直接去拿果子，抢来的是更多差异、更少

的粮和一点没长的光；急不是快；慌了就急、急了更慌是一个一圈比一圈紧的圈，最细的出

口在慌与急之间。失败条件：你找到一次急，乱翻中真的增加了新信息、不只是碰运气，或

者慌与急之间根本没有那一两秒可停，本章的回路就要收窄。小行动：晚上对被你急过的人

说一句具体的话：「早上那句话，是我急了。」

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。

第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

22 认出急是抢维度，并找到回路上最细的出口

第22章 慌了就急，急了更慌

先说一件事：你最近一次越急越乱，第一个急动作是什么？再带着问读：第一，周敏

问「是不是你拿了」，这一句话之后，差异、粮、光各记了一笔什么账？第二，重复、

扩大、归咎三个花样，在书里各出现在哪里（翻抽屉、主管叫来三个人、车站的「你

怎么总是忘」）？第三，为什么说出口在第四步和第五步之间那一两秒，「等一下」

为什么是整个圈上唯一不花粮的一步？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：急是该走的路不走、直接去拿果子，抢来的是更多差异、更少

的粮和一点没长的光；急不是快；慌了就急、急了更慌是一个一圈比一圈紧的圈，最细的出

口在慌与急之间。失败条件：你找到一次急，乱翻中真的增加了新信息、不只是碰运气，或

者慌与急之间根本没有那一两秒可停，本章的回路就要收窄。小行动：晚上对被你急过的人

说一句具体的话：「早上那句话，是我急了。」

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、原文与掌灯：第22章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 23

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=22


第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

23 听懂四种诊断各指着哪一处，也看见它们漏

了什么

第23章 四位近邻：信号、失念、身体、注意

先说一件事：别人对你的慌下过什么诊断，它指着你身上的哪一处？再带着问读：第

一，周岚电话里的四句话，对应项羽、唯识学、詹姆斯、艾森克，各说中了什么？第

二，《史记》写垓下，楚歌响起之前先写了「兵少食尽」，本书由此在「信号被重读」

之外多出哪一层？第三，周敏第一步就知觉到钥匙不在、身体却是平的，钱师傅心跳

很快却不慌，这两处怎样对不上詹姆斯的次序？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各说中账上的一个科目，信号、记忆、身体、注意；本书

讲的是整本账：心先破，光够不着、粮被占满，然后急；失念、身体乱、注意被拉走都是心

破之后的结果，不是起头。失败条件：你找到一次慌，信号、记忆、身体、注意里只变了一

项，其余都没变、也与叠加和余量无关，人却慌了，本章「四位都只管一处」的说法就要收

窄。小行动：下次听见有人给你的慌下诊断，先别认也别驳，问一句：这句话指着我身上的

哪一处，那一处之外还有没有别的？

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。

第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

23 听懂四种诊断各指着哪一处，也看见它们漏

了什么

第23章 四位近邻：信号、失念、身体、注意

先说一件事：别人对你的慌下过什么诊断，它指着你身上的哪一处？再带着问读：第

一，周岚电话里的四句话，对应项羽、唯识学、詹姆斯、艾森克，各说中了什么？第

二，《史记》写垓下，楚歌响起之前先写了「兵少食尽」，本书由此在「信号被重读」

之外多出哪一层？第三，周敏第一步就知觉到钥匙不在、身体却是平的，钱师傅心跳

很快却不慌，这两处怎样对不上詹姆斯的次序？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各说中账上的一个科目，信号、记忆、身体、注意；本书

讲的是整本账：心先破，光够不着、粮被占满，然后急；失念、身体乱、注意被拉走都是心

破之后的结果，不是起头。失败条件：你找到一次慌，信号、记忆、身体、注意里只变了一

项，其余都没变、也与叠加和余量无关，人却慌了，本章「四位都只管一处」的说法就要收

窄。小行动：下次听见有人给你的慌下诊断，先别认也别驳，问一句：这句话指着我身上的

哪一处，那一处之外还有没有别的？

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。

第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

23 听懂四种诊断各指着哪一处，也看见它们漏

了什么

第23章 四位近邻：信号、失念、身体、注意

先说一件事：别人对你的慌下过什么诊断，它指着你身上的哪一处？再带着问读：第一，周

岚电话里的四句话，对应项羽、唯识学、詹姆斯、艾森克，各说中了什么？第二，《史记》

写垓下，楚歌响起之前先写了「兵少食尽」，本书由此在「信号被重读」之外多出哪一层？

第三，周敏第一步就知觉到钥匙不在、身体却是平的，钱师傅心跳很快却不慌，这两处怎样

对不上詹姆斯的次序？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各说中账上的一个科目，信号、记忆、身体、注意；本书讲的是整本

账：心先破，光够不着、粮被占满，然后急；失念、身体乱、注意被拉走都是心破之后的结果，不是起

头。失败条件：你找到一次慌，信号、记忆、身体、注意里只变了一项，其余都没变、也与叠加和余量

无关，人却慌了，本章「四位都只管一处」的说法就要收窄。小行动：下次听见有人给你的慌下诊断，

先别认也别驳，问一句：这句话指着我身上的哪一处，那一处之外还有没有别的？

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、原文与掌灯：第23章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 24
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第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

24 用节奏、余量和旁人三行账，推出四个早晨

第24章 周六与周一：谁推得出来

先说一件事：你最近找东西、赶时间或哄孩子的那一次，是周六型还是周一型？再带

着问读：第一，周六和周一，信号、记忆、身体、注意的本事都一样，变的只剩哪两

样？第二，周敏多早起十来分钟，七点半发现钥匙不在，为什么慌没有发生，这说明

慌里有一部分是什么账？第三，丈夫站在厨房说「你先给小川穿鞋，我来找」，他做

了哪三件事，四位近邻的理论为什么推不出慌会退？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同一个人、同一把钥匙、同一份记忆，账上只变三行：差异来

的节奏、粮的余量、旁边有没有人；周六两条判据都不成立，周一两条同时成立。失败条件

：本编哪里可能错：有人找到一次慌，节奏没变快、余量没变少，只换一个读法慌就起了、

换回来就退了；或前后只差十来分钟余量而慌与余量无关；或旁边多了一个人，慌反而更深。

小行动：身边有人正在慌，别先说「别慌」，递给他一个小问法，比如「你昨晚最后一次用

它，是在哪儿？」

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。

第四编 · 七点四十的钥匙：一次慌的差异序列

24 用节奏、余量和旁人三行账，推出四个早晨

第24章 周六与周一：谁推得出来

先说一件事：你最近找东西、赶时间或哄孩子的那一次，是周六型还是周一型？再带

着问读：第一，周六和周一，信号、记忆、身体、注意的本事都一样，变的只剩哪两

样？第二，周敏多早起十来分钟，七点半发现钥匙不在，为什么慌没有发生，这说明

慌里有一部分是什么账？第三，丈夫站在厨房说「你先给小川穿鞋，我来找」，他做

了哪三件事，四位近邻的理论为什么推不出慌会退？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同一个人、同一把钥匙、同一份记忆，账上只变三行：差异来

的节奏、粮的余量、旁边有没有人；周六两条判据都不成立，周一两条同时成立。失败条件

：本编哪里可能错：有人找到一次慌，节奏没变快、余量没变少，只换一个读法慌就起了、

换回来就退了；或前后只差十来分钟余量而慌与余量无关；或旁边多了一个人，慌反而更深。

小行动：身边有人正在慌，别先说「别慌」，递给他一个小问法，比如「你昨晚最后一次用

它，是在哪儿？」

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、原文与掌灯：第24章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 25
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第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

25 认出一颗靠不进入换确定的心，看它收窄了

多少

第25章 不坐地铁的心

先说一件事：有没有一件你这一两年「不太想去」的事？再带着问读：第一，林姐从

地铁换公交、不坐电梯，规矩为什么往外扩，她自己为什么觉得是「换种方式生活」

？第二，阿远坐靠门的位子、发言先写稿，两年后推掉带项目，缩小的心的账单落在

哪里？第三，「有门」和「只有墙」怎么分，想起那件事时涌上来的是「不行」，还

是「我得先备点什么」？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：一次慌之后，心常用「不进入」换回确定，它管用，也一年年

把可以进入的世界收窄；它是一连串都说得通的小决定长成的，每天还要花粮去划线守线；

小屋该有，别把小屋当成整座山。失败条件：你找到靠不进入换确定的人，圈子多年不收窄、

线边上的小事也不变重，本章的说法就要改写。小行动：想一件不太想去的事，只问一句：

这条线是哪一次荒以后划下的？若一想到就胸口发紧、喘不上气，拿不准就找医生或心理咨

询师。

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。

第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

25 认出一颗靠不进入换确定的心，看它收窄了

多少

第25章 不坐地铁的心

先说一件事：有没有一件你这一两年「不太想去」的事？再带着问读：第一，林姐从

地铁换公交、不坐电梯，规矩为什么往外扩，她自己为什么觉得是「换种方式生活」

？第二，阿远坐靠门的位子、发言先写稿，两年后推掉带项目，缩小的心的账单落在

哪里？第三，「有门」和「只有墙」怎么分，想起那件事时涌上来的是「不行」，还

是「我得先备点什么」？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：一次慌之后，心常用「不进入」换回确定，它管用，也一年年

把可以进入的世界收窄；它是一连串都说得通的小决定长成的，每天还要花粮去划线守线；

小屋该有，别把小屋当成整座山。失败条件：你找到靠不进入换确定的人，圈子多年不收窄、

线边上的小事也不变重，本章的说法就要改写。小行动：想一件不太想去的事，只问一句：

这条线是哪一次荒以后划下的？若一想到就胸口发紧、喘不上气，拿不准就找医生或心理咨

询师。

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。

第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

25 认出一颗靠不进入换确定的心，看它收窄了

多少

第25章 不坐地铁的心

先说一件事：有没有一件你这一两年「不太想去」的事？再带着问读：第一，林姐从地铁换

公交、不坐电梯，规矩为什么往外扩，她自己为什么觉得是「换种方式生活」？第二，阿远

坐靠门的位子、发言先写稿，两年后推掉带项目，缩小的心的账单落在哪里？第三，「有门」

和「只有墙」怎么分，想起那件事时涌上来的是「不行」，还是「我得先备点什么」？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：一次慌之后，心常用「不进入」换回确定，它管用，也一年年把可以进入

的世界收窄；它是一连串都说得通的小决定长成的，每天还要花粮去划线守线；小屋该有，别把小屋当

成整座山。失败条件：你找到靠不进入换确定的人，圈子多年不收窄、线边上的小事也不变重，本章的

说法就要改写。小行动：想一件不太想去的事，只问一句：这条线是哪一次荒以后划下的？若一想到就

胸口发紧、喘不上气，拿不准就找医生或心理咨询师。

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、原文与掌灯：第25章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 26
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第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

26 分清补的是一盏灯还是一团雾，别让盯变成

缩

第26章 半夜上网查

先说一件事：你最近一次「半夜查」是查什么，查完更有把握了还是更没把握了？再

带着问读：第一，小乔凌晨一点查婴儿咳嗽，为什么说一百条互相打架的说法不是一

百盏灯？第二，林姐缺的常是粮，小乔起头缺光、后来缺粮，李阿姨最后说出口的缺

的又是哪一样？第三，医生挑出的「三条」贴在冰箱门上，为什么让小乔再遇到咳嗽

时慌得短一点？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：信息不是越多越好，补的是照得到脚下的那一盏灯；避开和盯

住是缩小的两个方向；缺光的补具体、能核对的一格信息，缺粮的补休息、陪伴和一次小小

的成功，弄反了就是无用功。失败条件：你发现查得越多的人普遍越安心、睡得越好，或者

补上「三条」之后仍然越查越慌，本章的说法就要收窄。小行动：下次想去查之前，先问一

个能把一百条压成三条的人（医生、药师、有经验的亲人）；孩子的事拿不准就问医生，呼

吸费力该叫急救就叫。

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。

第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

26 分清补的是一盏灯还是一团雾，别让盯变成

缩

第26章 半夜上网查

先说一件事：你最近一次「半夜查」是查什么，查完更有把握了还是更没把握了？再

带着问读：第一，小乔凌晨一点查婴儿咳嗽，为什么说一百条互相打架的说法不是一

百盏灯？第二，林姐缺的常是粮，小乔起头缺光、后来缺粮，李阿姨最后说出口的缺

的又是哪一样？第三，医生挑出的「三条」贴在冰箱门上，为什么让小乔再遇到咳嗽

时慌得短一点？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：信息不是越多越好，补的是照得到脚下的那一盏灯；避开和盯

住是缩小的两个方向；缺光的补具体、能核对的一格信息，缺粮的补休息、陪伴和一次小小

的成功，弄反了就是无用功。失败条件：你发现查得越多的人普遍越安心、睡得越好，或者

补上「三条」之后仍然越查越慌，本章的说法就要收窄。小行动：下次想去查之前，先问一

个能把一百条压成三条的人（医生、药师、有经验的亲人）；孩子的事拿不准就问医生，呼

吸费力该叫急救就叫。

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。

第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

26 分清补的是一盏灯还是一团雾，别让盯变成

缩

第26章 半夜上网查

先说一件事：你最近一次「半夜查」是查什么，查完更有把握了还是更没把握了？再带着问

读：第一，小乔凌晨一点查婴儿咳嗽，为什么说一百条互相打架的说法不是一百盏灯？第二

，林姐缺的常是粮，小乔起头缺光、后来缺粮，李阿姨最后说出口的缺的又是哪一样？第三

，医生挑出的「三条」贴在冰箱门上，为什么让小乔再遇到咳嗽时慌得短一点？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：信息不是越多越好，补的是照得到脚下的那一盏灯；避开和盯住是缩小的

两个方向；缺光的补具体、能核对的一格信息，缺粮的补休息、陪伴和一次小小的成功，弄反了就是无

用功。失败条件：你发现查得越多的人普遍越安心、睡得越好，或者补上「三条」之后仍然越查越慌，

本章的说法就要收窄。小行动：下次想去查之前，先问一个能把一百条压成三条的人（医生、药师、有

经验的亲人）；孩子的事拿不准就问医生，呼吸费力该叫急救就叫。

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、原文与掌灯：第26章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 27
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第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

27 看传言怎样抽薄共同的心，囤货怎样成了小

心

第27章 货架上总会有

先说一件事：你家里有没有一包「以防万一」的东西，是哪次风波之后放进来的？再

带着问读：第一，你买盐时从没想过缺，是哪颗共同的心在替大家领着，它靠什么撑

着？第二，业主群里一句「听说明天起小区要封了」，为什么大半本不需要买什么的

人也去了？第三，同一句「听说明天要封」，在物业天天报平安的小区和上回说不封

第二天就封的小区，命运为什么不同？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：一群人的荒是一颗共同的心薄了，囤货是每个人在给自己造一

颗小的心，每个都合理、加起来是灾难；传言有没有力量，不在真假，在它落在什么样的心

上；互信要在荒来之前天天添砖。失败条件：你找到互信很厚的地方，同样一条传言一样引

起抢购，或互信很薄的地方传言不起作用，本章的说法就要收窄。小行动：看一眼家里那包

「以防万一」的东西，想一想它现在替你守着什么。

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。

第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

27 看传言怎样抽薄共同的心，囤货怎样成了小

心

第27章 货架上总会有

先说一件事：你家里有没有一包「以防万一」的东西，是哪次风波之后放进来的？再

带着问读：第一，你买盐时从没想过缺，是哪颗共同的心在替大家领着，它靠什么撑

着？第二，业主群里一句「听说明天起小区要封了」，为什么大半本不需要买什么的

人也去了？第三，同一句「听说明天要封」，在物业天天报平安的小区和上回说不封

第二天就封的小区，命运为什么不同？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：一群人的荒是一颗共同的心薄了，囤货是每个人在给自己造一

颗小的心，每个都合理、加起来是灾难；传言有没有力量，不在真假，在它落在什么样的心

上；互信要在荒来之前天天添砖。失败条件：你找到互信很厚的地方，同样一条传言一样引

起抢购，或互信很薄的地方传言不起作用，本章的说法就要收窄。小行动：看一眼家里那包

「以防万一」的东西，想一想它现在替你守着什么。

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、原文与掌灯：第27章
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第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

28 在重组的窗口里，递上一格光和一口粮

第28章 重组的窗口

先说一件事：最近身边有没有人刚慌过一回，你那几个小时里为他做了什么？再带着

问读：第一，为什么压住传言不是本书要找的转向点，理由有哪三条？第二，梅老师

对考砸的小岚做了三件小事，哪一件是光，哪一件是粮，为什么两种结果会岔开？第

三，林姐那天扶着站台柱子时，若有同事递一瓶水、陪坐一刻钟、说两句话，她第二

天多出了什么选择？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：转向不在压住传言，在重组的窗口；窗口里补最缺的那一份光

和粮，谁在场谁就能递；窗口会变窄、不会关上，越早越省；窗口里最忌抢着给结论、一口

气给太多、什么都不做。失败条件：事后追访发现，窗口里补了光和粮的人与没补的人，长

出缩小之心的比例没有差别（书中标〔待验〕），这一章的判断就要收窄甚至放弃。小行动

：下次有人刚慌过一回，先别问「怎样才能不再慌」，问两句：缺哪一盏灯，缺哪一口粮。

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。

第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

28 在重组的窗口里，递上一格光和一口粮

第28章 重组的窗口

先说一件事：最近身边有没有人刚慌过一回，你那几个小时里为他做了什么？再带着

问读：第一，为什么压住传言不是本书要找的转向点，理由有哪三条？第二，梅老师

对考砸的小岚做了三件小事，哪一件是光，哪一件是粮，为什么两种结果会岔开？第

三，林姐那天扶着站台柱子时，若有同事递一瓶水、陪坐一刻钟、说两句话，她第二

天多出了什么选择？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：转向不在压住传言，在重组的窗口；窗口里补最缺的那一份光

和粮，谁在场谁就能递；窗口会变窄、不会关上，越早越省；窗口里最忌抢着给结论、一口

气给太多、什么都不做。失败条件：事后追访发现，窗口里补了光和粮的人与没补的人，长

出缩小之心的比例没有差别（书中标〔待验〕），这一章的判断就要收窄甚至放弃。小行动

：下次有人刚慌过一回，先别问「怎样才能不再慌」，问两句：缺哪一盏灯，缺哪一口粮。

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、原文与掌灯：第28章
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第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

29 承认四位邻居各说中什么，指出他们停在哪

第29章 四位近邻：曾母、惊兔、挤兑、厕纸

先说一件事：哪一次传言让你自己也跟着慌过一回，第三遍的时候你心里发生了什么

？再带着问读：第一，曾母听到第三个人说「曾参杀人」便「投杼逾墙而走」，三个

人说的是同一句假话，变的是什么？第二，狮子领兔子回到树下是补信息，小乔和连

着三晚没睡的学骑车的孩子，为什么说明只补信息有时不够？第三，存款保险补住了

挤兑，街角饭馆里那位退了储值卡的老顾客，为什么再也不办储值？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：曾母、惊兔、挤兑模型、厕纸风波说中的是路的前半段，慌怎

样叠上来、怎样传开；本书多出的是后半段，慌过之后长成了什么心，是更大还是更小，窗

口里补的是哪一份。失败条件：你发现风波后补了光和粮的家庭，与没补的家庭留下的防备

心没有差别，或者预期一改，像老顾客这样的人就普遍回到从前，本书多出的这一层就用不

上。小行动：下次听到一条让心一紧的消息，先别转发也别去查，先问自己：我缺的是它的

源头，还是缺一口喘气的余量？

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。

第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

29 承认四位邻居各说中什么，指出他们停在哪

第29章 四位近邻：曾母、惊兔、挤兑、厕纸

先说一件事：哪一次传言让你自己也跟着慌过一回，第三遍的时候你心里发生了什么

？再带着问读：第一，曾母听到第三个人说「曾参杀人」便「投杼逾墙而走」，三个

人说的是同一句假话，变的是什么？第二，狮子领兔子回到树下是补信息，小乔和连

着三晚没睡的学骑车的孩子，为什么说明只补信息有时不够？第三，存款保险补住了

挤兑，街角饭馆里那位退了储值卡的老顾客，为什么再也不办储值？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：曾母、惊兔、挤兑模型、厕纸风波说中的是路的前半段，慌怎

样叠上来、怎样传开；本书多出的是后半段，慌过之后长成了什么心，是更大还是更小，窗

口里补的是哪一份。失败条件：你发现风波后补了光和粮的家庭，与没补的家庭留下的防备

心没有差别，或者预期一改，像老顾客这样的人就普遍回到从前，本书多出的这一层就用不

上。小行动：下次听到一条让心一紧的消息，先别转发也别去查，先问自己：我缺的是它的

源头，还是缺一口喘气的余量？

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、原文与掌灯：第29章
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第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

30 用保险止不住的人，检验光与粮必须分开补

第30章 保险止得住挤兑，止不住对地铁的回避

先说一件事：你身边有没有一次「转向发生了，人却没有变」的事，当时缺的是光还

是粮？再带着问读：第一，孟女士排队取钱，保险宣布后三年钱仍放在衣柜夹层，为

什么挤兑模型、曾母、厕纸风波都推不出她？第二，故事外面那只一闭眼就听见那一

声响的鹿，缺的是什么，给他看一百回果子为什么没用？第三，柜员说「一笔一笔来

，不急」、女儿陪她先存一半，补的是哪一样，为什么说是一口粮？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：保险、辟谣、领回树下补的是光，对集体挤兑有效；缩小的心

没有被改，要有人在窗口里补粮、一格一格让它大起来；问慌有没有过去只问了半截，还要

问过去之后这颗心领的差异是多了还是少了。失败条件：本编哪里可能错：窗口里补与不补

的人，长出缩小之心的比例没有差别；光和粮其实分不开；缩小的心只是一个没跟上的预期

，保险一宣布几周内就普遍存回。小行动：找一位去年慌过一回的亲友，不问他还慌不慌，

问：那以后，有什么事你比从前多做了或少做了？

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。

第五编 · 缩小的心：慌怎样固化与传开

30 用保险止不住的人，检验光与粮必须分开补

第30章 保险止得住挤兑，止不住对地铁的回避

先说一件事：你身边有没有一次「转向发生了，人却没有变」的事，当时缺的是光还

是粮？再带着问读：第一，孟女士排队取钱，保险宣布后三年钱仍放在衣柜夹层，为

什么挤兑模型、曾母、厕纸风波都推不出她？第二，故事外面那只一闭眼就听见那一

声响的鹿，缺的是什么，给他看一百回果子为什么没用？第三，柜员说「一笔一笔来

，不急」、女儿陪她先存一半，补的是哪一样，为什么说是一口粮？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：保险、辟谣、领回树下补的是光，对集体挤兑有效；缩小的心

没有被改，要有人在窗口里补粮、一格一格让它大起来；问慌有没有过去只问了半截，还要

问过去之后这颗心领的差异是多了还是少了。失败条件：本编哪里可能错：窗口里补与不补

的人，长出缩小之心的比例没有差别；光和粮其实分不开；缩小的心只是一个没跟上的预期

，保险一宣布几周内就普遍存回。小行动：找一位去年慌过一回的亲友，不问他还慌不慌，

问：那以后，有什么事你比从前多做了或少做了？

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、原文与掌灯：第30章
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第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

31 用「手里多了一格」，分辨好的慌与白慌一

场

第31章 年轻班主任与钱师傅

先说一件事：你最近一次慌过的事，现在再遇到同类的，手里比那一次多了什么？再

带着问读：第一，周老师开家长会前十天睡不好，她写四十张小卡时，哪一份光、哪

一口粮补进来，新的一格是在哪一刻长出来的？第二，钱师傅说「手上先盖了，心里

才怕的」，他那一格是哪一场荒里长的？第三，「多准备就不慌」和「熟能生巧」各

对一半，错的那一半分别是什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：好的慌不是慌得轻，是荒里长出一颗新心，慌过以后手里多了

一格；看一场慌好不好，不看当时凶不凶，看那颗心有没有被改过；新心长在还荒着的日子

里，不是等荒过去才有。失败条件：你找到一次慌，事后手里什么也没多，下一次却明显慌

得更少，或者当时的难受就能分出好坏，「看心有没有被改」就要收窄。小行动：拿一件慌

过的事问自己：现在再遇到同类的事，我是不是比那一次少了一块空白？

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。

第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

31 用「手里多了一格」，分辨好的慌与白慌一

场

第31章 年轻班主任与钱师傅

先说一件事：你最近一次慌过的事，现在再遇到同类的，手里比那一次多了什么？再

带着问读：第一，周老师开家长会前十天睡不好，她写四十张小卡时，哪一份光、哪

一口粮补进来，新的一格是在哪一刻长出来的？第二，钱师傅说「手上先盖了，心里

才怕的」，他那一格是哪一场荒里长的？第三，「多准备就不慌」和「熟能生巧」各

对一半，错的那一半分别是什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：好的慌不是慌得轻，是荒里长出一颗新心，慌过以后手里多了

一格；看一场慌好不好，不看当时凶不凶，看那颗心有没有被改过；新心长在还荒着的日子

里，不是等荒过去才有。失败条件：你找到一次慌，事后手里什么也没多，下一次却明显慌

得更少，或者当时的难受就能分出好坏，「看心有没有被改」就要收窄。小行动：拿一件慌

过的事问自己：现在再遇到同类的事，我是不是比那一次少了一块空白？

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、原文与掌灯：第31章
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第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

32 看清一场荒走在退回、散掉还是长新哪条路

上

第32章 三条出路

先说一件事：你最近正荒着的一件事是什么，你在搭棚子、打转，还是在看它？再带

着问读：第一，老韦用线下通道搭了一个棚子，一年后系统升级，他为什么慌得比第

一次更重？第二，小楚熬夜做题、后来放下数学背单词，哪些算散掉，为什么说散掉

不等于懒，又为什么可能是重组的前一站？第三，阿柯把孩子放回小床退后两分钟，

看到了什么，他旧心里的哪一句被改成了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同一场荒有三条出路，退回旧心、散掉、长出新心，是同一场

荒的三个去向，不是三种人；只有第三条会让下一次不一样；散掉要有一段不被打扰的日子

才可能成为重组的前一站；别拿「必须长新心」去逼自己。失败条件：有人在各种不同的荒

里几乎总走同一条路，或散得久了的人几乎从不回来，「位置可以互换」「前一站」两句就

要收窄（第36章标〔待验〕）。小行动：对手头一件正荒着的事问三句：我是在搭棚子、打

转，还是在看它？

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。

第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

32 看清一场荒走在退回、散掉还是长新哪条路

上

第32章 三条出路

先说一件事：你最近正荒着的一件事是什么，你在搭棚子、打转，还是在看它？再带

着问读：第一，老韦用线下通道搭了一个棚子，一年后系统升级，他为什么慌得比第

一次更重？第二，小楚熬夜做题、后来放下数学背单词，哪些算散掉，为什么说散掉

不等于懒，又为什么可能是重组的前一站？第三，阿柯把孩子放回小床退后两分钟，

看到了什么，他旧心里的哪一句被改成了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同一场荒有三条出路，退回旧心、散掉、长出新心，是同一场

荒的三个去向，不是三种人；只有第三条会让下一次不一样；散掉要有一段不被打扰的日子

才可能成为重组的前一站；别拿「必须长新心」去逼自己。失败条件：有人在各种不同的荒

里几乎总走同一条路，或散得久了的人几乎从不回来，「位置可以互换」「前一站」两句就

要收窄（第36章标〔待验〕）。小行动：对手头一件正荒着的事问三句：我是在搭棚子、打

转，还是在看它？

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。

第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

32 看清一场荒走在退回、散掉还是长新哪条路

上

第32章 三条出路

先说一件事：你最近正荒着的一件事是什么，你在搭棚子、打转，还是在看它？再带着问读

：第一，老韦用线下通道搭了一个棚子，一年后系统升级，他为什么慌得比第一次更重？第

二，小楚熬夜做题、后来放下数学背单词，哪些算散掉，为什么说散掉不等于懒，又为什么

可能是重组的前一站？第三，阿柯把孩子放回小床退后两分钟，看到了什么，他旧心里的哪

一句被改成了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同一场荒有三条出路，退回旧心、散掉、长出新心，是同一场荒的三个去

向，不是三种人；只有第三条会让下一次不一样；散掉要有一段不被打扰的日子才可能成为重组的前一

站；别拿「必须长新心」去逼自己。失败条件：有人在各种不同的荒里几乎总走同一条路，或散得久了

的人几乎从不回来，「位置可以互换」「前一站」两句就要收窄（第36章标〔待验〕）。小行动：对

手头一件正荒着的事问三句：我是在搭棚子、打转，还是在看它？

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、原文与掌灯：第32章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 33
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第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

33 拆开看新心怎样在差异的缝里长出来

第33章 心、差异、光与粮怎样相互改变

先说一件事：回想一次你慌过之后有所长的事，当时是什么差异顶开了你原来的做法

？再带着问读：第一，阿柯凌晨三点，「孩子在哭」怎样从压力变成材料，医生白天

说过的「胀气」是怎样接上来的？第二，爷爷住院的那一家，头两周为什么是散，第

三周妈妈那张排班表是怎样被逼出来、被递出来的？第三，追上节奏的三个办法是哪

三个，小米搬办公室时各用了哪一个？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：差异顶开心的一道缝，光和粮从缝里进来，心在缝里长出新的

一格，长在旧心旁边，不用否定过去；追上节奏靠借光、压缩、减事，不靠更用力；光不求

多、求接得上，粮不求满、求够用到下一步；新心长在荒里，是事情逼出来、别人递出来的。

失败条件：你发现靠更用力就能稳定长出新心，或事后的回想总结与当时的动作长出的心没

有分别，本章的说法就要收窄。小行动：下次在最紧的一两分钟里，先争出一小块余地，向

后退一步看一眼「这是什么」。

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。

第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

33 拆开看新心怎样在差异的缝里长出来

第33章 心、差异、光与粮怎样相互改变

先说一件事：回想一次你慌过之后有所长的事，当时是什么差异顶开了你原来的做法

？再带着问读：第一，阿柯凌晨三点，「孩子在哭」怎样从压力变成材料，医生白天

说过的「胀气」是怎样接上来的？第二，爷爷住院的那一家，头两周为什么是散，第

三周妈妈那张排班表是怎样被逼出来、被递出来的？第三，追上节奏的三个办法是哪

三个，小米搬办公室时各用了哪一个？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：差异顶开心的一道缝，光和粮从缝里进来，心在缝里长出新的

一格，长在旧心旁边，不用否定过去；追上节奏靠借光、压缩、减事，不靠更用力；光不求

多、求接得上，粮不求满、求够用到下一步；新心长在荒里，是事情逼出来、别人递出来的。

失败条件：你发现靠更用力就能稳定长出新心，或事后的回想总结与当时的动作长出的心没

有分别，本章的说法就要收窄。小行动：下次在最紧的一两分钟里，先争出一小块余地，向

后退一步看一眼「这是什么」。

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、原文与掌灯：第33章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 34
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第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

34 看一块石头怎样让目标往后挪一步，换个入

口

第34章 司马光的那块石头

先说一件事：你最近有没有一件事，所有人都在同一个方向上使劲却使不通？再带着

问读：第一，《宋史》说「众皆弃去」，为什么本书说那是共同的心散了，不是品行

问题？第二，「拉人」换成「让水出来」，什么变了、什么没变，瓮、水、石头是从

哪时起就在的？第三，孩子反锁卫生间，「开锁」和「卸门」各对应石头故事里的哪

一样，为什么说史书只记得长出来的那一次？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：光一直都在，是旧心把它挡住了；新心长出来的方式，常常是

目标往后挪一步、换一个入口；新心一旦被看见，就成了大家可以借的光；不是人人都是司

马光，要问的是怎样让身边更多的荒有机会长出新心。失败条件：你发现换入口主要靠个人

天赋，与光、粮、旁人这些条件无关，或孩子并不比大人更容易在荒里长新（书中标〔待验〕

），本章的说法就要收窄。小行动：下次卡住时，问一句：我们一直想的「怎么办成这件事」

，是不是在办一件比它更靠后的事？

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。

第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

34 看一块石头怎样让目标往后挪一步，换个入

口

第34章 司马光的那块石头

先说一件事：你最近有没有一件事，所有人都在同一个方向上使劲却使不通？再带着

问读：第一，《宋史》说「众皆弃去」，为什么本书说那是共同的心散了，不是品行

问题？第二，「拉人」换成「让水出来」，什么变了、什么没变，瓮、水、石头是从

哪时起就在的？第三，孩子反锁卫生间，「开锁」和「卸门」各对应石头故事里的哪

一样，为什么说史书只记得长出来的那一次？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：光一直都在，是旧心把它挡住了；新心长出来的方式，常常是

目标往后挪一步、换一个入口；新心一旦被看见，就成了大家可以借的光；不是人人都是司

马光，要问的是怎样让身边更多的荒有机会长出新心。失败条件：你发现换入口主要靠个人

天赋，与光、粮、旁人这些条件无关，或孩子并不比大人更容易在荒里长新（书中标〔待验〕

），本章的说法就要收窄。小行动：下次卡住时，问一句：我们一直想的「怎么办成这件事」

，是不是在办一件比它更靠后的事？

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。

第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

34 看一块石头怎样让目标往后挪一步，换个入

口

第34章 司马光的那块石头

先说一件事：你最近有没有一件事，所有人都在同一个方向上使劲却使不通？再带着问读：

第一，《宋史》说「众皆弃去」，为什么本书说那是共同的心散了，不是品行问题？第二，

「拉人」换成「让水出来」，什么变了、什么没变，瓮、水、石头是从哪时起就在的？第三

，孩子反锁卫生间，「开锁」和「卸门」各对应石头故事里的哪一样，为什么说史书只记得

长出来的那一次？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：光一直都在，是旧心把它挡住了；新心长出来的方式，常常是目标往后挪

一步、换一个入口；新心一旦被看见，就成了大家可以借的光；不是人人都是司马光，要问的是怎样让

身边更多的荒有机会长出新心。失败条件：你发现换入口主要靠个人天赋，与光、粮、旁人这些条件无

关，或孩子并不比大人更容易在荒里长新（书中标〔待验〕），本章的说法就要收窄。小行动：下次卡

住时，问一句：我们一直想的「怎么办成这件事」，是不是在办一件比它更靠后的事？

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、原文与掌灯：第34章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 35
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第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

35 听四位近邻各说中什么，再看他们停在哪

第35章 四位近邻：谁离「好的慌」最近

先说一件事：四位近邻里，哪一位最像你自己的经验，他停住的那一步在你的日子里

是什么？再带着问读：第一，司马光故事的流行讲法有哪三处讲不下去，本书为什么

说「石头是新心的样子，不是新心的来历」？第二，白隐的「大疑」说中了荒是关口

，本书从禅堂里的师父、作息、粥饭读出了哪一层，分叉在哪三处？第三，梅钦鲍姆

的接种补得了什么、补不了什么，布拉斯科维奇与托马卡的挑战与威胁为什么说只画

出了荒的门？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各说中好的慌的一个侧面，却都停在新心之前，没把「长

出来的是一颗此前没有的新心」摆成主角；接种补得了旧心的熟，补不了旧心的缺；挑战与

威胁画出了荒的门，没画出门里的三条路。失败条件：你发现接种练出的东西，在全新的、

不同类的差异面前也同样能补上缺的那一格，或者不需要光和粮的荒里也能长新心，本章的

判断就要收窄。小行动：下次练习一件事之前，问一句：我练的是旧格的熟，还是给新格留

了位置？

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。

第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

35 听四位近邻各说中什么，再看他们停在哪

第35章 四位近邻：谁离「好的慌」最近

先说一件事：四位近邻里，哪一位最像你自己的经验，他停住的那一步在你的日子里

是什么？再带着问读：第一，司马光故事的流行讲法有哪三处讲不下去，本书为什么

说「石头是新心的样子，不是新心的来历」？第二，白隐的「大疑」说中了荒是关口

，本书从禅堂里的师父、作息、粥饭读出了哪一层，分叉在哪三处？第三，梅钦鲍姆

的接种补得了什么、补不了什么，布拉斯科维奇与托马卡的挑战与威胁为什么说只画

出了荒的门？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各说中好的慌的一个侧面，却都停在新心之前，没把「长

出来的是一颗此前没有的新心」摆成主角；接种补得了旧心的熟，补不了旧心的缺；挑战与

威胁画出了荒的门，没画出门里的三条路。失败条件：你发现接种练出的东西，在全新的、

不同类的差异面前也同样能补上缺的那一格，或者不需要光和粮的荒里也能长新心，本章的

判断就要收窄。小行动：下次练习一件事之前，问一句：我练的是旧格的熟，还是给新格留

了位置？

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、原文与掌灯：第35章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 36
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第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

36 用老方和那个孩子，挑明好的慌的分界

第36章 本编总账：资源够不够，不是分界

先说一件事：你身上有没有哪一格，是被多年的顺手喂得太饱的？再带着问读：第一

，老方二十年调度、演练屡屡高分，第一次发冷链药品为什么仍退回旧心、整批作废

？第二，八岁男孩停电后哭了几分钟，才想起鞋柜抽屉里的小手电，他长出的是哪一

小格，书为什么又说不能由此推出没资源就一定能长？第三，对老方这样有经验的人

，好的慌的入口是哪一句话，为什么这句话对他比对孩子难得多？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：好的慌的分界不在资源够不够、练没练过，而在旧心肯不肯被

改；资源多、成功多，旧心常常更硬，光进不来；有经验的人的入口，是把「我知道怎么办」

换成「这一回我不知道」。失败条件：本编哪里可能错：练得多、资源足的人，长出新心的

情形稳定地更多；有人在不同的荒里几乎总走同一条路；散得久了的人几乎从不回来（三条

都标〔待验〕，不给任何比例）。小行动：下次遇到一件新事，先对自己说一句：「这一回

我不知道。」

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。

第六编 · 荒里长心：好的慌怎样发生

36 用老方和那个孩子，挑明好的慌的分界

第36章 本编总账：资源够不够，不是分界

先说一件事：你身上有没有哪一格，是被多年的顺手喂得太饱的？再带着问读：第一

，老方二十年调度、演练屡屡高分，第一次发冷链药品为什么仍退回旧心、整批作废

？第二，八岁男孩停电后哭了几分钟，才想起鞋柜抽屉里的小手电，他长出的是哪一

小格，书为什么又说不能由此推出没资源就一定能长？第三，对老方这样有经验的人

，好的慌的入口是哪一句话，为什么这句话对他比对孩子难得多？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：好的慌的分界不在资源够不够、练没练过，而在旧心肯不肯被

改；资源多、成功多，旧心常常更硬，光进不来；有经验的人的入口，是把「我知道怎么办」

换成「这一回我不知道」。失败条件：本编哪里可能错：练得多、资源足的人，长出新心的

情形稳定地更多；有人在不同的荒里几乎总走同一条路；散得久了的人几乎从不回来（三条

都标〔待验〕，不给任何比例）。小行动：下次遇到一件新事，先对自己说一句：「这一回

我不知道。」

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、原文与掌灯：第36章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 37
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第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

37 认出一颗心的边在哪里，而不是怪自己不够

好

第37章 没有界的心，不是心

先说一件事：你最近一次觉得「这个我不会」或「我的老办法不灵了」，是在什么事

上？再带着问读：第一，老孟那一夜说最清楚的感觉不是怕，而是「脑子里那张图没

了」，这张白天领着他的图，为什么到了天黑就领不动？第二，周敏的钥匙、陈家奶

奶摔倒后的家、阿芳的团购群，三处的边各落在哪一格上，为什么说没有一个人犯了

错？第三，红绿灯下的孩子和大人差在哪里，「界是活的边」是怎样一次次往外挪的

？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：心之所以能领，是因为它定下来、有界；有界就必有界外，慌

是一个差异越过了界，不是哪里出了毛病。界不是死墙，每被撞疼一次会往外挪一寸，但边

总在。失败条件：你找到一颗什么都领得动、从没碰到过边的心，或者一场慌里根本找不到

任何越过界的差异，本章「没有界的心，不是心」的说法就要收窄。小行动：今天留意一件

让你一下子手足无措的小事，问自己三句：路还在往前来吗？我的心还领得动吗？我手里的

光和粮够不够这一段？

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。

第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

37 认出一颗心的边在哪里，而不是怪自己不够

好

第37章 没有界的心，不是心

先说一件事：你最近一次觉得「这个我不会」或「我的老办法不灵了」，是在什么事

上？再带着问读：第一，老孟那一夜说最清楚的感觉不是怕，而是「脑子里那张图没

了」，这张白天领着他的图，为什么到了天黑就领不动？第二，周敏的钥匙、陈家奶

奶摔倒后的家、阿芳的团购群，三处的边各落在哪一格上，为什么说没有一个人犯了

错？第三，红绿灯下的孩子和大人差在哪里，「界是活的边」是怎样一次次往外挪的

？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：心之所以能领，是因为它定下来、有界；有界就必有界外，慌

是一个差异越过了界，不是哪里出了毛病。界不是死墙，每被撞疼一次会往外挪一寸，但边

总在。失败条件：你找到一颗什么都领得动、从没碰到过边的心，或者一场慌里根本找不到

任何越过界的差异，本章「没有界的心，不是心」的说法就要收窄。小行动：今天留意一件

让你一下子手足无措的小事，问自己三句：路还在往前来吗？我的心还领得动吗？我手里的

光和粮够不够这一段？

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。

第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

37 认出一颗心的边在哪里，而不是怪自己不够

好

第37章 没有界的心，不是心

先说一件事：你最近一次觉得「这个我不会」或「我的老办法不灵了」，是在什么事上？再

带着问读：第一，老孟那一夜说最清楚的感觉不是怕，而是「脑子里那张图没了」，这张白

天领着他的图，为什么到了天黑就领不动？第二，周敏的钥匙、陈家奶奶摔倒后的家、阿芳

的团购群，三处的边各落在哪一格上，为什么说没有一个人犯了错？第三，红绿灯下的孩子

和大人差在哪里，「界是活的边」是怎样一次次往外挪的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：心之所以能领，是因为它定下来、有界；有界就必有界外，慌是一个差异

越过了界，不是哪里出了毛病。界不是死墙，每被撞疼一次会往外挪一寸，但边总在。失败条件：你找

到一颗什么都领得动、从没碰到过边的心，或者一场慌里根本找不到任何越过界的差异，本章「没有界

的心，不是心」的说法就要收窄。小行动：今天留意一件让你一下子手足无措的小事，问自己三句：路

还在往前来吗？我的心还领得动吗？我手里的光和粮够不够这一段？

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、原文与掌灯：第37章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 38
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第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

38 看出慌不在事多，而在差异的节奏快过了心

第38章 夜路不等人

先说一件事：你最近有没有哪一天觉得「事情比平时多出一倍」？再带着问读：第一

，吕姐一个钟头涌进六七十单外卖她不慌，却因为区里来人要看一份没做过的台账翻

了半宿抽屉，这两件事差在哪里？第二，孩子在长、小郑的系统换了、老人摔了一跤

，三个来路为什么都不是「在心准备好之后」才来的？第三，夜里十一点工作群里「

99+」条消息，为什么说它们不是一件一件排队来的，而是一团一团压上来的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：差异像潮水，不看心的脸色，还会互相叠；慌看的不是事多事

少，而是差异的节奏和心领它的节奏之间有没有差，以及这件事落在哪一格；越在乎的事伸

出的触角越多，差异进来的口子也越多。失败条件：你找到一场慌，差异的节奏并没有快过

心，事也全落在心的界内，却仍然慌了，本章「看节奏、看落点」的说法就要改。小行动：

下次消息一下子涌进来，先别急着往下翻，数一数真正落在你领不动那一格的有几条。

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。

第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

38 看出慌不在事多，而在差异的节奏快过了心

第38章 夜路不等人

先说一件事：你最近有没有哪一天觉得「事情比平时多出一倍」？再带着问读：第一

，吕姐一个钟头涌进六七十单外卖她不慌，却因为区里来人要看一份没做过的台账翻

了半宿抽屉，这两件事差在哪里？第二，孩子在长、小郑的系统换了、老人摔了一跤

，三个来路为什么都不是「在心准备好之后」才来的？第三，夜里十一点工作群里「

99+」条消息，为什么说它们不是一件一件排队来的，而是一团一团压上来的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：差异像潮水，不看心的脸色，还会互相叠；慌看的不是事多事

少，而是差异的节奏和心领它的节奏之间有没有差，以及这件事落在哪一格；越在乎的事伸

出的触角越多，差异进来的口子也越多。失败条件：你找到一场慌，差异的节奏并没有快过

心，事也全落在心的界内，却仍然慌了，本章「看节奏、看落点」的说法就要改。小行动：

下次消息一下子涌进来，先别急着往下翻，数一数真正落在你领不动那一格的有几条。

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、原文与掌灯：第38章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 39
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第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

39 分清此刻亏的是光还是粮，别递错那一样

第39章 光和粮，总是慢半拍

先说一件事：最近一次有人在你面前慌了，你递过去的是什么？再带着问读：第一，

为什么说「想得到的才能备」，慌偏偏发生在想不到的地方？新手妈妈听到的那种咳

嗽、老孟在水沟边找路的二十分钟，为什么事先谁也没法备？第二，小韩和新护士面

对同一个说不清吃了什么的孩子，半拍长短差在哪里，小韩的半拍里有哪几处可以去

取光、取粮？第三，考场上翻到没见过的题的人和连熬三个晚上的考生，一个光亏一

个粮亏，为什么给光亏的人喂饭、给粮亏的人讲道理都没用？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：差异先到，重组后到；光（知道发生了什么）和粮（有力气去

改）只能在与差异的互动中来，所以重组总慢半拍，练习能把半拍压短，压不成零；光和粮

不能互相代替；必然会慌，不是必然会垮。失败条件：你找到一个从没见过的新差异，在它

到来的同一刻光和粮就已经就位、没有任何间隙，本章「慢半拍」的说法就要改。小行动：

下一次慌起来，先问一句：我现在亏的是光，还是粮？

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。

第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

39 分清此刻亏的是光还是粮，别递错那一样

第39章 光和粮，总是慢半拍

先说一件事：最近一次有人在你面前慌了，你递过去的是什么？再带着问读：第一，

为什么说「想得到的才能备」，慌偏偏发生在想不到的地方？新手妈妈听到的那种咳

嗽、老孟在水沟边找路的二十分钟，为什么事先谁也没法备？第二，小韩和新护士面

对同一个说不清吃了什么的孩子，半拍长短差在哪里，小韩的半拍里有哪几处可以去

取光、取粮？第三，考场上翻到没见过的题的人和连熬三个晚上的考生，一个光亏一

个粮亏，为什么给光亏的人喂饭、给粮亏的人讲道理都没用？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：差异先到，重组后到；光（知道发生了什么）和粮（有力气去

改）只能在与差异的互动中来，所以重组总慢半拍，练习能把半拍压短，压不成零；光和粮

不能互相代替；必然会慌，不是必然会垮。失败条件：你找到一个从没见过的新差异，在它

到来的同一刻光和粮就已经就位、没有任何间隙，本章「慢半拍」的说法就要改。小行动：

下一次慌起来，先问一句：我现在亏的是光，还是粮？

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、原文与掌灯：第39章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 40
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第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

40 认出外面没事、里面有事的那种慌

第40章 闲得发慌：外面没事，里面有事

先说一件事：你有没有「闲得发慌」过？当时手上在做什么？再带着问读：第一，老

秦退休后第三个礼拜，没有病、没有债、没有争吵，他的心、差异、光和粮三样各出

了什么事？第二，暑假里的少年说「好无聊」，换成别的说法是什么？为什么说闲得

发慌和事多得发慌是同一个结构？第三，书里说慌既不是故障也不是警报，而是「心

摸到自己的界」，这和在黑屋子里摸到墙有什么相像？为什么说长久一点慌也没有，

往往是心已经不再往外走了？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：差异不只来自外面，念头、记忆、身体一直在里面发生；外面

一空，里面全显出来，旧心没有格子去领，力气没有去处，就是自我之荒；什么都不在乎也

躲不开；慌是心摸到自己的界，说明心还活着。失败条件：你找到一个外面没事、里面也确

实平静，光和粮不亏，却仍然坐立不安的人，或者一个终身不慌却仍在不断长出新东西的人

，本章的说法就要收窄。小行动：下次闲得发慌，先别拿起手机，问一句：里面冒上来的，

是哪一个念头，哪一段记忆？若空落落、睡不着、提不起劲，一连几个礼拜不见松动，拿不

准就找医生或心理咨询师。

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。

第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

40 认出外面没事、里面有事的那种慌

第40章 闲得发慌：外面没事，里面有事

先说一件事：你有没有「闲得发慌」过？当时手上在做什么？再带着问读：第一，老

秦退休后第三个礼拜，没有病、没有债、没有争吵，他的心、差异、光和粮三样各出

了什么事？第二，暑假里的少年说「好无聊」，换成别的说法是什么？为什么说闲得

发慌和事多得发慌是同一个结构？第三，书里说慌既不是故障也不是警报，而是「心

摸到自己的界」，这和在黑屋子里摸到墙有什么相像？为什么说长久一点慌也没有，

往往是心已经不再往外走了？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：差异不只来自外面，念头、记忆、身体一直在里面发生；外面

一空，里面全显出来，旧心没有格子去领，力气没有去处，就是自我之荒；什么都不在乎也

躲不开；慌是心摸到自己的界，说明心还活着。失败条件：你找到一个外面没事、里面也确

实平静，光和粮不亏，却仍然坐立不安的人，或者一个终身不慌却仍在不断长出新东西的人

，本章的说法就要收窄。小行动：下次闲得发慌，先别拿起手机，问一句：里面冒上来的，

是哪一个念头，哪一段记忆？若空落落、睡不着、提不起劲，一连几个礼拜不见松动，拿不

准就找医生或心理咨询师。

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。

第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

40 认出外面没事、里面有事的那种慌

第40章 闲得发慌：外面没事，里面有事

先说一件事：你有没有「闲得发慌」过？当时手上在做什么？再带着问读：第一，老秦退休

后第三个礼拜，没有病、没有债、没有争吵，他的心、差异、光和粮三样各出了什么事？第

二，暑假里的少年说「好无聊」，换成别的说法是什么？为什么说闲得发慌和事多得发慌是

同一个结构？第三，书里说慌既不是故障也不是警报，而是「心摸到自己的界」，这和在黑

屋子里摸到墙有什么相像？为什么说长久一点慌也没有，往往是心已经不再往外走了？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：差异不只来自外面，念头、记忆、身体一直在里面发生；外面一空，里面

全显出来，旧心没有格子去领，力气没有去处，就是自我之荒；什么都不在乎也躲不开；慌是心摸到自

己的界，说明心还活着。失败条件：你找到一个外面没事、里面也确实平静，光和粮不亏，却仍然坐立

不安的人，或者一个终身不慌却仍在不断长出新东西的人，本章的说法就要收窄。小行动：下次闲得发

慌，先别拿起手机，问一句：里面冒上来的，是哪一个念头，哪一段记忆？若空落落、睡不着、提不起

劲，一连几个礼拜不见松动，拿不准就找医生或心理咨询师。

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、原文与掌灯：第40章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 41
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第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

41 承认四位近邻说中了什么，再指出分路在哪

第41章 四位近邻：定性、无我、焦虑、心理熵

先说一件事：别人最近一次劝你「顺其自然」「想开点」，你当时缺的是什么？再带

着问读：第一，程颢说「物来而顺应」，书里为什么说那是心长到足够大之后的样子

，老孟没电的手电和肿着脚的同伴，光靠态度补得上吗？第二，无我、蒂利希、心理

熵三位各说中了什么，新手妈妈、考场上的孩子、老秦、超市饮料架前的人，分别让

它们哪一处推不出？第三，中考前夜的母亲一遍遍提醒自己「不迎不拒」却睡不着，

后来一杯热牛奶补上的是光还是粮？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位近邻都看见了真东西（程颢看见迎拒添乱，无我看见心不

常住，蒂利希看见慌是人的底色，赫什与彼得森看见不确定本身会压人），本书多问的一层

是：差异到来的这一刻，光和粮到了没有；心必须有，也必须能换；慌的根不在执着，也不

在可能性多少。失败条件：你找到一场慌，放下执着或收窄可能性就让它彻底平息，而光和

粮丝毫没动，本章「慌的根在光和粮亏缺」的说法就要收窄。小行动：下次有人对你说「别

想那么多，顺其自然」，先别反驳也别照做，问自己一句：我现在缺的，是光，还是粮？

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。

第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

41 承认四位近邻说中了什么，再指出分路在哪

第41章 四位近邻：定性、无我、焦虑、心理熵

先说一件事：别人最近一次劝你「顺其自然」「想开点」，你当时缺的是什么？再带

着问读：第一，程颢说「物来而顺应」，书里为什么说那是心长到足够大之后的样子

，老孟没电的手电和肿着脚的同伴，光靠态度补得上吗？第二，无我、蒂利希、心理

熵三位各说中了什么，新手妈妈、考场上的孩子、老秦、超市饮料架前的人，分别让

它们哪一处推不出？第三，中考前夜的母亲一遍遍提醒自己「不迎不拒」却睡不着，

后来一杯热牛奶补上的是光还是粮？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位近邻都看见了真东西（程颢看见迎拒添乱，无我看见心不

常住，蒂利希看见慌是人的底色，赫什与彼得森看见不确定本身会压人），本书多问的一层

是：差异到来的这一刻，光和粮到了没有；心必须有，也必须能换；慌的根不在执着，也不

在可能性多少。失败条件：你找到一场慌，放下执着或收窄可能性就让它彻底平息，而光和

粮丝毫没动，本章「慌的根在光和粮亏缺」的说法就要收窄。小行动：下次有人对你说「别

想那么多，顺其自然」，先别反驳也别照做，问自己一句：我现在缺的，是光，还是粮？

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、原文与掌灯：第41章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 42

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=41


第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

42 用两个局面检验：谁推得出，谁推不出

第42章 本编总账：无我与心理熵，推不出的两种荒

先说一件事：你有没有过「道理都懂，还是慌」的时刻？再带着问读：第一，修行了

二十年的人在医院走廊里手发抖，「无我」为什么推不出这一幕，本书怎样推出？他

后来靠什么把医院这一块学会了？第二，提前退休、面前几乎没有选择的人也会荒，

「心理熵」为什么推不出，家里那个考前一次补光、一次补粮的小试怎么做，本书推

出什么？第三，本编收回了哪几句原来的说法，又留下了哪三处「可能错」？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：本编看见五件事（心必有界、差异不等人、光和粮慢半拍、闲

也会慌、慌是心摸到了墙）；无我与心理熵各有一种荒推不出，慌的轻重跟着当时亏的是光

还是粮走，不跟着可能性的多少或执着的深浅走。失败条件（本编哪里可能错）：一个光和

粮都足、阈值也没破却一直慌的人；小试里不管补光补粮，只要减少可能性慌就同样明显地

轻了；一颗终身没有任何差异落到界外、却仍然活着往外走的心。小行动：挑一次最近的「

道理都懂，还是慌」，事后用一句话写下当时亏的是光还是粮。

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。

第七编 · 心必有界：为什么必然会慌

42 用两个局面检验：谁推得出，谁推不出

第42章 本编总账：无我与心理熵，推不出的两种荒

先说一件事：你有没有过「道理都懂，还是慌」的时刻？再带着问读：第一，修行了

二十年的人在医院走廊里手发抖，「无我」为什么推不出这一幕，本书怎样推出？他

后来靠什么把医院这一块学会了？第二，提前退休、面前几乎没有选择的人也会荒，

「心理熵」为什么推不出，家里那个考前一次补光、一次补粮的小试怎么做，本书推

出什么？第三，本编收回了哪几句原来的说法，又留下了哪三处「可能错」？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：本编看见五件事（心必有界、差异不等人、光和粮慢半拍、闲

也会慌、慌是心摸到了墙）；无我与心理熵各有一种荒推不出，慌的轻重跟着当时亏的是光

还是粮走，不跟着可能性的多少或执着的深浅走。失败条件（本编哪里可能错）：一个光和

粮都足、阈值也没破却一直慌的人；小试里不管补光补粮，只要减少可能性慌就同样明显地

轻了；一颗终身没有任何差异落到界外、却仍然活着往外走的心。小行动：挑一次最近的「

道理都懂，还是慌」，事后用一句话写下当时亏的是光还是粮。

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、原文与掌灯：第42章
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第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

43 分清逼出来的是力气，还是一颗新心

第43章 背水一战逼出的是什么

先说一件事：你上一次「拼了一把」是为了什么？拼完以后，手里多了什么？再带着

问读：第一，韩信对诸将说「驱市人而战之」，他把背水一战看成有没有一颗心领着

这支队伍，这和「每个人身上藏着一桶劲」有什么不同？第二，同一天赵军回头看见

营墙上全是红旗，「兵遂乱」，同样没有退路，为什么他们散了，河边的汉军却成了

形？史书里韩信暗中备了哪几样光和粮？第三，老周的三个月里手里有什么光、什么

粮，换一个没有积蓄的人会停在哪一步？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：背水一战先到的不是力气，而是一颗新的心（前面只有一个方

向）；逼不会自己变成新心，能不能长出来，看荒里有没有光和粮、旧心肯不肯让位；新心

不保证成功，只保证人没有死在旧心里。失败条件：你找到一批人，没有一点光、没有一口

粮，只靠被逼就稳稳长出了新做法，本章「逼出的是一颗新心，且要靠光和粮」的说法就要

改。小行动：回想你上一次拼命的事，数一数拼完以后手里多了一个做法，还是只多了一身

疲惫。

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。

第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

43 分清逼出来的是力气，还是一颗新心

第43章 背水一战逼出的是什么

先说一件事：你上一次「拼了一把」是为了什么？拼完以后，手里多了什么？再带着

问读：第一，韩信对诸将说「驱市人而战之」，他把背水一战看成有没有一颗心领着

这支队伍，这和「每个人身上藏着一桶劲」有什么不同？第二，同一天赵军回头看见

营墙上全是红旗，「兵遂乱」，同样没有退路，为什么他们散了，河边的汉军却成了

形？史书里韩信暗中备了哪几样光和粮？第三，老周的三个月里手里有什么光、什么

粮，换一个没有积蓄的人会停在哪一步？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：背水一战先到的不是力气，而是一颗新的心（前面只有一个方

向）；逼不会自己变成新心，能不能长出来，看荒里有没有光和粮、旧心肯不肯让位；新心

不保证成功，只保证人没有死在旧心里。失败条件：你找到一批人，没有一点光、没有一口

粮，只靠被逼就稳稳长出了新做法，本章「逼出的是一颗新心，且要靠光和粮」的说法就要

改。小行动：回想你上一次拼命的事，数一数拼完以后手里多了一个做法，还是只多了一身

疲惫。

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、原文与掌灯：第43章
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第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

44 在旧心卡住的缝里找新东西的来路

第44章 特征律：新的东西从哪里长出来

先说一件事：你有没有一个反复出现、每次都被你一句「老毛病」带过去的小别扭？

再带着问读：第一，阿梅那一夜先换口号改颜色，再去翻同行案例，两步为什么都没

用，后来是什么让一点光亮起来，那碗面又算什么？第二，写了十年公众号的人、街

角小饭馆的老板娘，各自是怎样在旧心的缝里拼出新东西的？第三，年轻程序员每次

荒一露头就搜一段代码盖上，三个月后说「我好像什么也没学会」，他错过了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：新的东西不是造出来的，是在旧心领不动的缝里长出来的；荒

是必要条件不是充分条件，还要有一点光和粮，以及一段不被打断的时间；永远稳当和永远

在撕开，都难有新东西。失败条件：你找到一大批新做法，是在一帆风顺、旧心一次也没失

效的情况下长出来的，本章的特征律就只管一类创造，另一类要另寻来路。小行动：这个星

期留出一段不看手机的时间，对着一件卡住的事坐着，先看缝在哪里，别急着去搜答案。

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。

第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

44 在旧心卡住的缝里找新东西的来路

第44章 特征律：新的东西从哪里长出来

先说一件事：你有没有一个反复出现、每次都被你一句「老毛病」带过去的小别扭？

再带着问读：第一，阿梅那一夜先换口号改颜色，再去翻同行案例，两步为什么都没

用，后来是什么让一点光亮起来，那碗面又算什么？第二，写了十年公众号的人、街

角小饭馆的老板娘，各自是怎样在旧心的缝里拼出新东西的？第三，年轻程序员每次

荒一露头就搜一段代码盖上，三个月后说「我好像什么也没学会」，他错过了什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：新的东西不是造出来的，是在旧心领不动的缝里长出来的；荒

是必要条件不是充分条件，还要有一点光和粮，以及一段不被打断的时间；永远稳当和永远

在撕开，都难有新东西。失败条件：你找到一大批新做法，是在一帆风顺、旧心一次也没失

效的情况下长出来的，本章的特征律就只管一类创造，另一类要另寻来路。小行动：这个星

期留出一段不看手机的时间，对着一件卡住的事坐着，先看缝在哪里，别急着去搜答案。

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、原文与掌灯：第44章
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第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

45 看自己的心还换得动吗，别把自由当成不慌

第45章 自由律：自由不是不慌，是心能被换

先说一件事：你上一次真正改了自己的做法，是什么时候？再带着问读：第一，辞职

第三个星期、在家里不停换位置的人，他的心是一颗什么样的心？为什么说他慌的不

是选择太多？第二，关房门的孩子的母亲、被提成负责人的工程师，旧心被拆开到新

心长出来之间各发生了什么？退回旧心、散掉、长出新心是什么样子？第三，八十岁

的老太太为什么平板里的戏曲留不住她，孙女那句「教我包馄饨」补上的是什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：自由不是没有心，是心能被换；遇到领不动的差异，被钉死的

心只能挡在外面或硬扛，能被换的心可以拆开重拼，拼的过程就是荒；选择多不是自由，选

择能落地才是；换心不是换衣服，用的是旧心的材料。失败条件：你找到一个从不改自己做

法、心始终没换，却活得自由的人，或者一个心一直在换却毫无自由可言的人，本章的说法

就要收窄。小行动：这个星期挑一件做了很多年的小事，换一个做法，只换一次，别急着赶

回老办法，多待一会儿，看看新做法里有什么旧的看不到的。

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。

第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

45 看自己的心还换得动吗，别把自由当成不慌

第45章 自由律：自由不是不慌，是心能被换

先说一件事：你上一次真正改了自己的做法，是什么时候？再带着问读：第一，辞职

第三个星期、在家里不停换位置的人，他的心是一颗什么样的心？为什么说他慌的不

是选择太多？第二，关房门的孩子的母亲、被提成负责人的工程师，旧心被拆开到新

心长出来之间各发生了什么？退回旧心、散掉、长出新心是什么样子？第三，八十岁

的老太太为什么平板里的戏曲留不住她，孙女那句「教我包馄饨」补上的是什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：自由不是没有心，是心能被换；遇到领不动的差异，被钉死的

心只能挡在外面或硬扛，能被换的心可以拆开重拼，拼的过程就是荒；选择多不是自由，选

择能落地才是；换心不是换衣服，用的是旧心的材料。失败条件：你找到一个从不改自己做

法、心始终没换，却活得自由的人，或者一个心一直在换却毫无自由可言的人，本章的说法

就要收窄。小行动：这个星期挑一件做了很多年的小事，换一个做法，只换一次，别急着赶

回老办法，多待一会儿，看看新做法里有什么旧的看不到的。

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、原文与掌灯：第45章
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第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

46 分清旧心的安稳和走过荒之后的深

第46章 幸福律：走过荒的日子

先说一件事：回头看你自己，哪一段难日子现在谈起来已经是平的了？再带着问读：

第一，老教师退休前一年转到线上，他说「那两个月真难受，但这一年我觉得我是活

着的」，他走过荒后得到了哪三样东西？第二，只讲「不慌不忙」一种好日子会怎样

？为什么说从没进过荒的日子最脆？甜头和深处分别指哪一种不确定？第三，新手妈

妈一年后孩子又咳嗽，医院走廊里的妻子三个星期后，各自身上变了什么？为什么说

荒来了，先不再额外加一条「你不该慌」？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：不慌不忙是旧心够用的安稳，真实但脆、不长东西；走过一次

荒、长出新心，是另一种更深的好日子，两种都要；荒不是用来盼的，也不等于受苦，幸福

律说的荒是有出口的荒。失败条件：你找到一批人，走过大荒之后遇到同类变故并不比没走

过的人更有底，本章「走过荒更有底」的说法就要改写。小行动：下一次发现自己在慌，先

不额外加一句「我怎么还在慌」，只承认一句：这是一段荒。

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。

第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

46 分清旧心的安稳和走过荒之后的深

第46章 幸福律：走过荒的日子

先说一件事：回头看你自己，哪一段难日子现在谈起来已经是平的了？再带着问读：

第一，老教师退休前一年转到线上，他说「那两个月真难受，但这一年我觉得我是活

着的」，他走过荒后得到了哪三样东西？第二，只讲「不慌不忙」一种好日子会怎样

？为什么说从没进过荒的日子最脆？甜头和深处分别指哪一种不确定？第三，新手妈

妈一年后孩子又咳嗽，医院走廊里的妻子三个星期后，各自身上变了什么？为什么说

荒来了，先不再额外加一条「你不该慌」？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：不慌不忙是旧心够用的安稳，真实但脆、不长东西；走过一次

荒、长出新心，是另一种更深的好日子，两种都要；荒不是用来盼的，也不等于受苦，幸福

律说的荒是有出口的荒。失败条件：你找到一批人，走过大荒之后遇到同类变故并不比没走

过的人更有底，本章「走过荒更有底」的说法就要改写。小行动：下一次发现自己在慌，先

不额外加一句「我怎么还在慌」，只承认一句：这是一段荒。

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、原文与掌灯：第46章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 47
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第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

47 听四位近邻各照一处，再补上荒里那一段

第47章 四位近邻：死地、邂逅、逃避、未知

先说一件事：别人安慰你的话里，哪一句最像你平时安慰自己的话？再带着问读：第

一，韩信的「陷之死地而后生」、九鬼周造的「邂逅」、弗洛姆的《逃避自由》、威

尔逊与吉尔伯特的「不确定的快乐」，各说中了什么，又各把荒的哪一头留给了本书

？第二，书里说逃不是人的弱点，而是荒里没有足够的光和粮，借一份光和把心交出

去，分界在哪里？第三，把四位请到阿梅周四夜里十一点半的阳台上，为什么每一位

的话都对，却都没说到那一步？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各照亮荒的一处（死地之后的结果、荒的入口、逃的岔道、

旧心接得住的甜头），本书补的是荒里的中间一段：旧心失效、光和粮、新心；借来的东西

有没有被自己的心重新拼过一遍，是借光与交心的分界；两种不确定，一种拉长快乐，一种

在难受之后留下底气。失败条件：你找到一个人，没有光、没有粮、荒又长又苦，却没有逃

，稳稳长出了新心，本章「逃是因为光和粮不够」的说法就要收窄。小行动：想一件你借来

的东西，一个别人的做法或一份现成的清单，问自己：我自己拼过它吗，还是一直原样用着

？

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。

第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

47 听四位近邻各照一处，再补上荒里那一段

第47章 四位近邻：死地、邂逅、逃避、未知

先说一件事：别人安慰你的话里，哪一句最像你平时安慰自己的话？再带着问读：第

一，韩信的「陷之死地而后生」、九鬼周造的「邂逅」、弗洛姆的《逃避自由》、威

尔逊与吉尔伯特的「不确定的快乐」，各说中了什么，又各把荒的哪一头留给了本书

？第二，书里说逃不是人的弱点，而是荒里没有足够的光和粮，借一份光和把心交出

去，分界在哪里？第三，把四位请到阿梅周四夜里十一点半的阳台上，为什么每一位

的话都对，却都没说到那一步？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各照亮荒的一处（死地之后的结果、荒的入口、逃的岔道、

旧心接得住的甜头），本书补的是荒里的中间一段：旧心失效、光和粮、新心；借来的东西

有没有被自己的心重新拼过一遍，是借光与交心的分界；两种不确定，一种拉长快乐，一种

在难受之后留下底气。失败条件：你找到一个人，没有光、没有粮、荒又长又苦，却没有逃

，稳稳长出了新心，本章「逃是因为光和粮不够」的说法就要收窄。小行动：想一件你借来

的东西，一个别人的做法或一份现成的清单，问自己：我自己拼过它吗，还是一直原样用着

？

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。

第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

47 听四位近邻各照一处，再补上荒里那一段

第47章 四位近邻：死地、邂逅、逃避、未知

先说一件事：别人安慰你的话里，哪一句最像你平时安慰自己的话？再带着问读：第一，韩

信的「陷之死地而后生」、九鬼周造的「邂逅」、弗洛姆的《逃避自由》、威尔逊与吉尔伯

特的「不确定的快乐」，各说中了什么，又各把荒的哪一头留给了本书？第二，书里说逃不

是人的弱点，而是荒里没有足够的光和粮，借一份光和把心交出去，分界在哪里？第三，把

四位请到阿梅周四夜里十一点半的阳台上，为什么每一位的话都对，却都没说到那一步？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各照亮荒的一处（死地之后的结果、荒的入口、逃的岔道、旧心接得

住的甜头），本书补的是荒里的中间一段：旧心失效、光和粮、新心；借来的东西有没有被自己的心重

新拼过一遍，是借光与交心的分界；两种不确定，一种拉长快乐，一种在难受之后留下底气。失败条件

：你找到一个人，没有光、没有粮、荒又长又苦，却没有逃，稳稳长出了新心，本章「逃是因为光和粮

不够」的说法就要收窄。小行动：想一件你借来的东西，一个别人的做法或一份现成的清单，问自己：

我自己拼过它吗，还是一直原样用着？

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、原文与掌灯：第47章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 48
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第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

48 用来路问分辨：这一夜是走了荒，还是跳了

荒

第48章 判别局面：走了荒，还是跳了荒

先说一件事：你交上去的上一份东西，如果有人问它的来路，你答得出吗？再带着问

读：第一，阿梅和阿杰在同一个截止前一晚，力气、时间、压力都一样，为什么「死

地后生」「爆发潜力」「不确定的快乐」都推不出阿杰？第二，客户那一句「这个有

点眼熟」指的是什么？「来路问」怎么用，为什么只当镜子，不当审判？第三，同样

转到线上的两位老师，一个把「我教你听」拆开重拼，一个把摄像头对着黑板，分界

落在哪里？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同样被逼，分界不在逼得够不够，而在荒有没有被走过；阿杰

是用急跳过了荒，没有新心，下一次更慌；能答出有头有尾的来路，多半走过了荒。失败条

件（本编哪里可能错）：一帆风顺、旧心没失效也长出大批新做法；走过荒和跳过荒的人遇

到下一场同类变故慌得一样厉害；答得出来路的人一年后与答不出的人没有区别，或来路可

以靠口才编出来，那么来路问只能当自问。小行动：挑手边一件做完的事，用三句话说出它

的来路：哪里卡过，哪里换过，现在的做法是怎么来的。

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。

第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

48 用来路问分辨：这一夜是走了荒，还是跳了

荒

第48章 判别局面：走了荒，还是跳了荒

先说一件事：你交上去的上一份东西，如果有人问它的来路，你答得出吗？再带着问

读：第一，阿梅和阿杰在同一个截止前一晚，力气、时间、压力都一样，为什么「死

地后生」「爆发潜力」「不确定的快乐」都推不出阿杰？第二，客户那一句「这个有

点眼熟」指的是什么？「来路问」怎么用，为什么只当镜子，不当审判？第三，同样

转到线上的两位老师，一个把「我教你听」拆开重拼，一个把摄像头对着黑板，分界

落在哪里？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同样被逼，分界不在逼得够不够，而在荒有没有被走过；阿杰

是用急跳过了荒，没有新心，下一次更慌；能答出有头有尾的来路，多半走过了荒。失败条

件（本编哪里可能错）：一帆风顺、旧心没失效也长出大批新做法；走过荒和跳过荒的人遇

到下一场同类变故慌得一样厉害；答得出来路的人一年后与答不出的人没有区别，或来路可

以靠口才编出来，那么来路问只能当自问。小行动：挑手边一件做完的事，用三句话说出它

的来路：哪里卡过，哪里换过，现在的做法是怎么来的。

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。

第八编 · 成心之前：慌与创造、自由、幸福

48 用来路问分辨：这一夜是走了荒，还是跳了

荒

第48章 判别局面：走了荒，还是跳了荒

先说一件事：你交上去的上一份东西，如果有人问它的来路，你答得出吗？再带着问读：第

一，阿梅和阿杰在同一个截止前一晚，力气、时间、压力都一样，为什么「死地后生」「爆

发潜力」「不确定的快乐」都推不出阿杰？第二，客户那一句「这个有点眼熟」指的是什么

？「来路问」怎么用，为什么只当镜子，不当审判？第三，同样转到线上的两位老师，一个

把「我教你听」拆开重拼，一个把摄像头对着黑板，分界落在哪里？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同样被逼，分界不在逼得够不够，而在荒有没有被走过；阿杰是用急跳过

了荒，没有新心，下一次更慌；能答出有头有尾的来路，多半走过了荒。失败条件（本编哪里可能错）

：一帆风顺、旧心没失效也长出大批新做法；走过荒和跳过荒的人遇到下一场同类变故慌得一样厉害；

答得出来路的人一年后与答不出的人没有区别，或来路可以靠口才编出来，那么来路问只能当自问。小

行动：挑手边一件做完的事，用三句话说出它的来路：哪里卡过，哪里换过，现在的做法是怎么来的。

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、原文与掌灯：第48章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 49
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第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

49 慌的那一刻先认出是光亏、粮亏还是压得太

快

第49章 先认出哪一环在亏

先说一件事：上一次你自己慌的时候，别人对你说了什么？它补的是哪一样？再带着

问读：第一，林姐说「别慌」，小邵回「你一说我就更慌了」，为什么「别慌」碰不

到那颗领不动的心？后来林姐问「这道题里，哪个词你不认识」，为什么这一句把一

团乱拆开了？第二，小邵的两个晚上，一次缺一个词，一次是熬得转不动，各是哪一

环在亏？行政同事小宋周一早上八点五十又是哪一种？第三，把光亏当成粮亏、把粮

亏当成光亏、没看到差异本身太快，这三种认错，书里各举了什么例子？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：「别慌」是对人的样子下令，碰不到领不动的心；先认哪一环

在亏：光亏（说得出一件具体的不知道）、粮亏（说得清楚却做不起来）、压得太快（压来

的是一件还是一串）；认错了的帮常常比不帮更添乱；认的人也要先认自己。失败条件：你

找到一场光和粮确实都亏着的慌，只靠一句「别慌」或几口深呼吸，就让人做出了此前没有

的新应对，而且后来也不再需要它，本章「先认」的说法就要收窄。小行动：下次有人慌，

别急着开口劝，先在心里默问一句：他亏的是光、是粮，还是压得太快？

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

49 慌的那一刻先认出是光亏、粮亏还是压得太

快

第49章 先认出哪一环在亏

先说一件事：上一次你自己慌的时候，别人对你说了什么？它补的是哪一样？再带着

问读：第一，林姐说「别慌」，小邵回「你一说我就更慌了」，为什么「别慌」碰不

到那颗领不动的心？后来林姐问「这道题里，哪个词你不认识」，为什么这一句把一

团乱拆开了？第二，小邵的两个晚上，一次缺一个词，一次是熬得转不动，各是哪一

环在亏？行政同事小宋周一早上八点五十又是哪一种？第三，把光亏当成粮亏、把粮

亏当成光亏、没看到差异本身太快，这三种认错，书里各举了什么例子？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：「别慌」是对人的样子下令，碰不到领不动的心；先认哪一环

在亏：光亏（说得出一件具体的不知道）、粮亏（说得清楚却做不起来）、压得太快（压来

的是一件还是一串）；认错了的帮常常比不帮更添乱；认的人也要先认自己。失败条件：你

找到一场光和粮确实都亏着的慌，只靠一句「别慌」或几口深呼吸，就让人做出了此前没有

的新应对，而且后来也不再需要它，本章「先认」的说法就要收窄。小行动：下次有人慌，

别急着开口劝，先在心里默问一句：他亏的是光、是粮，还是压得太快？

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

49 慌的那一刻先认出是光亏、粮亏还是压得太

快

第49章 先认出哪一环在亏

先说一件事：上一次你自己慌的时候，别人对你说了什么？它补的是哪一样？再带着问读：

第一，林姐说「别慌」，小邵回「你一说我就更慌了」，为什么「别慌」碰不到那颗领不动

的心？后来林姐问「这道题里，哪个词你不认识」，为什么这一句把一团乱拆开了？第二，

小邵的两个晚上，一次缺一个词，一次是熬得转不动，各是哪一环在亏？行政同事小宋周一

早上八点五十又是哪一种？第三，把光亏当成粮亏、把粮亏当成光亏、没看到差异本身太快

，这三种认错，书里各举了什么例子？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：「别慌」是对人的样子下令，碰不到领不动的心；先认哪一环在亏：光亏

（说得出一件具体的不知道）、粮亏（说得清楚却做不起来）、压得太快（压来的是一件还是一串）；

认错了的帮常常比不帮更添乱；认的人也要先认自己。失败条件：你找到一场光和粮确实都亏着的慌，

只靠一句「别慌」或几口深呼吸，就让人做出了此前没有的新应对，而且后来也不再需要它，本章「先

认」的说法就要收窄。小行动：下次有人慌，别急着开口劝，先在心里默问一句：他亏的是光、是粮，

还是压得太快？

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

49 慌的那一刻先认出是光亏、粮亏还是压得太

快

第49章 先认出哪一环在亏

先说一件事：上一次你自己慌的时候，别人对你说了什么？它补的是哪一样？再带着问读：

第一，林姐说「别慌」，小邵回「你一说我就更慌了」，为什么「别慌」碰不到那颗领不动

的心？后来林姐问「这道题里，哪个词你不认识」，为什么这一句把一团乱拆开了？第二，

小邵的两个晚上，一次缺一个词，一次是熬得转不动，各是哪一环在亏？行政同事小宋周一

早上八点五十又是哪一种？第三，把光亏当成粮亏、把粮亏当成光亏、没看到差异本身太快

，这三种认错，书里各举了什么例子？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：「别慌」是对人的样子下令，碰不到领不动的心；先认哪一环在亏：光亏

（说得出一件具体的不知道）、粮亏（说得清楚却做不起来）、压得太快（压来的是一件还是一串）；

认错了的帮常常比不帮更添乱；认的人也要先认自己。失败条件：你找到一场光和粮确实都亏着的慌，

只靠一句「别慌」或几口深呼吸，就让人做出了此前没有的新应对，而且后来也不再需要它，本章「先

认」的说法就要收窄。小行动：下次有人慌，别急着开口劝，先在心里默问一句：他亏的是光、是粮，

还是压得太快？

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、原文与掌灯：第49章
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第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

50 在慌里先放慢、再补最缺的一份、不够就借

一颗心

第50章 三个手法：放慢，补给，借一颗心

先说一件事：你手边有没有一张写好的纸，能在你慌的时候替你记住下一步？再带着

问读：第一，陈老师带班春游数人头少了一个，先让孩子们原地坐下、手拉手数到十

，这十秒钟按住了哪几件事？第二，顾会计对着对不上的报表加了五遍，同事问「你

吃早饭了吗」，一盒酸奶补的是光还是粮？补光的好问题是什么样子？第三，借来的

心可以是清单、约定、在场的人，各是什么？三个手法做不到时各有什么小一号，借

为什么不算软弱？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：三个手法不是命令人不慌，而是往荒里放东西：放慢差异、补

最缺的那一份光或粮、借一颗临时的心，目的都是给重组争出时间；放慢不是逃避；做不到

时有小一号。失败条件：你找到一场光和粮都亏着的慌，既没有放慢，也没有补给，也没借

任何东西，当事人自己很快长出了新应对，本章三个手法的说法就要收窄。小行动：现在就

在一张便利贴上写三行字：慌的时候先做什么，卡住了先跳过什么，最后留一点时间回头看

什么，贴在门后。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

50 在慌里先放慢、再补最缺的一份、不够就借

一颗心

第50章 三个手法：放慢，补给，借一颗心

先说一件事：你手边有没有一张写好的纸，能在你慌的时候替你记住下一步？再带着

问读：第一，陈老师带班春游数人头少了一个，先让孩子们原地坐下、手拉手数到十

，这十秒钟按住了哪几件事？第二，顾会计对着对不上的报表加了五遍，同事问「你

吃早饭了吗」，一盒酸奶补的是光还是粮？补光的好问题是什么样子？第三，借来的

心可以是清单、约定、在场的人，各是什么？三个手法做不到时各有什么小一号，借

为什么不算软弱？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：三个手法不是命令人不慌，而是往荒里放东西：放慢差异、补

最缺的那一份光或粮、借一颗临时的心，目的都是给重组争出时间；放慢不是逃避；做不到

时有小一号。失败条件：你找到一场光和粮都亏着的慌，既没有放慢，也没有补给，也没借

任何东西，当事人自己很快长出了新应对，本章三个手法的说法就要收窄。小行动：现在就

在一张便利贴上写三行字：慌的时候先做什么，卡住了先跳过什么，最后留一点时间回头看

什么，贴在门后。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

50 在慌里先放慢、再补最缺的一份、不够就借

一颗心

第50章 三个手法：放慢，补给，借一颗心

先说一件事：你手边有没有一张写好的纸，能在你慌的时候替你记住下一步？再带着问读：

第一，陈老师带班春游数人头少了一个，先让孩子们原地坐下、手拉手数到十，这十秒钟按

住了哪几件事？第二，顾会计对着对不上的报表加了五遍，同事问「你吃早饭了吗」，一盒

酸奶补的是光还是粮？补光的好问题是什么样子？第三，借来的心可以是清单、约定、在场

的人，各是什么？三个手法做不到时各有什么小一号，借为什么不算软弱？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：三个手法不是命令人不慌，而是往荒里放东西：放慢差异、补最缺的那一

份光或粮、借一颗临时的心，目的都是给重组争出时间；放慢不是逃避；做不到时有小一号。失败条件

：你找到一场光和粮都亏着的慌，既没有放慢，也没有补给，也没借任何东西，当事人自己很快长出了

新应对，本章三个手法的说法就要收窄。小行动：现在就在一张便利贴上写三行字：慌的时候先做什么

，卡住了先跳过什么，最后留一点时间回头看什么，贴在门后。

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、原文与掌灯：第50章
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第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

51 替别人领住一截：话要短，一句只带一件事

第51章 父母、老师、管理者：替他领住一截

先说一件事：别人在你面前慌的时候，你最常说的一句话是什么，是安慰，还是替他

排了一件事？再带着问读：第一，阿彬把自己关在房里，母亲端去一碗面说「面放这

儿了，我不进去」，这一晚她的放慢、补粮、借出在场，各是哪一句话、哪个动作？

第二，外婆在厨房滑倒，儿媳心里问了哪三句话，再对女儿说的那一句怎样把一屋子

乱拆成三块？第三，老蒲在传送带故障的现场先让所有人安静三十秒，只问「现在谁

知道伤的是哪里」，管理者可以做的三件短事是哪三件？阿雯的「我来扛」错在哪里

？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：做别人的心不是安慰，是替他把压来的一堆事拆开、排好、领

着走；孩子、老人、班级、团队用的是同一个动作，把一团乱拆成他领得动的几小块；话要

短、要具体，不评价人，只指向事；临时的心是分出去的，不是揽过来的。失败条件：你找

到一些场合，对方正慌，用的只是安慰，不拆事、不补光和粮，对方也很快自己稳住并长出

了新应对，本章「做心不是安慰」的说法就要收窄。小行动：在家里电话旁或冰箱门上贴一

张纸，写上本地的急救电话和家庭住址，让谁看到都用得上。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

51 替别人领住一截：话要短，一句只带一件事

第51章 父母、老师、管理者：替他领住一截

先说一件事：别人在你面前慌的时候，你最常说的一句话是什么，是安慰，还是替他

排了一件事？再带着问读：第一，阿彬把自己关在房里，母亲端去一碗面说「面放这

儿了，我不进去」，这一晚她的放慢、补粮、借出在场，各是哪一句话、哪个动作？

第二，外婆在厨房滑倒，儿媳心里问了哪三句话，再对女儿说的那一句怎样把一屋子

乱拆成三块？第三，老蒲在传送带故障的现场先让所有人安静三十秒，只问「现在谁

知道伤的是哪里」，管理者可以做的三件短事是哪三件？阿雯的「我来扛」错在哪里

？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：做别人的心不是安慰，是替他把压来的一堆事拆开、排好、领

着走；孩子、老人、班级、团队用的是同一个动作，把一团乱拆成他领得动的几小块；话要

短、要具体，不评价人，只指向事；临时的心是分出去的，不是揽过来的。失败条件：你找

到一些场合，对方正慌，用的只是安慰，不拆事、不补光和粮，对方也很快自己稳住并长出

了新应对，本章「做心不是安慰」的说法就要收窄。小行动：在家里电话旁或冰箱门上贴一

张纸，写上本地的急救电话和家庭住址，让谁看到都用得上。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

51 替别人领住一截：话要短，一句只带一件事

第51章 父母、老师、管理者：替他领住一截

先说一件事：别人在你面前慌的时候，你最常说的一句话是什么，是安慰，还是替他排了一

件事？再带着问读：第一，阿彬把自己关在房里，母亲端去一碗面说「面放这儿了，我不进

去」，这一晚她的放慢、补粮、借出在场，各是哪一句话、哪个动作？第二，外婆在厨房滑

倒，儿媳心里问了哪三句话，再对女儿说的那一句怎样把一屋子乱拆成三块？第三，老蒲在

传送带故障的现场先让所有人安静三十秒，只问「现在谁知道伤的是哪里」，管理者可以做

的三件短事是哪三件？阿雯的「我来扛」错在哪里？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：做别人的心不是安慰，是替他把压来的一堆事拆开、排好、领着走；孩子、

老人、班级、团队用的是同一个动作，把一团乱拆成他领得动的几小块；话要短、要具体，不评价人，

只指向事；临时的心是分出去的，不是揽过来的。失败条件：你找到一些场合，对方正慌，用的只是安

慰，不拆事、不补光和粮，对方也很快自己稳住并长出了新应对，本章「做心不是安慰」的说法就要收

窄。小行动：在家里电话旁或冰箱门上贴一张纸，写上本地的急救电话和家庭住址，让谁看到都用得上。

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、原文与掌灯：第51章
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第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

52 看出新心长了没有，把借来的心一格格还回

去

第52章 不让临时的心变成永久的替代

先说一件事：你身边有没有一个人，现在正被你的「替」留在原地？再带着问读：第

一，为什么说替得太久会成另一种荒：每次考前都被母亲排好一切的孩子、组长调走

后一连几周不敢拍板的新员工，各缺了什么机会？第二，新心长出来的三个迹象是哪

三个？小邵怎样从把卡片看三遍，到忘了带也没出事？「被替的人开始等你」是什么

信号？第三，退场的三步是什么？老人摔过一次后家里什么都替他做，为什么反而缩

小了他的世界，一格一格还回去又是怎样还？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：临时的心有本分，就是临时；替得太久，被替的人的心没有机

会长；看迹象退场：自己说出下一步、改你给的东西、越来越少用它；退场三步：把替说出

来、递回一小截、退到旁边；清单和约定自己也要更新；做临时的心的人也要有人换班。失

败条件：你找到一个长期被人替着领、三个迹象一个也没出现，却比自己领的人更早更稳地

长出新心的人，本章「替得太久会缩成一颗小心」的说法就站不住。小行动：找出你正在替

的一件事里最小的一截，今天递回去，只问一句「你觉得第一步是什么？」，然后看他怎么

答。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

52 看出新心长了没有，把借来的心一格格还回

去

第52章 不让临时的心变成永久的替代

先说一件事：你身边有没有一个人，现在正被你的「替」留在原地？再带着问读：第

一，为什么说替得太久会成另一种荒：每次考前都被母亲排好一切的孩子、组长调走

后一连几周不敢拍板的新员工，各缺了什么机会？第二，新心长出来的三个迹象是哪

三个？小邵怎样从把卡片看三遍，到忘了带也没出事？「被替的人开始等你」是什么

信号？第三，退场的三步是什么？老人摔过一次后家里什么都替他做，为什么反而缩

小了他的世界，一格一格还回去又是怎样还？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：临时的心有本分，就是临时；替得太久，被替的人的心没有机

会长；看迹象退场：自己说出下一步、改你给的东西、越来越少用它；退场三步：把替说出

来、递回一小截、退到旁边；清单和约定自己也要更新；做临时的心的人也要有人换班。失

败条件：你找到一个长期被人替着领、三个迹象一个也没出现，却比自己领的人更早更稳地

长出新心的人，本章「替得太久会缩成一颗小心」的说法就站不住。小行动：找出你正在替

的一件事里最小的一截，今天递回去，只问一句「你觉得第一步是什么？」，然后看他怎么

答。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

52 看出新心长了没有，把借来的心一格格还回

去

第52章 不让临时的心变成永久的替代

先说一件事：你身边有没有一个人，现在正被你的「替」留在原地？再带着问读：第一，为

什么说替得太久会成另一种荒：每次考前都被母亲排好一切的孩子、组长调走后一连几周不

敢拍板的新员工，各缺了什么机会？第二，新心长出来的三个迹象是哪三个？小邵怎样从把

卡片看三遍，到忘了带也没出事？「被替的人开始等你」是什么信号？第三，退场的三步是

什么？老人摔过一次后家里什么都替他做，为什么反而缩小了他的世界，一格一格还回去又

是怎样还？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：临时的心有本分，就是临时；替得太久，被替的人的心没有机会长；看迹

象退场：自己说出下一步、改你给的东西、越来越少用它；退场三步：把替说出来、递回一小截、退到

旁边；清单和约定自己也要更新；做临时的心的人也要有人换班。失败条件：你找到一个长期被人替着

领、三个迹象一个也没出现，却比自己领的人更早更稳地长出新心的人，本章「替得太久会缩成一颗小

心」的说法就站不住。小行动：找出你正在替的一件事里最小的一截，今天递回去，只问一句「你觉得

第一步是什么？」，然后看他怎么答。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

52 看出新心长了没有，把借来的心一格格还回

去

第52章 不让临时的心变成永久的替代

先说一件事：你身边有没有一个人，现在正被你的「替」留在原地？再带着问读：第一，为

什么说替得太久会成另一种荒：每次考前都被母亲排好一切的孩子、组长调走后一连几周不

敢拍板的新员工，各缺了什么机会？第二，新心长出来的三个迹象是哪三个？小邵怎样从把

卡片看三遍，到忘了带也没出事？「被替的人开始等你」是什么信号？第三，退场的三步是

什么？老人摔过一次后家里什么都替他做，为什么反而缩小了他的世界，一格一格还回去又

是怎样还？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：临时的心有本分，就是临时；替得太久，被替的人的心没有机会长；看迹

象退场：自己说出下一步、改你给的东西、越来越少用它；退场三步：把替说出来、递回一小截、退到

旁边；清单和约定自己也要更新；做临时的心的人也要有人换班。失败条件：你找到一个长期被人替着

领、三个迹象一个也没出现，却比自己领的人更早更稳地长出新心的人，本章「替得太久会缩成一颗小

心」的说法就站不住。小行动：找出你正在替的一件事里最小的一截，今天递回去，只问一句「你觉得

第一步是什么？」，然后看他怎么答。

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、原文与掌灯：第52章

第456卷 · 配套学习设计，不是能力认证 53

https://sdeuniverses.com/books/m/456/agent/learning.html?lesson=52


第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

53 说清涵养、数息、约定、清单各照哪一段

第53章 四位近邻：涵养、数息、约定和清单

先说一件事：涵养、数息、约定、清单这四样里，你平日已经有了哪一样，缺的是哪

一样？再带着问读：第一，吕坤说「平日涵养，正为临时用」，本书同意什么，在哪

三处分叉？为什么说慌了不一定是涵养不够？第二，数息放慢了差异，为什么补不了

小邵那道没见过的题，也管不了老人摔倒现场一屋子人的分工？第三，釜石的「津波

てんでんこ」和葛文德的清单各管什么局面，什么局面下照不到？把四位请到小邵考

前那一夜，本书是怎样把四样都用上的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各把慌的一环做深了：涵养是平日多出来的格子，数息是

放慢，约定是事先成形的心，清单是纸做的心；它们各有照不到的地方（补不了没见过的光

，管不了临场的变化，管不了一屋子人的分工）；约定要跟着局面和人的年龄换说法。失败

条件：你找到一个局面，只靠其中一位的办法就把慌的几环全顾到了，不需要补光补粮，也

不需要换说法，本章「四盏灯各照一段」的说法就要收窄。小行动：和家里人约好一句话（

比如走散了去哪里、出了事谁打电话），再在电话旁贴一张纸，写上地址和联系人。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

53 说清涵养、数息、约定、清单各照哪一段

第53章 四位近邻：涵养、数息、约定和清单

先说一件事：涵养、数息、约定、清单这四样里，你平日已经有了哪一样，缺的是哪

一样？再带着问读：第一，吕坤说「平日涵养，正为临时用」，本书同意什么，在哪

三处分叉？为什么说慌了不一定是涵养不够？第二，数息放慢了差异，为什么补不了

小邵那道没见过的题，也管不了老人摔倒现场一屋子人的分工？第三，釜石的「津波

てんでんこ」和葛文德的清单各管什么局面，什么局面下照不到？把四位请到小邵考

前那一夜，本书是怎样把四样都用上的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：四位各把慌的一环做深了：涵养是平日多出来的格子，数息是

放慢，约定是事先成形的心，清单是纸做的心；它们各有照不到的地方（补不了没见过的光

，管不了临场的变化，管不了一屋子人的分工）；约定要跟着局面和人的年龄换说法。失败

条件：你找到一个局面，只靠其中一位的办法就把慌的几环全顾到了，不需要补光补粮，也

不需要换说法，本章「四盏灯各照一段」的说法就要收窄。小行动：和家里人约好一句话（

比如走散了去哪里、出了事谁打电话），再在电话旁贴一张纸，写上地址和联系人。

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、原文与掌灯：第53章
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第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

54 看出同一样借来的东西，此刻是拐杖还是枷

第54章 判别局面：同一份清单，一颗心长了，一颗没长

先说一件事：你现在用着的清单、约定，或别人替你领的那一截，对你是拐杖，还是

枷？再带着问读：第一，护士小蒋和老卢用同一份清单三年，一个念得像念经、遇到

清单上没有的缺货就愣住，一个在边上加小字、后来把清单收进抽屉，两人差在清单

后面的什么？第二，海边小学里约定上没有写的那个腿脚不便的同学，「不要等」推

不出这一刻的答案，书里怎样看有没有一颗共同的心正在重组？第三，借来的心之后

有三条出路：退回旧心、散掉、长出新心，小蒋、替孩子排顺序的母亲病倒一周、老

卢各走哪一条？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同样的东西，在新心没长出来时是拐杖，长出来之后是枷；判

断靠新心有没有长出来，要看清单之外他怎么做（给他一道没写过的小题）；借的当下分不

出三条出路，借了以后留没留一小截给对方自己领，才分得出。失败条件（本编哪里可能错）

：光和粮亏着时只靠「别慌」或深呼吸就做出新应对且不再需要；三个迹象全有却仍在清单

外卡住，或一个都没有却长出了本事；长期被人替着领的人反而更早更稳地长出新心。另外

，本编是给慌用的，不是急救手册，有人叫不应或明显重伤，先叫救护车。小行动：给被你

替着的人出一道清单上没有的小题，先不替他答，看他怎么办。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

54 看出同一样借来的东西，此刻是拐杖还是枷

第54章 判别局面：同一份清单，一颗心长了，一颗没长

先说一件事：你现在用着的清单、约定，或别人替你领的那一截，对你是拐杖，还是

枷？再带着问读：第一，护士小蒋和老卢用同一份清单三年，一个念得像念经、遇到

清单上没有的缺货就愣住，一个在边上加小字、后来把清单收进抽屉，两人差在清单

后面的什么？第二，海边小学里约定上没有写的那个腿脚不便的同学，「不要等」推

不出这一刻的答案，书里怎样看有没有一颗共同的心正在重组？第三，借来的心之后

有三条出路：退回旧心、散掉、长出新心，小蒋、替孩子排顺序的母亲病倒一周、老

卢各走哪一条？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同样的东西，在新心没长出来时是拐杖，长出来之后是枷；判

断靠新心有没有长出来，要看清单之外他怎么做（给他一道没写过的小题）；借的当下分不

出三条出路，借了以后留没留一小截给对方自己领，才分得出。失败条件（本编哪里可能错）

：光和粮亏着时只靠「别慌」或深呼吸就做出新应对且不再需要；三个迹象全有却仍在清单

外卡住，或一个都没有却长出了本事；长期被人替着领的人反而更早更稳地长出新心。另外

，本编是给慌用的，不是急救手册，有人叫不应或明显重伤，先叫救护车。小行动：给被你

替着的人出一道清单上没有的小题，先不替他答，看他怎么办。

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。

第九编 · 慌的那一刻：做一颗临时的心

54 看出同一样借来的东西，此刻是拐杖还是枷

第54章 判别局面：同一份清单，一颗心长了，一颗没长

先说一件事：你现在用着的清单、约定，或别人替你领的那一截，对你是拐杖，还是枷？再

带着问读：第一，护士小蒋和老卢用同一份清单三年，一个念得像念经、遇到清单上没有的

缺货就愣住，一个在边上加小字、后来把清单收进抽屉，两人差在清单后面的什么？第二，

海边小学里约定上没有写的那个腿脚不便的同学，「不要等」推不出这一刻的答案，书里怎

样看有没有一颗共同的心正在重组？第三，借来的心之后有三条出路：退回旧心、散掉、长

出新心，小蒋、替孩子排顺序的母亲病倒一周、老卢各走哪一条？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：同样的东西，在新心没长出来时是拐杖，长出来之后是枷；判断靠新心有

没有长出来，要看清单之外他怎么做（给他一道没写过的小题）；借的当下分不出三条出路，借了以后

留没留一小截给对方自己领，才分得出。失败条件（本编哪里可能错）：光和粮亏着时只靠「别慌」或

深呼吸就做出新应对且不再需要；三个迹象全有却仍在清单外卡住，或一个都没有却长出了本事；长期

被人替着领的人反而更早更稳地长出新心。另外，本编是给慌用的，不是急救手册，有人叫不应或明显

重伤，先叫救护车。小行动：给被你替着的人出一道清单上没有的小题，先不替他答，看他怎么办。

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、原文与掌灯：第54章
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