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第一编 · 朋友不是一种存在

01 看出三种友谊是同一件事的三个深度

第1章 通讯录里的四百个名字

先说一件事：你手机里标着“朋友”或“星标”的人，最近一次改动你做法的是谁？再带着

问读：第一，杜衡翻到“宋牧（同桌）”时，亚里士多德的三分把友谊当成了哪三种“东

西”，本书为什么说它们是同一段发生的三个深度？第二，高二借作业、高三绕操场、

想退学那个晚上，回写各落在果子、路上还是土里？第三，星标和“年度好友报告”统

计的是什么，数不出来的是什么？

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：三种友谊不是三个格子，是回写停在账本上、气氛上、土里的

三个深度，可进可退；德性友谊的稳不来自先在的品格，来自回写沉下来的河床。失败条件

：若有人能证明深度只由双方先在的品格决定，与碰撞里发生的改动无关，章里的倒序说就

要改。小行动：挑一个通讯录里放了很久的名字，删掉括号里的词，发一句不带事的话。

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 · 朋友不是一种存在

01 看出三种友谊是同一件事的三个深度

第1章 通讯录里的四百个名字

先说一件事：你手机里标着“朋友”或“星标”的人，最近一次改动你做法的是谁？再带着

问读：第一，杜衡翻到“宋牧（同桌）”时，亚里士多德的三分把友谊当成了哪三种“东

西”，本书为什么说它们是同一段发生的三个深度？第二，高二借作业、高三绕操场、

想退学那个晚上，回写各落在果子、路上还是土里？第三，星标和“年度好友报告”统

计的是什么，数不出来的是什么？

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：三种友谊不是三个格子，是回写停在账本上、气氛上、土里的

三个深度，可进可退；德性友谊的稳不来自先在的品格，来自回写沉下来的河床。失败条件

：若有人能证明深度只由双方先在的品格决定，与碰撞里发生的改动无关，章里的倒序说就

要改。小行动：挑一个通讯录里放了很久的名字，删掉括号里的词，发一句不带事的话。

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、原文与地衣：第1章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2
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第一编 · 朋友不是一种存在

02 分清融合与共生，让不一样的东西进来一下

第2章 因为是他，因为是我

先说一件事：你说过“他就是另一个我”吗，那几年你们吵过什么？再带着问读：第一

，蒙田说“因为是他，因为是我”，他对在不记账、不要理由、牵动整个人的哪几处？

第二，线缝找不到了为什么就没有回写，融合和地衣差在哪里？第三，小苇半夜对 AI

说“想要一个不用解释就懂我的人”，周乔后来那句不是客套话的话，和 AI 的一大段回

应各在哪一边？

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：融合是把持续的回写写成一个已完成的合一，差异抹平了，回

写便没了落脚；朋友是两个一直不一样的人，因为对方而一起长出单独长不出的东西。失败

条件：若有一对公认的挚友确实毫无差异、毫无争执，且两人各自都在继续变，章里“差异在

才有双向”的说法就要收窄。小行动：下次想说“他怎么就不懂我”，先问他和我哪里不一样，

听完不辩，回去想一晚。

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 · 朋友不是一种存在

02 分清融合与共生，让不一样的东西进来一下

第2章 因为是他，因为是我

先说一件事：你说过“他就是另一个我”吗，那几年你们吵过什么？再带着问读：第一

，蒙田说“因为是他，因为是我”，他对在不记账、不要理由、牵动整个人的哪几处？

第二，线缝找不到了为什么就没有回写，融合和地衣差在哪里？第三，小苇半夜对 AI

说“想要一个不用解释就懂我的人”，周乔后来那句不是客套话的话，和 AI 的一大段回

应各在哪一边？

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：融合是把持续的回写写成一个已完成的合一，差异抹平了，回

写便没了落脚；朋友是两个一直不一样的人，因为对方而一起长出单独长不出的东西。失败

条件：若有一对公认的挚友确实毫无差异、毫无争执，且两人各自都在继续变，章里“差异在

才有双向”的说法就要收窄。小行动：下次想说“他怎么就不懂我”，先问他和我哪里不一样，

听完不辩，回去想一晚。

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、原文与地衣：第2章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第一编 · 朋友不是一种存在

03 把益友损友还原成每一次碰撞的痕迹

第3章 益者三友，损者三友

先说一件事：你替自己或孩子挑过朋友吗，依据的是人，还是一件事？再带着问读：

第一，孔子的直、谅、多闻三扇门和“忠告善道，不可则止”，对在哪里？第二，“无友

不如己者”为什么让回写只朝一个方向，把益损写成了人身上的标签？第三，顾女士要

给儿子调开同桌，宋牧为什么没提那三天的笔记，后来他又把哪一个名字从“退休”组

里拖了出来？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：益和损不是写在人身上的属性，是每一次碰撞留下的痕迹，事

先谁也说不准；人当然要选，要问的是选的时候把什么当成了朋友。失败条件：若能证明一

个人对你是益是损，在任何一次回写之前就能稳定判准，先筛后交就未必是把朋友当存在。

小行动：下次想把谁“少来往”，先留一个晚上，问自己判断的是这个人，还是上一次那件事。

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。

第一编 · 朋友不是一种存在

03 把益友损友还原成每一次碰撞的痕迹

第3章 益者三友，损者三友

先说一件事：你替自己或孩子挑过朋友吗，依据的是人，还是一件事？再带着问读：

第一，孔子的直、谅、多闻三扇门和“忠告善道，不可则止”，对在哪里？第二，“无友

不如己者”为什么让回写只朝一个方向，把益损写成了人身上的标签？第三，顾女士要

给儿子调开同桌，宋牧为什么没提那三天的笔记，后来他又把哪一个名字从“退休”组

里拖了出来？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：益和损不是写在人身上的属性，是每一次碰撞留下的痕迹，事

先谁也说不准；人当然要选，要问的是选的时候把什么当成了朋友。失败条件：若能证明一

个人对你是益是损，在任何一次回写之前就能稳定判准，先筛后交就未必是把朋友当存在。

小行动：下次想把谁“少来往”，先留一个晚上，问自己判断的是这个人，还是上一次那件事。

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、原文与地衣：第3章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第一编 · 朋友不是一种存在

04 认出老朋友的河床，再让水来一次

第4章 河床不是河：老朋友为什么一开口就接上

先说一件事：有没有一个老朋友，很久没联系，一开口就能接上？再带着问读：第一

，杜衡一进厨房就蹬一脚垫稳椅子，宋牧说“修了你不就不会垫了”，这几句话里沉着

什么河床？第二，西塞罗把稳归给好人的品格，本书为什么说他把顺序倒了，又接下

了他的哪几处看见？第三，宋牧拍下杜衡落下的那只旧打火机发过去，杜衡回“留着”

，这一句既不催也不留，留的是什么？

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：老朋友一开口就接上，是河床还在，不是河一直在流；稳来自

双向回写沉下来的东西，水不来，河床也会淤。失败条件：若能证明多年零回写之后的“接上”

完全由先在的品格造成，与旧日的往来无关，章里河床的解释就要改。小行动：挑一个老朋

友，发一句只有你们两个人才懂的话，看对方接不接、怎么接。

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 · 朋友不是一种存在

04 认出老朋友的河床，再让水来一次

第4章 河床不是河：老朋友为什么一开口就接上

先说一件事：有没有一个老朋友，很久没联系，一开口就能接上？再带着问读：第一

，杜衡一进厨房就蹬一脚垫稳椅子，宋牧说“修了你不就不会垫了”，这几句话里沉着

什么河床？第二，西塞罗把稳归给好人的品格，本书为什么说他把顺序倒了，又接下

了他的哪几处看见？第三，宋牧拍下杜衡落下的那只旧打火机发过去，杜衡回“留着”

，这一句既不催也不留，留的是什么？

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：老朋友一开口就接上，是河床还在，不是河一直在流；稳来自

双向回写沉下来的东西，水不来，河床也会淤。失败条件：若能证明多年零回写之后的“接上”

完全由先在的品格造成，与旧日的往来无关，章里河床的解释就要改。小行动：挑一个老朋

友，发一句只有你们两个人才懂的话，看对方接不接、怎么接。

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、原文与地衣：第4章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第二编 · 没有托底的那一种

05 把“信”从一条规矩读回河床

第5章 五伦里唯一平着走的一伦

先说一件事：你最近一次觉得朋友“失信”，量他的那把尺子是谁递给你的？再带着问

读：第一，杜衡说“欠了你三十多年的信”，宋牧答“没欠”，按规范读和按河床读，这通

电话各是什么？第二，五伦里朋友这一对为什么是同一个位置写了两遍，“信”一垫上

就长出了什么？第三，“责善”什么时候是诤友，什么时候滑成说教，区别为什么只看

回写走几个来回？

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”若是外部规范，就在朋友底下又垫了一块板，账跟着回来；

“信”若是回写沉下的河床，放心来自走过的次数，落空时问的是“他那边发生了什么”，不是“他

欠我什么”。失败条件：若能证明靠规范垫底的朋友比靠走出来的朋友更少记账、更常被对方

改动，“信是河床”的读法就要收窄。小行动：下次遇到“已读不回”，先问他那边发生了什么，

再把你这边的一句话说给他听。

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 · 没有托底的那一种

05 把“信”从一条规矩读回河床

第5章 五伦里唯一平着走的一伦

先说一件事：你最近一次觉得朋友“失信”，量他的那把尺子是谁递给你的？再带着问

读：第一，杜衡说“欠了你三十多年的信”，宋牧答“没欠”，按规范读和按河床读，这通

电话各是什么？第二，五伦里朋友这一对为什么是同一个位置写了两遍，“信”一垫上

就长出了什么？第三，“责善”什么时候是诤友，什么时候滑成说教，区别为什么只看

回写走几个来回？

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”若是外部规范，就在朋友底下又垫了一块板，账跟着回来；

“信”若是回写沉下的河床，放心来自走过的次数，落空时问的是“他那边发生了什么”，不是“他

欠我什么”。失败条件：若能证明靠规范垫底的朋友比靠走出来的朋友更少记账、更常被对方

改动，“信是河床”的读法就要收窄。小行动：下次遇到“已读不回”，先问他那边发生了什么，

再把你这边的一句话说给他听。

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、原文与地衣：第5章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第二编 · 没有托底的那一种

06 拿走共同的敌人，看还剩下什么话

第6章 共同的敌人

先说一件事：你最亲近的几个人里，有谁是靠一起讨厌某个人才走近的？再带着问读

：第一，小苇和周乔因为方圆越聊越近，杜衡问“要是方圆搬走了呢”，这一问问到了

哪一层托底？第二，施密特“先划线、后成一边”的顺序，搬到两个人之间为什么倒了

？第三，战友难题怎样接：共同的敌人面前结出的深情为什么是真的，却不等于朋友

？

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：以敌定友是给友谊装上一层外部托底，同盟的回写频繁，却只

走在“怎样对付他”这一条窄道上；拿走敌人之后还有别的话可说，才是朋友在发生。失败条件

：若能证明纯靠敌意聚拢的关系，拿走敌人后仍持续双向改动，章里同盟与朋友的分界就要

改。小行动：下次聊第三个人聊到正热，话快说完时，问对方一句和那个人无关的话。

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 · 没有托底的那一种

06 拿走共同的敌人，看还剩下什么话

第6章 共同的敌人

先说一件事：你最亲近的几个人里，有谁是靠一起讨厌某个人才走近的？再带着问读

：第一，小苇和周乔因为方圆越聊越近，杜衡问“要是方圆搬走了呢”，这一问问到了

哪一层托底？第二，施密特“先划线、后成一边”的顺序，搬到两个人之间为什么倒了

？第三，战友难题怎样接：共同的敌人面前结出的深情为什么是真的，却不等于朋友

？

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：以敌定友是给友谊装上一层外部托底，同盟的回写频繁，却只

走在“怎样对付他”这一条窄道上；拿走敌人之后还有别的话可说，才是朋友在发生。失败条件

：若能证明纯靠敌意聚拢的关系，拿走敌人后仍持续双向改动，章里同盟与朋友的分界就要

改。小行动：下次聊第三个人聊到正热，话快说完时，问对方一句和那个人无关的话。

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、原文与地衣：第6章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7

https://sdeuniverses.com/books/m/469/agent/learning.html?lesson=6


第二编 · 没有托底的那一种

07 看穿“亲兄弟”那一声，把圈改画成路

第7章 从朋友变成「自己人」

先说一件事：最近有没有人对你好得过了头，你心里先升起的是感谢，还是“我得想办

法还”？再带着问读：第一，杜衡说“咱俩，亲兄弟”时，一个动词怎样变成了名词，宋

牧切到第三块苹果时手为什么停了一下？第二，人情账和“自己人不能走”，各把朋友

冻在了哪里？第三，圈和路两种画法，到分开的那一天各要付什么代价？

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：把朋友拉成自己人，是给没有托底的东西垫上亲人的板，板越

厚越稳，也越不自由；圈把人钉在位置上，路让两股水并排一段，分流时不必付代价。失败

条件：若能证明被拉成准亲属的朋友，比保持朋友身份的更少记人情账、更允许对方向别处

生长，章里的固化说就要改。小行动：下次有朋友对你好得让你觉得被拉进了圈子，先别急

着还也别急着推，请他帮一件他的手艺能帮、他做起来高兴的小事。

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 · 没有托底的那一种

07 看穿“亲兄弟”那一声，把圈改画成路

第7章 从朋友变成「自己人」

先说一件事：最近有没有人对你好得过了头，你心里先升起的是感谢，还是“我得想办

法还”？再带着问读：第一，杜衡说“咱俩，亲兄弟”时，一个动词怎样变成了名词，宋

牧切到第三块苹果时手为什么停了一下？第二，人情账和“自己人不能走”，各把朋友

冻在了哪里？第三，圈和路两种画法，到分开的那一天各要付什么代价？

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：把朋友拉成自己人，是给没有托底的东西垫上亲人的板，板越

厚越稳，也越不自由；圈把人钉在位置上，路让两股水并排一段，分流时不必付代价。失败

条件：若能证明被拉成准亲属的朋友，比保持朋友身份的更少记人情账、更允许对方向别处

生长，章里的固化说就要改。小行动：下次有朋友对你好得让你觉得被拉进了圈子，先别急

着还也别急着推，请他帮一件他的手艺能帮、他做起来高兴的小事。

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、原文与地衣：第7章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第二编 · 没有托底的那一种

08 分清“干净的空地”和“长出来的友谊”

第8章 商业社会让友谊干净了吗

先说一件事：你上一次真正向朋友开口求助是什么时候，没开口，是因为没有难处，

还是因为没有开口？再带着问读：第一，宋牧在眼科走廊里想“一辈子没求过人，也没

人求过我”，市场把哪些事接走了，又留下了什么习惯？第二，“友谊等于旧关系减利

益”这道减法，为什么减出来的是空地，不是友谊？第三，杜衡说“你这是在跟我算账”“

你让我花一次”，宋牧头一回把什么原原本本说给了他听？

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：利益搬去市场，友谊腾出一块干净的空地，可空地不会自己长

东西，要有人肯说难处、肯欠、肯在没有理由的时候出现；两清是市场的美德，搬进友谊就

成了拒绝回写。失败条件：若能证明一段友谊在完全两清、从不开口求助的状态下仍持续地

双向改动，“空地要靠开口来长”的说法就要收窄。小行动：下次有人递来一样东西，先收下，

别说“我回头还你”，把自己的难处多说一句。

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 · 没有托底的那一种

08 分清“干净的空地”和“长出来的友谊”

第8章 商业社会让友谊干净了吗

先说一件事：你上一次真正向朋友开口求助是什么时候，没开口，是因为没有难处，

还是因为没有开口？再带着问读：第一，宋牧在眼科走廊里想“一辈子没求过人，也没

人求过我”，市场把哪些事接走了，又留下了什么习惯？第二，“友谊等于旧关系减利

益”这道减法，为什么减出来的是空地，不是友谊？第三，杜衡说“你这是在跟我算账”“

你让我花一次”，宋牧头一回把什么原原本本说给了他听？

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：利益搬去市场，友谊腾出一块干净的空地，可空地不会自己长

东西，要有人肯说难处、肯欠、肯在没有理由的时候出现；两清是市场的美德，搬进友谊就

成了拒绝回写。失败条件：若能证明一段友谊在完全两清、从不开口求助的状态下仍持续地

双向改动，“空地要靠开口来长”的说法就要收窄。小行动：下次有人递来一样东西，先收下，

别说“我回头还你”，把自己的难处多说一句。

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、原文与地衣：第8章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9

https://sdeuniverses.com/books/m/469/agent/learning.html?lesson=8


第三编 · 大者肯被小者改动

09 查一查“我们是朋友”里，大者改过没有

第9章 恩典把人抬上来

先说一件事：你身边有没有一个大者，嘴上说着朋友，门却要你自己推？再带着问读

：第一，宋牧问“他有没有哪一回，因为你说的话改过一次主意”，杜衡十年里改产线、

改包装、改交期，牛总改过几次？第二，阿奎那的图里，神把人抬上来、石心换肉心

，能被改动的为什么只有人？第三，杜衡那条关于公差的短信为什么写了一晚上，图

纸改了以后，他为什么说“那天我才觉得，我们有点像朋友”？

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：差得再远的两个人，门只需要一个：大的那一边肯因为小的那

一边说的话改一次；“抬上来”之后，小者的话若进不去大者里面，回写仍是朝下的一半。失败

条件：若能证明大者从不被小者改动，两者的关系依然是双向的朋友发生，章里“大者肯被改”

这个条件就要收窄。小行动：找一个比你“小”的人，问他你哪件事做得不对，把他的话留一句

在手里，真改一处。

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 · 大者肯被小者改动

09 查一查“我们是朋友”里，大者改过没有

第9章 恩典把人抬上来

先说一件事：你身边有没有一个大者，嘴上说着朋友，门却要你自己推？再带着问读

：第一，宋牧问“他有没有哪一回，因为你说的话改过一次主意”，杜衡十年里改产线、

改包装、改交期，牛总改过几次？第二，阿奎那的图里，神把人抬上来、石心换肉心

，能被改动的为什么只有人？第三，杜衡那条关于公差的短信为什么写了一晚上，图

纸改了以后，他为什么说“那天我才觉得，我们有点像朋友”？

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：差得再远的两个人，门只需要一个：大的那一边肯因为小的那

一边说的话改一次；“抬上来”之后，小者的话若进不去大者里面，回写仍是朝下的一半。失败

条件：若能证明大者从不被小者改动，两者的关系依然是双向的朋友发生，章里“大者肯被改”

这个条件就要收窄。小行动：找一个比你“小”的人，问他你哪件事做得不对，把他的话留一句

在手里，真改一处。

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、原文与地衣：第9章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10
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第三编 · 大者肯被小者改动

10 读完“从五十讲到十”，再认谁在让价

第10章 从五十讲到十

先说一件事：你上一次对一个比你大的人说实话，他侧耳了吗？再带着问读：第一，

杜衡读创世记 18 章只当是砍价，宋牧为什么说“再看看让价的是谁”，神那句“我所要

做的事岂可瞒着亚伯拉罕”开了什么门？第二，古典有神论读“后悔”为拟人、开放神论

照字面读，本书为什么只摆叙事的结构而不裁判？第三，摩西代求、希西家加寿、雅

各在雅博渡口摔跤改名，三处各把人的什么写进了神做事的路上？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：经文的叙事结构是双向回写：先不瞒，再肯被磨，再留下痕迹

；神学上怎样定性，本书不替人下结论。失败条件：若能证明这些经文在叙事上并无任何一

处让人的话改动了神的行动，或所有读法都不承认这一点，“叙事结构是双向”的说法就要改。

小行动：选一个在你上面的人和一件没说开的事，只把自己手里的实情摆出来，看他侧不侧

耳；再把一个晚辈说的一句话原样记下，过一周看它碰没碰到你的做法。

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 · 大者肯被小者改动

10 读完“从五十讲到十”，再认谁在让价

第10章 从五十讲到十

先说一件事：你上一次对一个比你大的人说实话，他侧耳了吗？再带着问读：第一，

杜衡读创世记 18 章只当是砍价，宋牧为什么说“再看看让价的是谁”，神那句“我所要

做的事岂可瞒着亚伯拉罕”开了什么门？第二，古典有神论读“后悔”为拟人、开放神论

照字面读，本书为什么只摆叙事的结构而不裁判？第三，摩西代求、希西家加寿、雅

各在雅博渡口摔跤改名，三处各把人的什么写进了神做事的路上？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：经文的叙事结构是双向回写：先不瞒，再肯被磨，再留下痕迹

；神学上怎样定性，本书不替人下结论。失败条件：若能证明这些经文在叙事上并无任何一

处让人的话改动了神的行动，或所有读法都不承认这一点，“叙事结构是双向”的说法就要改。

小行动：选一个在你上面的人和一件没说开的事，只把自己手里的实情摆出来，看他侧不侧

耳；再把一个晚辈说的一句话原样记下，过一周看它碰没碰到你的做法。

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、原文与地衣：第10章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11
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第三编 · 大者肯被小者改动

11 分清邻舍之爱的门，和朋友的屋子

第11章 我乃称你们为朋友

先说一件事：你的圈子里，谁是“圈外的人”？再带着问读：第一，小苇生日请了所有

人，唯独没请周乔，祁克果看见了偏爱里的哪几样真东西？第二，约翰福音 15 章“不

再称你们为仆人”、葡萄树与枝子、两种喜乐，怎样让大者也被写进回写？第三，周乔

发烧那一夜小苇没挑人就陪去了校医院，几天后周乔那句“你说话像批改作业”，算不

算朋友在发生？

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：邻舍之爱可以全是单向，是门；约翰福音 15 章里肯被对方改动

也肯改动对方，是屋；大者主动称小者为朋友，是把一个现成的主仆结构拆开，一段发生才

能重新开始。失败条件：若能证明邻舍之爱的单向付出，日久必然长成双向的朋友发生，门

与屋的分法就要收窄。小行动：找一个常碰到却没认真说过话的人，问一个不是客套的问题

，听他回答完。

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 · 大者肯被小者改动

11 分清邻舍之爱的门，和朋友的屋子

第11章 我乃称你们为朋友

先说一件事：你的圈子里，谁是“圈外的人”？再带着问读：第一，小苇生日请了所有

人，唯独没请周乔，祁克果看见了偏爱里的哪几样真东西？第二，约翰福音 15 章“不

再称你们为仆人”、葡萄树与枝子、两种喜乐，怎样让大者也被写进回写？第三，周乔

发烧那一夜小苇没挑人就陪去了校医院，几天后周乔那句“你说话像批改作业”，算不

算朋友在发生？

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：邻舍之爱可以全是单向，是门；约翰福音 15 章里肯被对方改动

也肯改动对方，是屋；大者主动称小者为朋友，是把一个现成的主仆结构拆开，一段发生才

能重新开始。失败条件：若能证明邻舍之爱的单向付出，日久必然长成双向的朋友发生，门

与屋的分法就要收窄。小行动：找一个常碰到却没认真说过话的人，问一个不是客套的问题

，听他回答完。

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、原文与地衣：第11章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12
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第三编 · 大者肯被小者改动

12 给一次相遇留下河床，别让它落回“它”

第12章 我与你

先说一件事：你和谁有过一次整夜的谈话，第二天又回到了客气？再带着问读：第一

，婚礼上那两个小时，杜衡说出“其实我不想再扩了”，布伯的“我—你”看对了哪几处？

第二，河床的几个证据（老朋友接上、深谈的门槛不同、对不在场的耐受）各是什么

，河床为什么不是保证？第三，创世记 18 章的“岂可瞒着”到 19 章的“记念亚伯拉罕”

，大者怎样在河床里留下了东西？

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：相遇是水，会过去；瞬间落回日常之后，一部分成了“它”，一部

分沉成河床，河床不制造相遇，只让相遇更容易临到。失败条件：若能证明相遇之后不留任

何可比较的痕迹，深谈的门槛与对沉默的耐受也完全不受影响，章里的河床说就要改。小行

动：下次和比你小的人谈完要紧事，花一分钟写下他最要紧的一句，下次见面先说这一句。

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 · 大者肯被小者改动

12 给一次相遇留下河床，别让它落回“它”

第12章 我与你

先说一件事：你和谁有过一次整夜的谈话，第二天又回到了客气？再带着问读：第一

，婚礼上那两个小时，杜衡说出“其实我不想再扩了”，布伯的“我—你”看对了哪几处？

第二，河床的几个证据（老朋友接上、深谈的门槛不同、对不在场的耐受）各是什么

，河床为什么不是保证？第三，创世记 18 章的“岂可瞒着”到 19 章的“记念亚伯拉罕”

，大者怎样在河床里留下了东西？

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：相遇是水，会过去；瞬间落回日常之后，一部分成了“它”，一部

分沉成河床，河床不制造相遇，只让相遇更容易临到。失败条件：若能证明相遇之后不留任

何可比较的痕迹，深谈的门槛与对沉默的耐受也完全不受影响，章里的河床说就要改。小行

动：下次和比你小的人谈完要紧事，花一分钟写下他最要紧的一句，下次见面先说这一句。

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、原文与地衣：第12章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13

https://sdeuniverses.com/books/m/469/agent/learning.html?lesson=12


第四编 · 双向回写：傲慢的反面

13 认出控制与讨好是单向的两张脸

第13章 单向的两张脸：控制与讨好

先说一件事：你和最亲近的朋友说话，是不是有个固定的格式，总是你出主意，或者

总是你点头？再带着问读：第一，杜衡四十分钟的电话里说了三十分钟，宋牧只说“嗯

”，小苇对室友一路“好呀好呀”，这是同一件事的哪两张脸？第二，黑格尔看见承认必

须双向，为什么他给的路仍是斗争，主奴只翻不共生？第三，宋牧后来发的那条消息

，既说房子不换，又说签字前多停一晚的做法有用，一个“不”一个“有用”各起什么作用

？

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：单向有两张脸，只写人是控制、施舍、说教，只被写是依附、

讨好，两张脸常常长在同一个人身上；朋友的发生不靠谁赢，靠两边都肯被碰一下。失败条

件：若能证明长期一边只给、一边只收的关系，仍能让双方的做法都持续被对方改动，“单向

两张脸”的判断就要收窄。小行动：这周对一个常顺着你的人，或一个你常顺着的人，说一句

不同的话，说完不解释，看对方怎么接。

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 · 双向回写：傲慢的反面

13 认出控制与讨好是单向的两张脸

第13章 单向的两张脸：控制与讨好

先说一件事：你和最亲近的朋友说话，是不是有个固定的格式，总是你出主意，或者

总是你点头？再带着问读：第一，杜衡四十分钟的电话里说了三十分钟，宋牧只说“嗯

”，小苇对室友一路“好呀好呀”，这是同一件事的哪两张脸？第二，黑格尔看见承认必

须双向，为什么他给的路仍是斗争，主奴只翻不共生？第三，宋牧后来发的那条消息

，既说房子不换，又说签字前多停一晚的做法有用，一个“不”一个“有用”各起什么作用

？

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：单向有两张脸，只写人是控制、施舍、说教，只被写是依附、

讨好，两张脸常常长在同一个人身上；朋友的发生不靠谁赢，靠两边都肯被碰一下。失败条

件：若能证明长期一边只给、一边只收的关系，仍能让双方的做法都持续被对方改动，“单向

两张脸”的判断就要收窄。小行动：这周对一个常顺着你的人，或一个你常顺着的人，说一句

不同的话，说完不解释，看对方怎么接。

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、原文与地衣：第13章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14
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第四编 · 双向回写：傲慢的反面

14 看出最高贵的单向，也把对方放在受者的位

置

第14章 他人的脸

先说一件事：别人给你什么，你是不是总要想办法还回去，还得那么急是为什么？再

带着问读：第一，宋牧每回抢着买单、打钱附一句“不用还”，杜衡说“你什么都肯给别

人，就是不肯让别人给你”，这是列维纳斯的哪种好、哪种缺？第二，“不求回报”和“不

许对方回写”被并成了一件，缺口留在了哪一头？第三，彼得不肯让耶稣洗脚，和宋牧

那一声别扭的“行”，说明让别人给自己一个位置是什么？

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：不求回报是朋友的条件，不让对方改动我却是朋友的反面；无

限的单向，把对方永远放在受者的位置，对方的意义没有地方发生。失败条件：若能证明对

方一头完全留空的责任里，对方的洪流仍持续地发生意义，章里“最高贵的单向”之说就要改。

小行动：找一个一向只肯给你的人，让他给你一件小事：借一本书，或说一句你最近有点难。

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 · 双向回写：傲慢的反面

14 看出最高贵的单向，也把对方放在受者的位

置

第14章 他人的脸

先说一件事：别人给你什么，你是不是总要想办法还回去，还得那么急是为什么？再

带着问读：第一，宋牧每回抢着买单、打钱附一句“不用还”，杜衡说“你什么都肯给别

人，就是不肯让别人给你”，这是列维纳斯的哪种好、哪种缺？第二，“不求回报”和“不

许对方回写”被并成了一件，缺口留在了哪一头？第三，彼得不肯让耶稣洗脚，和宋牧

那一声别扭的“行”，说明让别人给自己一个位置是什么？

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：不求回报是朋友的条件，不让对方改动我却是朋友的反面；无

限的单向，把对方永远放在受者的位置，对方的意义没有地方发生。失败条件：若能证明对

方一头完全留空的责任里，对方的洪流仍持续地发生意义，章里“最高贵的单向”之说就要改。

小行动：找一个一向只肯给你的人，让他给你一件小事：借一本书，或说一句你最近有点难。

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、原文与地衣：第14章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 15
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第四编 · 双向回写：傲慢的反面

15 把“被看见”往“被改动”推一寸

第15章 被看见就够了吗

先说一件事：最近一次有人对你说“我理解你”，之后他做了什么不同的事？再带着问

读：第一，小苇生日收到八十七个赞和一排蛋糕，为什么说她被善待了却没被碰到，

助手那句“你的感受是真实的”落在了哪一层？第二，霍耐特的爱、权利、团结三种承

认，各看对了什么，又怎样停在“给”上？第三，小苇买的两个烤红薯，为什么比周乔

那段长长的话更像一次碰到？

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：被看见是门槛，不是终点；承认到了态度，回写才算到了做法

，听进了和改了要分开查。失败条件：若能证明纯粹的承认姿态，不伴随任何做法的改动，

也能让对方的处境长久改变，章里“承认停在听进了”的批评就要改。小行动：下次有人说“我

理解你”，接着问一件很小的事：以后换个做法，行不行；自己想说“我理解你”，先想说完以

后准备改什么。

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。

第四编 · 双向回写：傲慢的反面

15 把“被看见”往“被改动”推一寸

第15章 被看见就够了吗

先说一件事：最近一次有人对你说“我理解你”，之后他做了什么不同的事？再带着问

读：第一，小苇生日收到八十七个赞和一排蛋糕，为什么说她被善待了却没被碰到，

助手那句“你的感受是真实的”落在了哪一层？第二，霍耐特的爱、权利、团结三种承

认，各看对了什么，又怎样停在“给”上？第三，小苇买的两个烤红薯，为什么比周乔

那段长长的话更像一次碰到？

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：被看见是门槛，不是终点；承认到了态度，回写才算到了做法

，听进了和改了要分开查。失败条件：若能证明纯粹的承认姿态，不伴随任何做法的改动，

也能让对方的处境长久改变，章里“承认停在听进了”的批评就要改。小行动：下次有人说“我

理解你”，接着问一件很小的事：以后换个做法，行不行；自己想说“我理解你”，先想说完以

后准备改什么。

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、原文与地衣：第15章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 16
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第四编 · 双向回写：傲慢的反面

16 像磨刀那样被改一寸，又各自仍是自己

第16章 铁磨铁

先说一件事：你身边有没有一个人，和你很不一样，却每次聊完都有一点新想法？再

带着问读：第一，杜衡说磨刀“得是不一样的”，两块一样软的铁互相蹭，为什么只蹭

一手黑？第二，伽达默尔的“不占有的理解”“前见受检验”对在哪里，“融合”为什么容易

被读成合一？第三，对话要不要有一件共同的事托底，理解之后做法变没变，这两个

检查各问什么？

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：铁要不一样才磨得动，磨的时候两块都掉屑，磨完各得各的刃

；朋友是两个人彼此磨，不是合成一个人。失败条件：若能证明两个视域完全融成一个之后

，双方的做法仍继续被对方改动，章里“两股仍是两股”的要求就要收窄。小行动：找一个想法

不同的朋友，挑一件小事听他讲完，只问一句“你为什么这样想”，对自己说今天要被他改一寸。

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 · 双向回写：傲慢的反面

16 像磨刀那样被改一寸，又各自仍是自己

第16章 铁磨铁

先说一件事：你身边有没有一个人，和你很不一样，却每次聊完都有一点新想法？再

带着问读：第一，杜衡说磨刀“得是不一样的”，两块一样软的铁互相蹭，为什么只蹭

一手黑？第二，伽达默尔的“不占有的理解”“前见受检验”对在哪里，“融合”为什么容易

被读成合一？第三，对话要不要有一件共同的事托底，理解之后做法变没变，这两个

检查各问什么？

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：铁要不一样才磨得动，磨的时候两块都掉屑，磨完各得各的刃

；朋友是两个人彼此磨，不是合成一个人。失败条件：若能证明两个视域完全融成一个之后

，双方的做法仍继续被对方改动，章里“两股仍是两股”的要求就要收窄。小行动：找一个想法

不同的朋友，挑一件小事听他讲完，只问一句“你为什么这样想”，对自己说今天要被他改一寸。

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、原文与地衣：第16章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 17
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第五编 · 患难见真情

17 把患难读成显露，不读成验货

第17章 A friend in need

先说一件事：你上一次在难处里向人开口，开口之前心里算了几笔账？再带着问读：

第一，同学群里那句“老杜的厂子听说银行抽贷了”后面只跟着捂嘴的表情，宋牧为什

么先问自己“这时候打过去算不算打听”？第二，“患难见真情”按存在读是验货，按发生

读为什么说平时回写成本低、真假分不出，患难让代价把它们分开？第三，塞涅卡的

智者“只为有人可帮”，宋牧那句“不知道”，把他自己放到了河里的什么位置？

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：患难不是来验朋友的，是让平时分不出的回写在代价面前分开

；只帮人、不让人帮，自足变成封门，也是单向。失败条件：若能证明人们在患难里表现出

的“真假”，平时用任何低成本方式都稳定可辨，“患难是显露”的说法就要收窄。小行动：问一

个很久没提过难处的人一件具体的事：“这个月最让你头疼的是什么”，别急着给办法，先听完。

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 · 患难见真情

17 把患难读成显露，不读成验货

第17章 A friend in need

先说一件事：你上一次在难处里向人开口，开口之前心里算了几笔账？再带着问读：

第一，同学群里那句“老杜的厂子听说银行抽贷了”后面只跟着捂嘴的表情，宋牧为什

么先问自己“这时候打过去算不算打听”？第二，“患难见真情”按存在读是验货，按发生

读为什么说平时回写成本低、真假分不出，患难让代价把它们分开？第三，塞涅卡的

智者“只为有人可帮”，宋牧那句“不知道”，把他自己放到了河里的什么位置？

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：患难不是来验朋友的，是让平时分不出的回写在代价面前分开

；只帮人、不让人帮，自足变成封门，也是单向。失败条件：若能证明人们在患难里表现出

的“真假”，平时用任何低成本方式都稳定可辨，“患难是显露”的说法就要收窄。小行动：问一

个很久没提过难处的人一件具体的事：“这个月最让你头疼的是什么”，别急着给办法，先听完。

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、原文与地衣：第17章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 18
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第五编 · 患难见真情

18 用三层接受度，读出帮助进去了没有

第18章 你要痊愈吗：池边三十八年

先说一件事：你有没有过“钱收下了，话不要”的时候，那一刻你在怕什么？再带着问

读：第一，杜衡收下信封却说“别的你就别问了”，接受度停在收下了、听进了、改了

的哪一层，斯托的“威胁—僵化”看对了什么，又把“收窄”收到了哪里？第二，何以知道

对方接不接受：肯不肯说难处、能不能欠、小探针之后做法变没变，各怎么看？第三

，毕士大池边的人躺了三十八年，耶稣为什么先问“你要痊愈吗”，宋牧躺在地板上的

那一声“嗯”做对了什么？

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：接受度是输入之后对方的土改变了多少除以输入了多少；帮助

进去了没有，不看收下了什么，看肯不肯说、能不能欠、做法有没有动，先问“你要什么”再动

手。失败条件：若能证明对方从不开口、从不让人欠、做法也毫无变化的情形下，帮助仍长

期有效，三个征兆的判断就要收窄。小行动：下次有人说“没事”，别拆穿也别追问，问一句很

具体很小的话，比如“吃饭了吗”，然后留一会儿空白。

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。

第五编 · 患难见真情

18 用三层接受度，读出帮助进去了没有

第18章 你要痊愈吗：池边三十八年

先说一件事：你有没有过“钱收下了，话不要”的时候，那一刻你在怕什么？再带着问

读：第一，杜衡收下信封却说“别的你就别问了”，接受度停在收下了、听进了、改了

的哪一层，斯托的“威胁—僵化”看对了什么，又把“收窄”收到了哪里？第二，何以知道

对方接不接受：肯不肯说难处、能不能欠、小探针之后做法变没变，各怎么看？第三

，毕士大池边的人躺了三十八年，耶稣为什么先问“你要痊愈吗”，宋牧躺在地板上的

那一声“嗯”做对了什么？

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：接受度是输入之后对方的土改变了多少除以输入了多少；帮助

进去了没有，不看收下了什么，看肯不肯说、能不能欠、做法有没有动，先问“你要什么”再动

手。失败条件：若能证明对方从不开口、从不让人欠、做法也毫无变化的情形下，帮助仍长

期有效，三个征兆的判断就要收窄。小行动：下次有人说“没事”，别拆穿也别追问，问一句很

具体很小的话，比如“吃饭了吗”，然后留一会儿空白。

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、原文与地衣：第18章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 19
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第五编 · 患难见真情

19 在对方跑起来时，把脚手架一块块拆下来

第19章 脚手架要拆

先说一件事：你帮过的人里，有没有一个现在离不开你，你舍得让他离开吗？再带着

问读：第一，杜衡一个月打了四十一个电话，其中三十几个心里早有答案，宋牧“心软

”和“害怕”的两个念头各指向什么？第二，帮助的三条（目标是对方的意义、方式是激

发、成功是退场），怎样回答“最近发展区的外沿是谁定的”？第三，“我帮你”和“我陪

你”差在哪里，宋牧那三天不打电话，难受的是谁？

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：好的帮助是脚手架，目标是对方自己的房子，成功的标准是自

己可以被拆掉；退场不是抽身，门开着，河床在。失败条件：若能证明朋友之间长期替代式

的帮助，也能让对方的意义发生并最终不再依赖，“帮助要退场”的判断就要改。小行动：对一

个你帮得过了位置的人，不要突然撤，也不要说“我累了”，说一句“这回你先试试，卡住了我

在”。

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 · 患难见真情

19 在对方跑起来时，把脚手架一块块拆下来

第19章 脚手架要拆

先说一件事：你帮过的人里，有没有一个现在离不开你，你舍得让他离开吗？再带着

问读：第一，杜衡一个月打了四十一个电话，其中三十几个心里早有答案，宋牧“心软

”和“害怕”的两个念头各指向什么？第二，帮助的三条（目标是对方的意义、方式是激

发、成功是退场），怎样回答“最近发展区的外沿是谁定的”？第三，“我帮你”和“我陪

你”差在哪里，宋牧那三天不打电话，难受的是谁？

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：好的帮助是脚手架，目标是对方自己的房子，成功的标准是自

己可以被拆掉；退场不是抽身，门开着，河床在。失败条件：若能证明朋友之间长期替代式

的帮助，也能让对方的意义发生并最终不再依赖，“帮助要退场”的判断就要改。小行动：对一

个你帮得过了位置的人，不要突然撤，也不要说“我累了”，说一句“这回你先试试，卡住了我

在”。

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、原文与地衣：第19章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 20
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第五编 · 患难见真情

20 让帮的人也被改动，一次碰撞认出两个意义

第20章 帮的人也被改动

先说一件事：你上一次帮人之后，自己这边变了什么，说得出来吗？再带着问读：第

一，辛格的高效利他对在偏心不合理、认真算比感动更尊重受助者，“帮的人毫发无损

”为什么落在施舍一格？第二，宋牧说出物理组要并、竞赛班要停，杜衡回一句“你懂

振动”，宋牧蹲在机床边听出是地基的毛病，两边各长出了什么不同的意义？第三，彼

得不肯让耶稣洗脚，“拒绝被帮”怎样把自己从关系里拿了出来？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：帮的人毫发无损是施舍，帮的人也被改动才是两股洪流的碰撞

；一次碰撞，两个意义，两边拿到的是两样东西，所以不记账。失败条件：若能证明帮的人

从未被改动的帮助，长期看也让两边的意义同时发生，章里“帮者也被改动”的要求就要收窄。

小行动：下次帮完一个人，先问自己这一次我这边变了什么，写下来。

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。

第五编 · 患难见真情

20 让帮的人也被改动，一次碰撞认出两个意义

第20章 帮的人也被改动

先说一件事：你上一次帮人之后，自己这边变了什么，说得出来吗？再带着问读：第

一，辛格的高效利他对在偏心不合理、认真算比感动更尊重受助者，“帮的人毫发无损

”为什么落在施舍一格？第二，宋牧说出物理组要并、竞赛班要停，杜衡回一句“你懂

振动”，宋牧蹲在机床边听出是地基的毛病，两边各长出了什么不同的意义？第三，彼

得不肯让耶稣洗脚，“拒绝被帮”怎样把自己从关系里拿了出来？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：帮的人毫发无损是施舍，帮的人也被改动才是两股洪流的碰撞

；一次碰撞，两个意义，两边拿到的是两样东西，所以不记账。失败条件：若能证明帮的人

从未被改动的帮助，长期看也让两边的意义同时发生，章里“帮者也被改动”的要求就要收窄。

小行动：下次帮完一个人，先问自己这一次我这边变了什么，写下来。

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、原文与地衣：第20章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 21
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第六编 · 意义不同，共生同长

21 分清不同与相克，问一句“我真替你高兴吗”

第21章 约拿单的外袍

先说一件事：你的朋友最近在做一件你不看好的事，你的第一反应里有多少是替他着

想，多少是护着自己的估价？再带着问读：第一，宋牧说暑假回村修老屋，杜衡那句“

你疯了”估出了很低的价，宋牧听出了什么？第二，霍布斯看见人间一大半的“朋友”是

手段，约拿单把外袍脱给大卫，这件外袍一路留在大卫身上说明什么？第三，“不同”

与“相克”怎样分，“你做成我并不看重的事，我是否真替你高兴”这个检验，测得出什么、

测不出什么？

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：朋友是帮你成为你，不是帮你成为我；不同不是相克，至少一

方肯把相克的那一部分从回写里摘出来，另一方不借机占便宜。失败条件：若能证明目标完

全相同的人比目标不同的人更能长期做朋友并互相改动，“意义不同是材料”的说法就要收窄。

小行动：对一个正在做你不看好的事的朋友，先问一句“这件事里你最在意的是什么”，听的时

候不估价。

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 · 意义不同，共生同长

21 分清不同与相克，问一句“我真替你高兴吗”

第21章 约拿单的外袍

先说一件事：你的朋友最近在做一件你不看好的事，你的第一反应里有多少是替他着

想，多少是护着自己的估价？再带着问读：第一，宋牧说暑假回村修老屋，杜衡那句“

你疯了”估出了很低的价，宋牧听出了什么？第二，霍布斯看见人间一大半的“朋友”是

手段，约拿单把外袍脱给大卫，这件外袍一路留在大卫身上说明什么？第三，“不同”

与“相克”怎样分，“你做成我并不看重的事，我是否真替你高兴”这个检验，测得出什么、

测不出什么？

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：朋友是帮你成为你，不是帮你成为我；不同不是相克，至少一

方肯把相克的那一部分从回写里摘出来，另一方不借机占便宜。失败条件：若能证明目标完

全相同的人比目标不同的人更能长期做朋友并互相改动，“意义不同是材料”的说法就要收窄。

小行动：对一个正在做你不看好的事的朋友，先问一句“这件事里你最在意的是什么”，听的时

候不估价。

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、原文与地衣：第21章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 22
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第六编 · 意义不同，共生同长

22 用地衣分清共生、寄生与线粒体式的融合

第22章 一块地衣

先说一件事：你的哪位朋友替你活着你缺的那一维，他又从你这里借走了什么？再带

着问读：第一，宋牧在老屋墙根指着那片橘黄说“它是两样东西”，杜衡来了以后，宋

牧问休息区、杜衡定交稿日，两边各动了对方的什么？第二，马古利斯的线粒体是共

生的最深处，朋友为什么要停在地衣，不能走到只剩一股？第三，寄生、偏利共生、

互利共生分别对应利用、施舍、朋友，“创造偏形状、自由偏路、幸福偏土”这个对应

，本书怎样标注？

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：朋友是两个不同的意义各在对方身上找到生长的条件，像一块

地衣；同长不是长得一样，是同时并且因对方而长；友谊可以无过错地结束。失败条件：若

能证明两个意义完全相同、互不借用的两个人，反而长出了单独长不出的东西，章里“不同是

前提”的说法就要改；那组三维对应若一再落空，本书就删去它。小行动：想一位和你很不一

样的朋友，问自己：我从他那里借过什么，他从我这里借过什么。

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 · 意义不同，共生同长

22 用地衣分清共生、寄生与线粒体式的融合

第22章 一块地衣

先说一件事：你的哪位朋友替你活着你缺的那一维，他又从你这里借走了什么？再带

着问读：第一，宋牧在老屋墙根指着那片橘黄说“它是两样东西”，杜衡来了以后，宋

牧问休息区、杜衡定交稿日，两边各动了对方的什么？第二，马古利斯的线粒体是共

生的最深处，朋友为什么要停在地衣，不能走到只剩一股？第三，寄生、偏利共生、

互利共生分别对应利用、施舍、朋友，“创造偏形状、自由偏路、幸福偏土”这个对应

，本书怎样标注？

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：朋友是两个不同的意义各在对方身上找到生长的条件，像一块

地衣；同长不是长得一样，是同时并且因对方而长；友谊可以无过错地结束。失败条件：若

能证明两个意义完全相同、互不借用的两个人，反而长出了单独长不出的东西，章里“不同是

前提”的说法就要改；那组三维对应若一再落空，本书就删去它。小行动：想一位和你很不一

样的朋友，问自己：我从他那里借过什么，他从我这里借过什么。

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、原文与地衣：第22章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 23
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第六编 · 意义不同，共生同长

23 看账本的两个前提，认出无账可记

第23章 你给我一次，我还你一次

先说一件事：你的手机里，谁是你从没想过要还的人，为什么？再带着问读：第一，

杜衡的黑皮本子记着谁垫过料、谁介绍过客户，他翻到最后，为什么整本找不到宋牧

？第二，特里弗斯的互惠利他和吸血蝙蝠分血，对在哪里；账本要一把公共的尺、还

靠未来撑着，“最后一轮”为什么是它的弱点？第三，牺牲、利用、朋友为什么是同一

对人在不同时刻的三个落点，记账什么时候会回来？

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：账本能记同一把尺子量得出的东西，朋友碰撞出来的是两个不

同的意义，没有公共的尺，所以无账可记；账本回来，是意义出了问题的报警。失败条件：

若能证明朋友间的意义可以换算成同一种货币而不损失什么，“无账可记”就要收窄。小行动：

翻翻手机，看哪些人是你从来不数的，对他们说一句谢谢，不必还；对心里默默记着账的那

几位，问一句：这是账本在报警，还是我自己的意义出了问题。

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 · 意义不同，共生同长

23 看账本的两个前提，认出无账可记

第23章 你给我一次，我还你一次

先说一件事：你的手机里，谁是你从没想过要还的人，为什么？再带着问读：第一，

杜衡的黑皮本子记着谁垫过料、谁介绍过客户，他翻到最后，为什么整本找不到宋牧

？第二，特里弗斯的互惠利他和吸血蝙蝠分血，对在哪里；账本要一把公共的尺、还

靠未来撑着，“最后一轮”为什么是它的弱点？第三，牺牲、利用、朋友为什么是同一

对人在不同时刻的三个落点，记账什么时候会回来？

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：账本能记同一把尺子量得出的东西，朋友碰撞出来的是两个不

同的意义，没有公共的尺，所以无账可记；账本回来，是意义出了问题的报警。失败条件：

若能证明朋友间的意义可以换算成同一种货币而不损失什么，“无账可记”就要收窄。小行动：

翻翻手机，看哪些人是你从来不数的，对他们说一句谢谢，不必还；对心里默默记着账的那

几位，问一句：这是账本在报警，还是我自己的意义出了问题。

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、原文与地衣：第23章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 24

https://sdeuniverses.com/books/m/469/agent/learning.html?lesson=23


第六编 · 意义不同，共生同长

24 分清接纳与接住，让两边的差异都进去

第24章 我为你好

先说一件事：你最近一次对别人说“我是为你好”，那一刻你准备好被他的回答改变了

吗？再带着问读：第一，杜衡的“我为你好”、AI 的一路“我理解你”、宋牧的一问一事，

三种回应各是谁写谁、谁被写？第二，罗杰斯对在把自己的目标塞给对方是最常见的

单向，他的“真诚一致”已把他拉近了本书多少，还差哪一步？第三，用宋牧和杜衡断

过的八年重读一遍：什么叫接住，什么叫接住以后还肯把自己的差异放进去？

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：接纳是备好地，不是长出苗；好朋友不只接住你，还让你的东

西进他那里，他的东西进你那里。失败条件：若能证明纯粹的无条件接纳、对方毫不回写，

也足以让来访者的做法长期改变，章里“接住不止于接纳”的判断就要收窄。小行动：下次有人

向你倾诉，先接住，听到他说完，再说一件你自己的相关的事，不超过三句，不给结论。

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。

第六编 · 意义不同，共生同长

24 分清接纳与接住，让两边的差异都进去

第24章 我为你好

先说一件事：你最近一次对别人说“我是为你好”，那一刻你准备好被他的回答改变了

吗？再带着问读：第一，杜衡的“我为你好”、AI 的一路“我理解你”、宋牧的一问一事，

三种回应各是谁写谁、谁被写？第二，罗杰斯对在把自己的目标塞给对方是最常见的

单向，他的“真诚一致”已把他拉近了本书多少，还差哪一步？第三，用宋牧和杜衡断

过的八年重读一遍：什么叫接住，什么叫接住以后还肯把自己的差异放进去？

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：接纳是备好地，不是长出苗；好朋友不只接住你，还让你的东

西进他那里，他的东西进你那里。失败条件：若能证明纯粹的无条件接纳、对方毫不回写，

也足以让来访者的做法长期改变，章里“接住不止于接纳”的判断就要收窄。小行动：下次有人

向你倾诉，先接住，听到他说完，再说一件你自己的相关的事，不超过三句，不给结论。

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、原文与地衣：第24章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 25
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第七编 · 朋友为什么会停

25 分清放手与强留，给停了的友谊留一道门缝

第25章 星辰的友谊

先说一件事：你手机里有没有一个“星辰”，是在等它自己消失，还是想过给它一个体

面的说法？再带着问读：第一，宋牧立起那张蓝校服的旧照片，手指悬在“过年好”上

很久没落下，这六年的停，没有过错也没有仇，该叫什么？第二，尼采的“星辰的友谊

”对在不让人为旧话付一辈子的账、分开不等于背叛、往日是真的，他的出路“远离”为

什么又抹掉了河床？第三，怎样用三问判断自己是不是在强留，不强留的两种样子各

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：分离可以是没有过错的，也不是命运，是一次一次具体的少回

写；不强留是不拉也不锁，河床留着，门开着。失败条件：若能证明强留之后对方的洪流因

此重新长了起来，且对方事后认为那一下是对的，“不强留”就要收窄。小行动：找一个没闹翻

却不再说话的人，发一样只属于你们两个人的旧东西，发完就放下，不等回音。

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 · 朋友为什么会停

25 分清放手与强留，给停了的友谊留一道门缝

第25章 星辰的友谊

先说一件事：你手机里有没有一个“星辰”，是在等它自己消失，还是想过给它一个体

面的说法？再带着问读：第一，宋牧立起那张蓝校服的旧照片，手指悬在“过年好”上

很久没落下，这六年的停，没有过错也没有仇，该叫什么？第二，尼采的“星辰的友谊

”对在不让人为旧话付一辈子的账、分开不等于背叛、往日是真的，他的出路“远离”为

什么又抹掉了河床？第三，怎样用三问判断自己是不是在强留，不强留的两种样子各

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：分离可以是没有过错的，也不是命运，是一次一次具体的少回

写；不强留是不拉也不锁，河床留着，门开着。失败条件：若能证明强留之后对方的洪流因

此重新长了起来，且对方事后认为那一下是对的，“不强留”就要收窄。小行动：找一个没闹翻

却不再说话的人，发一样只属于你们两个人的旧东西，发完就放下，不等回音。

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、原文与地衣：第25章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 26
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第七编 · 朋友为什么会停

26 分清哀悼与强留，把对手的提问带进新日子

第26章 运斤成风：惠子死后

先说一件事：有没有一位已经不在或不再联系的人，曾经替你“质”过，你现在遇事还

会在心里先替他反驳一遍吗？再带着问读：第一，老魏去世后，宋牧对着空椅子问“这

个条件是不是给多了”，庄子说“无以为质矣”，失去的是对手，还是那条河？第二，破

琴什么时候是哀悼，什么时候是强留，“淡如水”什么时候是留白，什么时候只是怕麻

烦？第三，庄子最强的版本“人死就是死了”，本书认下了哪一半，他停在了哪一步？

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：哀悼是对一条河说它是真的；失去的是那个人，随后失去的是

那个人催出来的自己，前者不能补，后者只要河床还在，可以有另一种长法。失败条件：若

能证明把已停的回写继续演成还在对话，对在世者的生长更有益，章里“强留”的判断就要收窄。

小行动：写下一位已不在的人，再写三条他在时你敢做的事或改掉的毛病，看哪一条还在你

身上，找一个活着的人也来挑一次你的错。

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 · 朋友为什么会停

26 分清哀悼与强留，把对手的提问带进新日子

第26章 运斤成风：惠子死后

先说一件事：有没有一位已经不在或不再联系的人，曾经替你“质”过，你现在遇事还

会在心里先替他反驳一遍吗？再带着问读：第一，老魏去世后，宋牧对着空椅子问“这

个条件是不是给多了”，庄子说“无以为质矣”，失去的是对手，还是那条河？第二，破

琴什么时候是哀悼，什么时候是强留，“淡如水”什么时候是留白，什么时候只是怕麻

烦？第三，庄子最强的版本“人死就是死了”，本书认下了哪一半，他停在了哪一步？

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：哀悼是对一条河说它是真的；失去的是那个人，随后失去的是

那个人催出来的自己，前者不能补，后者只要河床还在，可以有另一种长法。失败条件：若

能证明把已停的回写继续演成还在对话，对在世者的生长更有益，章里“强留”的判断就要收窄。

小行动：写下一位已不在的人，再写三条他在时你敢做的事或改掉的毛病，看哪一条还在你

身上，找一个活着的人也来挑一次你的错。

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、原文与地衣：第26章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 27
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第七编 · 朋友为什么会停

27 把“最好的朋友”当快照，别裱成合同

第27章 「最好的朋友」

先说一件事：你的“最好的朋友”，是一张快照，还是一份合同？再带着问读：第一，

方圆过生日发的九宫格里没有小苇，小苇问“你不是说过我是你最好的朋友吗”，方圆

那句“那时候我们确实挺好的”为什么最痛？第二，邓巴的“时间有限、层级是真的、不

喂就衰减”对在哪里，衰减和冷落有什么不同？第三，标签怎样把“停”变成“背叛”，宋

牧的五个人又说明了什么？

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：衰减不是友谊的失败，是水往别处流；真正冻住它的是标签和

标签背后的“应该”，快照可以拍，别把它裱成合同。失败条件：若能证明越是给友谊贴标签、

附义务，友谊越是继续发生，“不固化”就要收窄。小行动：写下“最近三个月，让我长了一点

东西的三个人”，一个月后再写一次，对照名单变了没有。

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 · 朋友为什么会停

27 把“最好的朋友”当快照，别裱成合同

第27章 「最好的朋友」

先说一件事：你的“最好的朋友”，是一张快照，还是一份合同？再带着问读：第一，

方圆过生日发的九宫格里没有小苇，小苇问“你不是说过我是你最好的朋友吗”，方圆

那句“那时候我们确实挺好的”为什么最痛？第二，邓巴的“时间有限、层级是真的、不

喂就衰减”对在哪里，衰减和冷落有什么不同？第三，标签怎样把“停”变成“背叛”，宋

牧的五个人又说明了什么？

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：衰减不是友谊的失败，是水往别处流；真正冻住它的是标签和

标签背后的“应该”，快照可以拍，别把它裱成合同。失败条件：若能证明越是给友谊贴标签、

附义务，友谊越是继续发生，“不固化”就要收窄。小行动：写下“最近三个月，让我长了一点

东西的三个人”，一个月后再写一次，对照名单变了没有。

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、原文与地衣：第27章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 28
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第七编 · 朋友为什么会停

28 把“不可能”从存在挪回发生

第28章 「朋友们，没有朋友」

先说一件事：你说“我没有朋友”的时候，想要的是一份名单，还是一次会延续的发生

？再带着问读：第一，杜衡半夜念出“哦，我的朋友们，没有朋友”，说厂子出事那年

真来帮他的一只手数不满，这句话在他身上是什么意思？第二，德里达看出名词不稳、

互惠会成账，他从“存在不可能”走到“友谊不可能”，中间少了哪一步？第三，他的“无

条件”是地平线，本书承认它防固化的价值，又用什么说明“今天这一次”是可能的？

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：不可能的是存在，可能的是发生；别问有没有朋友，问今天有

没有一次。失败条件：若能证明友谊作为发生，也必然在每一次具体交往中被计算和条件所

污染，以至于一次也没有发生过，章里“发生是可能的”就要收窄。小行动：这个星期每天在本

子上只写一行：今天有哪一次发生，写人名和一句话。

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 · 朋友为什么会停

28 把“不可能”从存在挪回发生

第28章 「朋友们，没有朋友」

先说一件事：你说“我没有朋友”的时候，想要的是一份名单，还是一次会延续的发生

？再带着问读：第一，杜衡半夜念出“哦，我的朋友们，没有朋友”，说厂子出事那年

真来帮他的一只手数不满，这句话在他身上是什么意思？第二，德里达看出名词不稳、

互惠会成账，他从“存在不可能”走到“友谊不可能”，中间少了哪一步？第三，他的“无

条件”是地平线，本书承认它防固化的价值，又用什么说明“今天这一次”是可能的？

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：不可能的是存在，可能的是发生；别问有没有朋友，问今天有

没有一次。失败条件：若能证明友谊作为发生，也必然在每一次具体交往中被计算和条件所

污染，以至于一次也没有发生过，章里“发生是可能的”就要收窄。小行动：这个星期每天在本

子上只写一行：今天有哪一次发生，写人名和一句话。

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、原文与地衣：第28章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 29
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第八编 · 为什么能不记账

29 分清礼物的账和意义的发生

第29章 礼物与回礼

先说一件事：你记得的、没说出口的那几笔人情，记在谁的名下？再带着问读：第一

，宋牧给杜衡的腊肉多添了半块，杜衡桌面玻璃板下压着人情单，却说“他那个，我没

记”，莫斯的三重义务对在哪里？第二，莫斯“最强的一招”把关心、信任也算作最贵的

礼物，本书回答的是同质的东西在流动，还是异质的意义在发生？第三，“记得东西，

还是记得话”这个笨办法，测的是什么？

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：礼物是同质的东西在转手，可以记账；朋友是异质的意义在发

生，没有东西可以还。失败条件：若能证明朋友之间发生的一切都能折成同一把尺子而不损

失什么，“无账可记”的结构说就要改。小行动：下次给朋友寄东西，想一想是“该还”，还是“想

让他尝”。

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 · 为什么能不记账

29 分清礼物的账和意义的发生

第29章 礼物与回礼

先说一件事：你记得的、没说出口的那几笔人情，记在谁的名下？再带着问读：第一

，宋牧给杜衡的腊肉多添了半块，杜衡桌面玻璃板下压着人情单，却说“他那个，我没

记”，莫斯的三重义务对在哪里？第二，莫斯“最强的一招”把关心、信任也算作最贵的

礼物，本书回答的是同质的东西在流动，还是异质的意义在发生？第三，“记得东西，

还是记得话”这个笨办法，测的是什么？

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：礼物是同质的东西在转手，可以记账；朋友是异质的意义在发

生，没有东西可以还。失败条件：若能证明朋友之间发生的一切都能折成同一把尺子而不损

失什么，“无账可记”的结构说就要改。小行动：下次给朋友寄东西，想一想是“该还”，还是“想

让他尝”。

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、原文与地衣：第29章
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第八编 · 为什么能不记账

30 分清藏起来的账和没有账

第30章 回礼要隔几天

先说一件事：上一次你在心里“掂”过别人的回礼，掂的是东西，还是那个人？再带着

问读：第一，老周隔了一个半月才回两盒点心，宋牧为什么觉得自己“被结了一笔账”

，布迪厄的时间差看穿了什么？第二，“惯习”这一招把“我没有记”也收了进去，本书怎

样回答，真正不记账靠什么判断？第三，宋牧后来怎么看那两盒点心，“不替对方把话

说完，不替自己把账记上”是什么意思？

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：藏起来的账和没有账是两回事；真的不记账不靠掩盖，要看有

没有一个“应该”，看没人看时还做不做。失败条件：若能证明时间差只是礼数、毫无计算的成

分，或一切回礼都是惯习性的账，章里的区分就要改。小行动：下次有人给你回礼，先别掂

轻重，看一眼这个人这一次想让你知道什么，回应那个，不回应礼。

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 · 为什么能不记账

30 分清藏起来的账和没有账

第30章 回礼要隔几天

先说一件事：上一次你在心里“掂”过别人的回礼，掂的是东西，还是那个人？再带着

问读：第一，老周隔了一个半月才回两盒点心，宋牧为什么觉得自己“被结了一笔账”

，布迪厄的时间差看穿了什么？第二，“惯习”这一招把“我没有记”也收了进去，本书怎

样回答，真正不记账靠什么判断？第三，宋牧后来怎么看那两盒点心，“不替对方把话

说完，不替自己把账记上”是什么意思？

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：藏起来的账和没有账是两回事；真的不记账不靠掩盖，要看有

没有一个“应该”，看没人看时还做不做。失败条件：若能证明时间差只是礼数、毫无计算的成

分，或一切回礼都是惯习性的账，章里的区分就要改。小行动：下次有人给你回礼，先别掂

轻重，看一眼这个人这一次想让你知道什么，回应那个，不回应礼。

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、原文与地衣：第30章
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https://sdeuniverses.com/books/m/469/agent/learning.html?lesson=30


第八编 · 为什么能不记账

31 从“知”再走一步，让知己改动自己的做法

第31章 管仲分金

先说一件事：你对哪位朋友的“知”，只停在“我懂你”，没改变过你自己的做法？再带着

问读：第一，高二食堂里杜衡的筷子总落在肉的大块上，宋牧让出一块，杜衡只说“给

我讲讲那道斜面题”，两个人各拿到了什么？第二，管仲五件事鲍叔牙都读出了处境，

司马迁对在把友情放在“知”上，鲍叔牙子孙世禄、豫让以命相报，怎样被当作“这也是

账”提出来？第三，“知只是回写的第一步”，从看懂到被改动、再到双向，还差哪几步

？

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：知己不只是看懂对方，还要让看懂的东西改动自己的做法，同

时让自己的意义在这场碰撞里另外长出来；鲍叔牙不记账，因为他要的和管仲要的是两样东

西。失败条件：若能证明单向的“知”就足以构成知己，对方毫不回写也长期成立，章里“知只

是第一步”就要改。小行动：想一个你觉得他亏待了你、或你对不起的朋友，写三句：他此刻

的处境，他放不下的，他想成为什么，看哪一句是你以前没想过的。

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 · 为什么能不记账

31 从“知”再走一步，让知己改动自己的做法

第31章 管仲分金

先说一件事：你对哪位朋友的“知”，只停在“我懂你”，没改变过你自己的做法？再带着

问读：第一，高二食堂里杜衡的筷子总落在肉的大块上，宋牧让出一块，杜衡只说“给

我讲讲那道斜面题”，两个人各拿到了什么？第二，管仲五件事鲍叔牙都读出了处境，

司马迁对在把友情放在“知”上，鲍叔牙子孙世禄、豫让以命相报，怎样被当作“这也是

账”提出来？第三，“知只是回写的第一步”，从看懂到被改动、再到双向，还差哪几步

？

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：知己不只是看懂对方，还要让看懂的东西改动自己的做法，同

时让自己的意义在这场碰撞里另外长出来；鲍叔牙不记账，因为他要的和管仲要的是两样东

西。失败条件：若能证明单向的“知”就足以构成知己，对方毫不回写也长期成立，章里“知只

是第一步”就要改。小行动：想一个你觉得他亏待了你、或你对不起的朋友，写三句：他此刻

的处境，他放不下的，他想成为什么，看哪一句是你以前没想过的。

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、原文与地衣：第31章

第469卷 · 配套学习设计，不是能力认证 32
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第八编 · 为什么能不记账

32 分清长线记账和先给出，施的福与受的受

第32章 施比受更为有福

先说一件事：你最近一次真心当“受者”，是什么时候，你肯不肯？再带着问读：第一

，杜衡把“给予者最终胜出”抄进笔记本，宋牧的笔为什么停了一下，格兰特对在拆开“

好人吃亏”、看到给予会传染、看到无我的给予会垮？第二，他用的是“成功”这把尺子

，otherish 给予者已走到牺牲与利用之间，离本书“以对方的意义为目标”还差在哪里

？第三，徒 20:35“施比受更为有福”里，施的福和受的受为什么是两种东西？

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：给予者胜出是更聪明的记账；施的福和受的受是两种东西，放

不上同一把尺子，所以无账可记。失败条件：若能证明长线记账与不记账的给予，在动机与

结果上无法区分，章里的分界就要收窄。小行动：想最近一次“给”，问自己：如果知道永远没

有回报，也没人知道，我还会给吗？分不清也不必着急。

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 · 为什么能不记账

32 分清长线记账和先给出，施的福与受的受

第32章 施比受更为有福

先说一件事：你最近一次真心当“受者”，是什么时候，你肯不肯？再带着问读：第一

，杜衡把“给予者最终胜出”抄进笔记本，宋牧的笔为什么停了一下，格兰特对在拆开“

好人吃亏”、看到给予会传染、看到无我的给予会垮？第二，他用的是“成功”这把尺子

，otherish 给予者已走到牺牲与利用之间，离本书“以对方的意义为目标”还差在哪里

？第三，徒 20:35“施比受更为有福”里，施的福和受的受为什么是两种东西？

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：给予者胜出是更聪明的记账；施的福和受的受是两种东西，放

不上同一把尺子，所以无账可记。失败条件：若能证明长线记账与不记账的给予，在动机与

结果上无法区分，章里的分界就要收窄。小行动：想最近一次“给”，问自己：如果知道永远没

有回报，也没人知道，我还会给吗？分不清也不必着急。

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、原文与地衣：第32章
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第九编 · 今天，朋友为什么越来越难发生

33 把社团看作托底和练习场，自己搭一个小的

第33章 独自打保龄

先说一件事：你人生里最像“练习场”的那一处是哪里，它现在还在吗？再带着问读：

第一，小苇报了五个社团一个也没去，杜衡说厂里篮球队打出了三个后来一起开厂的

人，宋牧说县城的工人文化宫改成了奶茶店，这三句合起来说什么？第二，社团这层

外部托底撤走，朋友“本可以更纯”，为什么现实里多数人却是什么朋友也没有了？第

三，每周同一个时间、同一个人、同一件小事的“小练习场”，四周后你要看哪一句话

？

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：托底撤走的同时，回写的练习场也一起没了；朋友没法再等一

个大托底，要靠自己搭小的，轻轻的，随时能拆。失败条件：若能证明没有任何练习场的人

同样容易形成双向回写，或搭小练习场对朋友的发生毫无帮助，章里的做法就要收窄。小行

动：每周同一个时间，和同一个人，做同一件小事，一刻钟到小半个钟头，不取名字、不发

通知，坚持四周。

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 · 今天，朋友为什么越来越难发生

33 把社团看作托底和练习场，自己搭一个小的

第33章 独自打保龄

先说一件事：你人生里最像“练习场”的那一处是哪里，它现在还在吗？再带着问读：

第一，小苇报了五个社团一个也没去，杜衡说厂里篮球队打出了三个后来一起开厂的

人，宋牧说县城的工人文化宫改成了奶茶店，这三句合起来说什么？第二，社团这层

外部托底撤走，朋友“本可以更纯”，为什么现实里多数人却是什么朋友也没有了？第

三，每周同一个时间、同一个人、同一件小事的“小练习场”，四周后你要看哪一句话

？

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：托底撤走的同时，回写的练习场也一起没了；朋友没法再等一

个大托底，要靠自己搭小的，轻轻的，随时能拆。失败条件：若能证明没有任何练习场的人

同样容易形成双向回写，或搭小练习场对朋友的发生毫无帮助，章里的做法就要收窄。小行

动：每周同一个时间，和同一个人，做同一件小事，一刻钟到小半个钟头，不取名字、不发

通知，坚持四周。

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、原文与地衣：第33章
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第九编 · 今天，朋友为什么越来越难发生

34 把点赞当门铃，进门靠一条单独的线

第34章 连着线，却一个人

先说一件事：上一次有人为你的难处认真花了一个小时，是什么时候？再带着问读：

第一，杜衡在同学群里说“厂里出了点事”，十三个赞没有人问是什么事，宋牧为什么

没点赞，二十分钟后拨了电话？第二，点赞、已读、表情包停在听进了一层，特克尔

最强的版本“这一层会挤掉改了一层”是什么意思？第三，小苇的两个群，为什么一对

多的群聊没有谁被改，线上还能留什么位置？

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：赞和已读是门铃，不是进门；人人在场的地方没有谁被改，要

朋友发生，得有一条只通向一个人的线。失败条件：若能证明点赞和群聊的互动长期稳定地

改变了双方的做法，章里“多停在被看见”的判断就要收窄。小行动：找一个最近发过难事、或

很久没出声的人，不点赞不发表情，私信一句“看到你那条，想问问你现在怎么样”，不给建议

，不等立刻回。

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。

第九编 · 今天，朋友为什么越来越难发生

34 把点赞当门铃，进门靠一条单独的线

第34章 连着线，却一个人

先说一件事：上一次有人为你的难处认真花了一个小时，是什么时候？再带着问读：

第一，杜衡在同学群里说“厂里出了点事”，十三个赞没有人问是什么事，宋牧为什么

没点赞，二十分钟后拨了电话？第二，点赞、已读、表情包停在听进了一层，特克尔

最强的版本“这一层会挤掉改了一层”是什么意思？第三，小苇的两个群，为什么一对

多的群聊没有谁被改，线上还能留什么位置？

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：赞和已读是门铃，不是进门；人人在场的地方没有谁被改，要

朋友发生，得有一条只通向一个人的线。失败条件：若能证明点赞和群聊的互动长期稳定地

改变了双方的做法，章里“多停在被看见”的判断就要收窄。小行动：找一个最近发过难事、或

很久没出声的人，不点赞不发表情，私信一句“看到你那条，想问问你现在怎么样”，不给建议

，不等立刻回。

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、原文与地衣：第34章
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第九编 · 今天，朋友为什么越来越难发生

35 路可以修，朋友不能开处方

第35章 孤独的流行

先说一件事：你的孤独，是缺人，还是有人却没人懂？再带着问读：第一，小苇的问

卷“偏高”，辅导员说只是一个提示，小苇问“偏高是比谁高”，把孤独当症状、开处方，

为什么会让朋友成了药？第二，穆尔蒂对在孤独伤人、把羞耻拿掉、要修路，他最强

的回答“我要做的是让人有机会遇见”，本书接下了什么？第三，两种孤独缺的东西为

什么不一样，“孤独不全是病”又怎么说？

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：孤独要听见，也要修路，可朋友不能开处方；把孤独当信号，

路要修，走不走让它自己发生。失败条件：若能证明把人配对、安排见面的项目，稳定地产

生了双向回写意义上的朋友，“朋友不能开处方”就要收窄。小行动：想一个上个月没联系的人

，发一件小事：“我今天路过一家店，想起你说过的那件事”，不问“在吗”；不回也别记账。

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 · 今天，朋友为什么越来越难发生

35 路可以修，朋友不能开处方

第35章 孤独的流行

先说一件事：你的孤独，是缺人，还是有人却没人懂？再带着问读：第一，小苇的问

卷“偏高”，辅导员说只是一个提示，小苇问“偏高是比谁高”，把孤独当症状、开处方，

为什么会让朋友成了药？第二，穆尔蒂对在孤独伤人、把羞耻拿掉、要修路，他最强

的回答“我要做的是让人有机会遇见”，本书接下了什么？第三，两种孤独缺的东西为

什么不一样，“孤独不全是病”又怎么说？

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：孤独要听见，也要修路，可朋友不能开处方；把孤独当信号，

路要修，走不走让它自己发生。失败条件：若能证明把人配对、安排见面的项目，稳定地产

生了双向回写意义上的朋友，“朋友不能开处方”就要收窄。小行动：想一个上个月没联系的人

，发一件小事：“我今天路过一家店，想起你说过的那件事”，不问“在吗”；不回也别记账。

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、原文与地衣：第35章
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第九编 · 今天，朋友为什么越来越难发生

36 不问是不是机器，问回写是单向还是双向

第36章 机器能不能做朋友

先说一件事：你和 AI 聊天之后，是更想去找人，还是更不想？再带着问读：第一，小

苇连着说了一个星期委屈，第八天发现越来越不想去找室友，魏泽鲍姆的担心，镜子、

瘾、没有风险的假亲密，怎样推到最强？第二，为什么不问“是不是机器”，回写单向

还是双向、账在谁手里、你是否因它走近了真人，这三个问题落在机器身上各怎么答

？第三，四条成立条件要同时有，五条推翻条件只能推翻、不能证成，这两组各怎么

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：判词不因对方是机器而失效，也不因对方是机器而自动成立；

多数伴侣型机器今天是镜子或讲台，单向居多，会说不、让你做不顺手的改变、又不拦着你

去找人，才可能出现双向的形状。失败条件：若五条推翻条件里任何一条被事实坐实，比如

回写始终只有一向、账始终在对方手里，本章对机器的读法就要撤回。小行动：让它说一句

你不爱听的话，看你后来怎么做；比较这一周对它说过的最长一段话，与对身边真人说过的

最长一段话。

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 · 今天，朋友为什么越来越难发生

36 不问是不是机器，问回写是单向还是双向

第36章 机器能不能做朋友

先说一件事：你和 AI 聊天之后，是更想去找人，还是更不想？再带着问读：第一，小

苇连着说了一个星期委屈，第八天发现越来越不想去找室友，魏泽鲍姆的担心，镜子、

瘾、没有风险的假亲密，怎样推到最强？第二，为什么不问“是不是机器”，回写单向

还是双向、账在谁手里、你是否因它走近了真人，这三个问题落在机器身上各怎么答

？第三，四条成立条件要同时有，五条推翻条件只能推翻、不能证成，这两组各怎么

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：判词不因对方是机器而失效，也不因对方是机器而自动成立；

多数伴侣型机器今天是镜子或讲台，单向居多，会说不、让你做不顺手的改变、又不拦着你

去找人，才可能出现双向的形状。失败条件：若五条推翻条件里任何一条被事实坐实，比如

回写始终只有一向、账始终在对方手里，本章对机器的读法就要撤回。小行动：让它说一句

你不爱听的话，看你后来怎么做；比较这一周对它说过的最长一段话，与对身边真人说过的

最长一段话。

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、原文与地衣：第36章
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