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怎 样 用 这 本 学 习 包

一题五步

一，先答：读之前，先写下你对本章问题的理解，写不知道也可以。

二，带问读：带着三问去读本章原文。

三，再答：读完再写一遍，看哪些判断变了。

四，核对：对照「核对本章的判断」，看自己站住了没有；再看失败条件，想

想你见过的事有没有推翻它。

五，迁移：做那件小行动，过几天回来记下观察到了什么。

随身三问：力气花在哪儿了？改变出来了没有？卡在三步里的哪一步？

◆

怎样用这本学习包
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第 一 编 　

改变不出来：累是什么、不是什么
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第  1  章 　

分清双抢晚上的酸和沙发下午的沉，各是哪一种

对应原文：第 1 章　农忙的晚上与沙发上的下午

先答，再带着问读

先说一件事：你最近一次「什么也没干却很累」，是哪一天？再带着问读：第

一，罗守田的双抢和罗秋禾的沙发下午，为什么按「电量用完了」都算不通？第

二，罗秋禾那个下午碰到房价、成绩、委屈、身材、工作，为什么说「开了几百个

小头，一个也没结」？第三，罗守田的一天也开了很多头，他的头为什么当场就结

了？（提示：看那个下午里，哪一件事被办成了，哪一件只是被点着。）

读后核对

核对本章的判断：累和花了多少力气不是一回事，花出去的力气能不能换回一

个看得见的改变，才是分别所在。失败条件：你找到一个人，同样开了无数个头、

一个也没结，晚上却睡得踏实、心里不空，本章的说法就要改。小行动：今晚放下

手机之前，挑一件刚才被碰到的事，用五分钟往前推一格，或明确对自己说「这件

事我不管了」。本章不讲睡眠和运动怎样，只讲这一天里有没有事被推动。

◆

◆

累
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第  2  章 　

用三步说清累是什么，再把它和急、欠、乏分开

对应原文：第 2 章　同一个字，两样东西

先答，再带着问读

先说一件事：想一件你觉得「一直在花力气，却出不来」的事。再带着问读：

第一，罗守田学视频通话，学成的那一次和「老了，学不会」的三个月，各停在三

步里的哪一步？第二，周建平搬砖和做调度，同样叫累，为什么前者是乏、后者是

累？第三，存量为什么让沉的位置和花力气的位置不在一处？（提示：留意第一步

进了、第二步的形状没长出来这个说法。）

读后核对

核对本章的判断：累是只走到矛盾这一步的发生，路和土起了矛盾、力气在

花，形状却没有改变；没结算的矛盾以存量的样子显出来，就是沉。失败条件：你

找到一件第一步根本没进、没有任何悬着的矛盾，人却同样发沉、清单同样越拉越

长的事，本章的定义就要改。小行动：把一件挂着的事写成一句话，看它离「办

完」还差哪一步。注意：本章说的是力气花在悬着的矛盾上，不是说人软弱或意志

不够。

◆

◆

第 2 章　用三步说清累是什么，再把它和急、欠、乏分开
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第  3  章 　

用「改变出来了没有」问一件事，分清结算和拖着不
想

对应原文：第 3 章　改变出来了没有

先答，再带着问读

先说一件事：你手边有没有一件已经想了两年以上的事？再带着问读：第一，

批完四十本作文和改了五遍的教案，为什么问「做了没有」答案一样，问「改变出

来了没有」答案不同？第二，罗秋禾说「不报了」并写下「高考以后再说」，为什

么这是结算，拖了两年却不是？第三，那个没什么事的周三，她为什么累在存量

上，不在当天的负荷上？（提示：留意「想通了」「计划」「别人的认可」为什么

都不等于改变。）

读后核对

核对本章的判断：改变可以很小，明确关掉也是结算；累的发作不跟当天负荷

成正比，跟未结算矛盾的存量成正比。失败条件：你连记十四天，发现活儿重的日

子累的分数总是最高，清单长短却和累毫无关系，本章的判断就要改。小行动：今

晚睡前问自己一句，今天有哪一件事改变出来了，找得到就写下来，找不到就写下

卡在哪一步。注意：关掉不是拖，关掉要给出重新打开的时点。

◆

◆

累
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第  4  章 　

看出久卧伤的是躺着时还亮着的灯，而不是姿势

对应原文：第 4 章　久卧伤气，伤的是什么

先答，再带着问读

先说一件事：你上一次躺着却不觉得松，是什么时候？再带着问读：第一，

《素问》「久视伤血，久卧伤气」说中了什么，为什么在身体这一层完全成立？第

二，罗秋禾烧到三十九度的头一天和烧退以后的下午，沉的来源有什么不同？第

三，老魏出门前三天的交接，和罗秋禾第二晚发出的几条消息，各把什么从亮着变

成了什么？（提示：老魏和罗秋禾的差别不在躺，在躺之前。）

读后核对

核对本章的判断：伤人的不是久卧这个姿势，是躺着时还亮着的那些灯；

「久」是同一些矛盾反复开着、没有改变出来。失败条件：一个人躺前没有任何悬

着的事，也没有病因，却照样越躺越沉，本章对「久」的读法就要改。小行动：下

次躺下之前，先花五分钟写一张交接单，一件一行，后面写「交给谁」「周几处

理」或「不管了」。身体或心里的难处真的大了，请找医生或心理咨询师。

◆

◆

第 4 章　看出久卧伤的是躺着时还亮着的灯，而不是姿势
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第  5  章 　

分清掉举和昏沉，看出它们是同一笔账的前后两半

对应原文：第 5 章　昏沉与掉举是一笔账

先答，再带着问读

先说一件事：你最近一次先坐不住、后来又趴下去，是哪个晚上？再带着问

读：第一，周小满从数学卷子跳到英语、物理、手机，每个头为什么都是开了又放

下？第二，九点前后她眼皮发重，为什么说是被压下来了，不只是困了？第三，母

亲让她只做那一道大题、别的写在便签纸上，改变的是什么？罗秋禾批作文那次又

换了什么？（提示：留意灯一盏盏亮着、没有一盏被关掉这个画面。）

读后核对

核对本章的判断：掉举是在不停地开头，昏沉是开了不结的存量压下来，两者

是同一笔账的前半和后半，用力集中常常没用，缺的是一个推得动的头。失败条

件：一个人先沉后浮、次序反过来，而且前面既没有开过头，也没有悬着的事，本

章「掉举在前、昏沉在后」的说法就要改。小行动：把挂着的事全写下来，只选十

五分钟内能看到变化的一件，手机放到另一个房间。注意：没睡够和生病也会昏

沉，这一层本章不去争。

◆

◆

累
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第  6  章 　

分清空的消遣和乏的消遣，看出结算不必忘我也不必
愉快

对应原文：第 6 章　消遣、心流与那场吵完的谈判

先答，再带着问读

先说一件事：你上个周末的节目单里，有没有一件会「改变点什么」的事？再

带着问读：第一，罗一帆周末安排得满满当当，周日夜里为什么还是发虚，帕斯卡

尔的话说中了什么？第二，契克森米哈赖的心流说中了什么，本书为什么说结算不

必忘我、不必愉快？第三，周建平那场吵了三小时的谈判，转折在哪一句，为什么

事后乏而松？（提示：留意「这一单」和「下一单」的两种问法。）

读后核对

核对本章的判断：空的不是消遣，是消遣里没结算的矛盾；心流只是结算顺畅

的一种样子。失败条件：你找到一场谈成了新约定的谈判，当晚和第二天都比谈判

前更沉，本章「乏而松」的预测就要收窄。小行动：下个周末的节目单里留一格，

用来结一件事，再小也算；或醒来后不拿手机，先坐十分钟，看哪一件事最先冒出

来。注意：本章的局面是拟定的判别局面，标了待验，不是调查数据。

◆

◆

第 6 章　分清空的消遣和乏的消遣，看出结算不必忘我也不必愉快
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第  7  章 　

用看见与收回两张清单，把累的账一笔笔对清

对应原文：第 7 章　总账：累是一笔没结的账

先答，再带着问读

先说一件事：写出你这周还悬着的三件事。再带着问读：第一，四位老朋友各

自看见了什么，本书各收回了哪一步？第二，累不是耗得多、不是动得少、不是压

力本身、不是该被消灭的东西，这四句各用了前面哪一章的哪个人来说明？第三，

油量灯的比方说明了什么，账和病该怎样分开看？（提示：留意表里左边写足、右

边才收回的次序。）

读后核对

核对本章的判断：累是一笔没结的账，力气一直在花，却没有换回一个看得见

的改变；歇关掉的是负荷，不是矛盾。失败条件：你找到一个人，一笔悬了很久的

账已经推出了看得见的改变，事后却比之前更沉，本章的总判断就要收窄。小行

动：本周日晚上写一张「这周的账」，只写没结的，一件一行，后面写「关掉」或

「推一格」。注意：不是所有的沉都是账，连着两周以上睡不着、对什么都没兴

趣，要去找医生。

◆

◆

累
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第 二 编 　

九种累：三律卡在第三步
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第  8  章 　

分清累停在三步里的哪一步，而不是力气用没用完

对应原文：第 8 章　三步里的第三步

先答，再带着问读

先说一件事：你家里或手机里，有没有一件每天都要碰一下、碰了又不变的小

事？再带着问读：第一，秋禾拉了两年卡住的抽屉，三步各自对应什么，她停在了

哪一步？第二，周建平刨了一上午抽屉出一身汗，为什么他是乏，秋禾才是累？第

三，小满那条三天没回的消息没花一点体力，为什么也能在心里攒出一点沉？为什

么说累不是力气用完了？

读后核对

核对本章的判断：累是已经进入矛盾、在花能量，形状却没变，所以第三步的

回写无从谈起；没结算的矛盾要被守住、一遍遍点着，攒成存量，显露为沉。失败

条件：你找到一个每天都在花力气、形状也毫无变化，却丝毫不沉的人，本章把沉

归给存量的说法就要改。小行动：找一件你这个月叹过三次气的事，写一行：它每

天都发生，它变了没有。

◆

◆

累

14



第  9  章 　

认出东西摆齐了却出不来，并给它加一样没碰过的材
料

对应原文：第 9 章　出不来：东西都摆齐了

先答，再带着问读

先说一件事：你手上有没有一件材料已经够了、却怎么也成不了形的事？再带

着问读：第一，小满摆着七张卡、写了九个开头，特征律的三步她走到了哪里，为

什么说卡在第二步和第三步之间？第二，守田在阳台钉了又拆四回，缺的是材料、

手艺，还是别的？第三，小满那晚的第一句「有些坚持，是在等它自己停下来」是

从哪里来的，为什么再多想想不管用？给时间必须在什么之后才管用？

读后核对

核对本章的判断：特征律之累是混沌碰撞、自组织都做了，涌现没来，东西摆

齐了就是出不来；出口是加一种异质材料再撞，并给发酵的时间。失败条件：你找

到一个只靠把同一批材料再排几遍就涌现出新东西的人，本章说再多想想不管用的

话就要收窄。小行动：今晚给卡住的那件事加一样不同类的东西，比如问一个外行

一句话，然后去睡。

◆

◆

第 9 章　认出东西摆齐了却出不来，并给它加一样没碰过的材料
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第  1 0  章 　

分清路是试得不够，还是一直用着同一把刀

对应原文：第 10 章　走不出来：路试了一条又一条

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有一件事，已经试了好几样办法，仍在原地？再带着问

读：第一，秋禾对陈浩试的十样办法，为什么说其实是同一样？第二，周建平投出

一百二十多份简历，几乎全是同一种岗位，这和坚持不够有什么不同？第三，建平

放开「我只做调度」、秋禾把问句换成「他一天里哪个时候是醒着的」，各是换了

刀的哪一种，换完长出了什么？换了刀之后，前面试过的路白走了吗？

读后核对

核对本章的判断：自由律之累是矛盾缠上来、路径裁剪做了又做，新模式没被

激发，路试了一条又一条就是走不出来；出口是换裁剪的刀，改约束或改题目，而

不是在旧选项里多试。失败条件：你找到一个题目和约束都没动、只是把旧办法再

试几十遍就走出新路的人，本章的说法就要改。小行动：写下你试过的五条办法，

圈出你一直默认不能动的那一条，明天只动它。

◆

◆

累

16



第  1 1  章 　

找到劲该从哪个口出去，而不是再蓄一遍

对应原文：第 11 章　放不出来：劲都起来了

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有一句话或一件做完的事，一直没有出口？再带着问读：

第一，一帆在地铁上想通了，回到住处却一行也写不下，卡在幸福律的哪一步？第

二，秋禾批了一学期没人读的评语，周一让大家站着读完再翻分数，这三分钟是怎

样的一个口？第三，小满那晚的「我很怕」为什么没能说出口，妈妈在床沿坐下

后，什么发生了？为什么说放不出来的人往往劲最足？

读后核对

核对本章的判断：幸福律之累是张力积累、模式转换都到了，能量释放没来；

出口是一个对得上这口劲、窄得刚好、不当场评分的释放口，可以是交付、说出

口、写下来、哭出来。失败条件：你找到一个没有任何出口、劲却自己消散了的

人，本章说放不出来要找口的说法就要改。小行动：用三句话写下你想说的是什

么、对谁说、最怕他怎么回。身体或心里的难处真的大了，请找医生或心理咨询

师。

◆

◆

第 11 章　找到劲该从哪个口出去，而不是再蓄一遍

17



第  1 2  章 　

分清你的沉落在脑子里、手上，还是心里

对应原文：第 12 章　思考累、现实累、自我累

先答，再带着问读

先说一件事：你最近睡不着或提不起劲的时候，沉是在脑子里转、手上拖，还

是心里堵？再带着问读：第一，周建平同一个星期里累成了哪三个样子，各落在哪

块地上？第二，思考累、现实累、自我累各有什么脾气，各自最容易被误认成什

么？第三，为什么说三块地不是三种人，一帆被打回方案的那几天说明了什么？表

里最容易走错的一步又各是什么？

读后核对

核对本章的判断：累落在理念界、现实界、自我界哪一块，就用哪一块的办法

去结；三块地各有脾气，累还会从一块走到另一块，它描述的是发生落在哪里，不

是人是什么样。失败条件：你找到一个沉在三块地上都分不出任何区别、用同一个

办法就全解开的人，本章分块的说法就要改。小行动：今晚用三句话写下沉，一句

脑子里的，一句手上的，一句心里的。

◆

◆

累

18



第  1 3  章 　

看出同一个人身上三笔不同的账，先结最小的一笔

对应原文：第 13 章　一个人身上的九格

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有睡足了、玩够了，周日晚上那团东西还是回来？再带着

问读：第一，秋禾周日夜里写下的三行，各是哪一律上的哪一笔账？第二，为什么

说这不是三倍的累，休息又为什么一个也解不了？第三，她周一先发周记、让大家

站着读评语，为什么先选这一笔，周二她看陈浩时有什么不同？这样排顺序，图的

是省事还是别的？

读后核对

核对本章的判断：一个人身上常同时挂着几笔不同的账，休息只关掉负荷、不

关掉矛盾；先结最小的、当天能走到第三步的那一笔，肩上的沉少一块，还会为别

的账腾出余地。失败条件：你找到一个先硬结最大最难的那笔，也同样顺利结完、

并让其余各笔都松下来的人，本章先结最小的建议就要收窄。小行动：写下反复想

的、反复做的、反复说不出口的三件事，各配一个最小动作，明天只做今天能走完

的一个。

◆

◆

第 13 章　看出同一个人身上三笔不同的账，先结最小的一笔

19



第  1 4  章 　

把九种累对上九个出口，认出自己此刻卡在哪一格

对应原文：第 14 章　总账：九种累，九个出口

先答，再带着问读

先说一件事：此刻你最想结的一笔账，是什么事？再带着问读：第一，九格里

每一格卡在哪两步之间、出口各是什么，横着读、竖着读各看出什么？第二，一帆

想通了写不下被劝再想想清楚，建平被劝多积累，小满被劝随便写，这三种误诊各

错在哪里？第三，改变出来了没有，答案有哪四种，为什么放下也算结算？总表斜

着读，又对上哪一个人？

读后核对

核对本章的判断：九种累卡的是同一处，三律的第三步；出口却有九个，因为

第三步从来不是同一种，休息一个也解不了。失败条件：有人每天结很多笔小账，

周日晚上仍旧一样沉，而且沉得一模一样，本章说累跟着存量走的判断就要收窄。

小行动：睡前在便签里写一行：我最近没结的一笔，是什么；再问自己是该加料、

换刀，还是开口。

◆

◆

累

20



第 三 编 　

同一个字：三界的累是一回事吗
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第  1 5  章 　

分清同样的力气，是变成了形状，还是变成了裂纹

对应原文：第 15 章　弯了四十七次的铁丝

先答，再带着问读

先说一件事：你手边有没有一件事，已经「弯」了一个月以上，每次都弹回原

样？再带着问读：第一，回形针断在第几次，跟那一次用的力气有没有关系，罗守

田说的「弯一次，成了」是什么意思？第二，罗秋禾数出四十七次「论据要写具

体」，为什么那天晚上她缺的不是一天假？第三，罗守田锄地一年重复几万次却不

累，和来回掰铁丝差在哪里？

读后核对

核对本章的判断：同样的力，一种用法变成形状，另一种用法变成裂纹；累是

力气一直在花，形状却一直弹回，重复本身不是病，弹回才是。失败条件：你找到

一件每次都弹回、没有任何东西留下，当事人却始终不沉的事，本章的说法就要

改。小行动：找一件弯了很多次的事，估一个次数，问一句：这几次弯下来，它弯

成了什么。 不用等仪器，先拿自己的日子试一遍。

◆

◆

累

22



第  1 6  章 　

分清腿酸是在长力气，还是在往下垮

对应原文：第 16 章　腿酸与长出来

先答，再带着问读

先说一件事：你上一次「累得很有道理」，第二天起来比前一天多了什么？再

带着问读：第一，周小满跑完八百米酸了三天，第二次跑完却说「我今天没倒」，

这句话为什么是回写？第二，塞利的警觉、抵抗、衰竭三阶段说中了什么，本章又

为什么说分开训练和过训练的是结算率，不是负荷？第三，罗一帆第四周配速掉

了，他加量没用，后来靠什么看见了变化？

读后核对

核对本章的判断：腿酸有两种，一种在长，一种在垮；分开它们的不是酸得多

厉害，而是下一次同样的负荷变轻了没有。失败条件：你找到负荷反复、身体也没

有任何改变，当事人却始终轻松有劲的人，本章的说法就要改。小行动：下次觉得

累，先问一句：同样的事，比上个月有什么不一样了。身体的难处真的大了，请找

医生。 不用等仪器，先拿自己的日子试一遍。

◆

◆

第 16 章　分清腿酸是在长力气，还是在往下垮
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第  1 7  章 　

分清吵架是在结算，还是在原地弹回

对应原文：第 17 章　老架才累人

先答，再带着问读

先说一件事：你和身边的人有没有一个「老架」，台词都背得出？再带着问

读：第一，罗秋禾和周建平为洗碗吵的那一架，和吵了三年的「晚回家」，差别为

什么只在吵完之后样子变没变？第二，三年的存量压在哪里，为什么说累在吵与吵

之间的日子？第三，周建平在玄关问了哪一句，让这个架第一次进了第二步，他们

后来定下了什么规矩？

读后核对

核对本章的判断：新架吵完关系多了一样东西，老架吵完什么也没多；累不在

吵得凶不凶，在同一个架吵第几次。失败条件：你找到同一个架吵了很多次、每次

之后关系的样子也确实变了，当事人却越吵越累的例子，本章的说法就要改。小行

动：挑一个老架，在没吵的晚上问对方：这件事里，你最难受的是哪一下。  不用等

仪器，先拿自己的日子试一遍。

◆

◆

累

24



第  1 8  章 　

在「累」这个字里认出积、缠、沉三层意思

对应原文：第 18 章　一个字里的三层意思

先答，再带着问读

先说一件事：你上一次说「我累了」，手上积着的是什么？再带着问读：第

一，「累」的三个读音，lěi、léi、lèi，各对应积着、缠着、沉着里的哪一层？第

二，拉宾巴赫说的热力学想象统一了「疲劳」，本章为什么说汉语的「累」在那之

前就靠积和缠统一了三界？第三，罗守田说「地累了」要换茬而不是光歇，钟文说

自己的作业「堆着」，各自说中了哪一层？

读后核对

核对本章的判断：累字有三个读音，积着，缠着，沉着，一个字里已经装着一

个定义：没有结掉的东西在身上积了起来。失败条件：你发现这三层意思在汉语里

各有来历、互不相干，或字源并不指向绳索，本章借字讲定义的说法就要改。小行

动：下次说「我累了」，把它拆成三问：积着什么，缠着什么，沉在哪一件上。  不

用等仪器，先拿自己的日子试一遍。

◆

◆

第 18 章　在「累」这个字里认出积、缠、沉三层意思
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第  1 9  章 　

分清歇是放下弓，还是把箭射出去

对应原文：第 19 章　一张一弛与引而不发

先答，再带着问读

先说一件事：你手机里有没有一条写好没发的消息？再带着问读：第一，孔子

说的「一张一弛」，为什么成立在有收成的忙之后，蜡祭在这里是一个什么口子？

第二，张而发、张而弛、张而不发三种情形里，为什么最累的是第三种，弛为什么

不等于发？第三，周小满的消息举了十五天，她换成纸条放出去后，朋友只回了一

个「嗯」，她为什么还是睡得很沉？

读后核对

核对本章的判断：歇是把弓放下，发是把箭射出去；最累的不是射，是满弓举

着、箭在弦上一直不放，弛不等于发。失败条件：你找到张力一直憋着、从未放

出，当事人却不沉不焦的事，或放出去之后存量没有减的事，本章的说法就要改。

小行动：找三样写好没发、想好没说的事，对每一样只做一件：发出去，或明确删

掉。 不用等仪器，先拿自己的日子试一遍。

◆

◆

累

26



第  2 0  章 　

分清调节之后，是留下了新的自己，还是弹回了原样

对应原文：第 20 章　负荷、调节与弹回

先答，再带着问读

先说一件事：你这一周，有没有一件事用了三次以上同样的应付？再带着问

读：第一，麦克尤恩的「应变稳态负荷」说中了什么，本章在记账时多加了哪一条

规矩？第二，罗一帆每天大量调节、罗秋禾每天少量调节，两种预测谁更累，为什

么？第三，罗秋禾用一页样卷换掉了三年的口头解释，这一笔为什么算结算？第

四，新城市里的一帆也有一笔漏水的暗账，它说明一个人身上可以同时有哪两本

账？

读后核对

核对本章的判断：调节过后若系统变了，这一笔就结了；若弹回原样，这一笔

就留下来，记账的单位是留下了什么。失败条件：有人长期追踪发现，处处有落点

的大量调节者始终比处处弹回的少量调节者更累，本章的说法就要改。小行动：晚

上分两栏写：今天新学会了什么，今天又重新应付了什么；右栏同一条出现三次，

就是存量。 不用等仪器，先拿自己的日子试一遍。

◆

◆

第 20 章　分清调节之后，是留下了新的自己，还是弹回了原样
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第  2 1  章 　

把铁丝、腿、关系和一个字，认成同一笔账

对应原文：第 21 章　总账：三界同一个累

先答，再带着问读

先说一件事：你最近最累的一件事，放进铁丝、腿、关系、字四样里，最像哪

一个？再带着问读：第一，孔子、塞利、拉宾巴赫、麦克尤恩四位各说中了什么，

本书各自多出的一层是什么？第二，对照表里四列的第二到第四行为什么是同一个

节奏？第三，本书自己收的三个口和自认最弱的几处，分别是什么？第四，罗守田

最后把铁丝弯成钩子挂在墙上，这个动作对应本编的哪一句话？

读后核对

核对本章的判断：铁丝、腿、关系、一个字，累的是同一件事：矛盾一遍遍

来，形状一遍遍弹回，损耗在看不见的地方积着。失败条件：有人发现这四样的累

各有不同的机理，并排对照站不住，或处处有落点的大量调节者更累，本编的说法

就要改。小行动：对一件累的事依次问五句：是哪一种，弯了几次，每次留下什

么，出口在哪里，晚上再问改变出来了没有。

◆

◆

累
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第 四 编 　

歇解不了累
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第  2 2  章 　

分清一次歇关掉的是负荷，还是矛盾

对应原文：第 22 章　年假回来的第一天

先答，再带着问读

先说一件事：你上一次休假回来的第一天，是轻了还是更沉？再带着问读：第

一，周建平在海边七天睡得很足，为什么第五天还是不停摸手机，第六天夜里还会

醒？第二，走之前那一句「回来再看」，把货车、投诉、排班表这三件事搁下了，

还是结掉了？第三，周一下午两通电话和一封回信，为什么让他说出「事没少，人

倒没那么沉了」？

读后核对

核对本章的判断：歇关掉的是负荷，不是矛盾；没结的矛盾在假期里还在，甚

至会涨，门一开，存量一起压回来，所以假后第一天最累。失败条件：你找到一个

假前什么也没结、假期里毫无惦记、回来第一天却比走之前轻的人，而且这份轻不

是别人替他办了事，本章的说法就要收窄。小行动：今晚拿一张纸，把脑子里挂着

的「回头再说」全写下来，只数，不解决，看看有几件。

◆

◆

累
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第  2 3  章 　

看出闲得累的人缺的是一件做得到头的事

对应原文：第 23 章　闲得累的老人

先答，再带着问读

先说一件事：你身边有没有一位被反复劝「歇着」的老人？再带着问读：第

一，罗守田在村里农忙一整天却睡得香，进城后什么也没干却说「累得很」，差在

哪里？第二，「爸，您歇着」「机器人会拖」这些好意，为什么每说一句，就把

「我还要有个位置」这个矛盾点着一遍？第三，秋禾说「家里的菜，您管」之后，

从买菜、种葱到周建平那句「这葱真香」，改变是怎样一步步出来的？

读后核对

核对本章的判断：闲得累的累，不在活太多，而在「我还要有个位置」这个矛

盾每天开着、没有出口；给他一件做得到头、看得见结果的事，比劝歇管用。失败

条件：你找到一位有位置、做的事天天有结果，却依旧天天说闲得累的老人，本章

的说法就要改。小行动：这周少说一句「您歇着」，换成问一句「这个您看怎么

弄」，并交给他一件能做到头的小事。

◆

◆

第 23 章　看出闲得累的人缺的是一件做得到头的事
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第  2 4  章 　

分清动起来了，和一件事真的推了一格

对应原文：第 24 章　流水不腐，可散步不是结算

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有已经走够了一万步，晚上却仍觉得累得说不清？再带着

问读：第一，《吕氏春秋》说「流水不腐，户枢不蝼」，水和门枢的动各带着什么

去处？第二，秋禾走了三个月一万步，为什么睡眠仍浅，她一路念叨的是什么？第

三，罗守田绕小区两圈与去菜场买菜，同样的腿、差不多的步数，差别落在哪里，

走路前写一行字又改变了什么？

读后核对

核对本章的判断：不动则郁，动是好事；可动不等于结算，动要带着去处，去

处就是改变，走完要答得出什么和走之前不一样了，答不出就只是动。失败条件：

你找到一个每天只是绕圈走、什么也没想没定，却因此长期不再挂着任何事的人，

本章的说法就要改。小行动：今晚出门走路前，先在便签写一行：这一圈要替哪件

事走一步；走完补一行推到哪里。

◆

◆

累

32



第  2 5  章 　

看懂闲下来的躁，其实是旧矛盾在排队

对应原文：第 25 章　对着砚台的那个下午

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有在没安排的下午，越想闲着越坐不住？再带着问读：第

一，吉田兼好说他对着砚台写杂事，写着竟觉心绪狂乱，这份诚实说中了什么？第

二，罗一帆在周日下午写出十一条事，给每条写「最小的一步」，为什么先做的是

打电话、回房东、回同学这三件？第三，那条拖了三个月的「学  SQL」，写成「这

个月不学，十二月再看」，为什么心里轻了一点？

读后核对

核对本章的判断：闲里的躁，是平时被忙盖住的旧矛盾一齐露头；一条条写下

来只是开头，每一条还得走到推一格或关掉。失败条件：你找到一个并无任何悬着

的事、闲下来依旧心绪狂乱的人，或写满清单却毫无去处、心里反而轻了的人，本

章的说法就要改。小行动：下一个闲着心慌的下午，写下冒出来的每一件事，每条

后面加一行最小的下一步，挑两三件现在就做。

◆

◆

第 25 章　看懂闲下来的躁，其实是旧矛盾在排队
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第  2 6  章 　

分清忧虑是想太多，还是一笔没结的账

对应原文：第 26 章　忧虑是没结的账

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有夜里把同一件事转了十遍，天亮仍在原处？再带着问

读：第一，罗素说现代人的疲劳多是神经的、来自忧虑，周建平写下发错货的最坏

结局后松了一截，却为什么第二天仍要打三个电话？第二，小满把那件事拆成两

块，发出短消息、划掉「他回不回」，各自对应「推一格」和「关掉」的哪一种？

第三，真放下和拖着不想，三个记号怎样分？

读后核对

核对本章的判断：忧虑不是想太多，是矛盾没结；药不是别想，是把能推的推

一格，把不归自己的那一半明确关掉，并认下后果。失败条件：你找到一件悬着未

结、没推也没关，却从不在夜里回来的事，本章的说法就要改。小行动：今晚睡前

写三行：悬着的是哪件事；最小一步是什么、明天几点做；有没有一半不在我手

里，把那一半关掉。身体或心里的难处真的大了，请找医生或心理咨询师。

◆

◆

累
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第  2 7  章 　

在假前一天把悬着的事分成结、推、关三堆

对应原文：第 27 章　假前一天

先答，再带着问读

先说一件事：你下一次放假前，有哪一件事一直说「回来再说」？再带着问

读：第一，四维恢复体验量的是歇的质量，本章为什么说它们停在了歇的这一边，

心理脱离为什么是结算之后得到的？第二，秋禾去年和今年的暑假，天气、饭菜都

一样，差别只在学期最后一天多花的一个小时，她那十二件事怎样分成三堆？第

三，分堆时那三个小问题，怎样防止把该推的说成「可以关」？

读后核对

核对本章的判断：假前一天把悬着的事结掉、交代掉、关掉，比多休一周更解

累，因为它动的是矛盾，不是负荷；目标不是清零，是每件悬着的事都有着落。失

败条件：你找到一个假前什么也没结，假期四维满分，回来第一天却比走之前轻的

人，且这份轻不是别人替他办了事，本章的说法就要收窄。小行动：下次放假前留

出一小时，把挂着的事写下来分成三堆，最后写一行：假期里我不碰什么。

◆

◆

第 27 章　在假前一天把悬着的事分成结、推、关三堆
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第  2 8  章 　

把这一编的账结清：歇关掉什么，结算关掉什么

对应原文：第 28 章　总账：歇关掉负荷，结算关掉矛盾

先答，再带着问读

先说一件事：你身边有没有一个人，一直在歇，累却始终不去？再带着问读：

第一，吕氏春秋、徒然草、罗素、索嫩塔格与弗里茨四位，各自说中了什么，本书

各多出哪一层？第二，周建平、罗守田、秋禾、一帆、小满，他们每一行的出口为

什么都不是「再歇一天」？第三，歇对乏、累、欠、急各管不管用，为什么说总在

歇的人是在用歇治一个歇治不了的病？

读后核对

核对本章的判断：歇关掉的是负荷，结算关掉的是矛盾；负荷可以靠歇卸下，

矛盾只能靠推出一个改变，或者明确关掉。失败条件：你找到一个假前一件事也没

结算、假期四维满分，回来第一天却比走之前轻，并且不是别人替他办了事的案

例，本编的说法就要收窄。小行动：今晚写下悬得最久的那件事，后面写明天几点

做哪一小步；确实不做的，写明关掉并认下后果。

◆

◆

累
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第 五 编 　

累是怎样一点点发生的
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第  2 9  章 　

看出累不靠哪一天特别辛苦，靠一条没人记的序列

对应原文：第 29 章　第一个月、第三个月、第六个月

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有在一个并不忙的日子里，忽然觉得很累？再带着问读：

第一，罗一帆的第一个月加班到九点多，第六个月日程更松，为什么说前者是乏、

后者是累？第二，「他松懈了」「他不适合」「压力太大」三种解释，各自在一帆

身上碰到了什么事实？第三，五步里哪一步最先出现，周日晚上胃里那一下沉又属

于哪一步？请各引一句本章原文作依据。

读后核对

核对本章的判断：从带劲到乏力，中间不必有哪一天特别辛苦；累的发作跟没

结算的矛盾的存量成正比，不跟当天负荷成正比，序列有五步，每一步都小到不会

被记下来。失败条件：你找到一群人，负荷很轻、存量很高，却一直不累，或负荷

很重、存量很低，却长年累垮，本章这句话就要改。小行动：拿一张纸写「这三个

月，我做过的事里，哪几件变出了东西」，十分钟，写不满也行。

◆

◆

累
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第  3 0  章 　

认出最先停下的是改变的回声，不是劲也不是本事

对应原文：第 30 章　最先停下的是回声

先答，再带着问读

先说一件事：你上一次交出去的东西，后来有没有人告诉你它变成了什么？再

带着问读：第一，召回方案收到一句「收到」，拉新活动只得一句「好，下一

个」，两件事各停在三步里的哪里？第二，罗守田的庄稼天天回话，办公室的回声

为什么大半要靠别人给？第三，方姐以为「没说就是没问题」，一帆读出的是什

么，两人为什么读反了？请各引一句本章原文作依据。

读后核对

核对本章的判断：最先停下的是改变的回声，不是动力，也不是能力；回声一

断，土不再被养厚，下一轮走到第三步更难。回声不是夸奖，批评到点子上也算。

失败条件：一个人回声一直断着，劲却不垮、也不累，或补上一句实在的回话后他

的劲几天内没有回来，「回声先停」这一条就要收窄。小行动：对你交出去的最后

一件事，问一句「它后来变成了什么」，问事，不问人。

◆

◆

第 30 章　认出最先停下的是改变的回声，不是劲也不是本事
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第  3 1  章 　

数清一个问题来了几次，把应付翻译成结算

对应原文：第 31 章　同一个问题第三次来

先答，再带着问读

先说一件事：你手里有没有一个问题，已经被问到第三次了？再带着问读：第

一，领券页的转化率被问了三次，一帆做了什么，为什么这件事仍然是一笔没结的

账？第二，存量要被守住、被重新点着、张力还在积，这三样在周三晚上的预演里

各是什么样子？第三，「在排期」补上时间和下一步以后，悬着的矛盾为什么变得

可以数了？请各引一句本章原文作依据。

读后核对

核对本章的判断：没结的账不会躺着，它每来一次，就多压一分；拖延是这场

发生少开新头，躲的是会碰到旧账的活。失败条件：一类工作存量涨得很高，人却

一直不拖延，或新而小、与旧账无关的事也同样被拖，本章拖延来自存量的说法就

要收窄。小行动：写下手里最老的三件悬着的事，每条后面只写一个字：推，或者

关。先自己判断，再回到本章原文核对。

◆

◆

累
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第  3 2  章 　

分清一个人说「我不行」，是画了线还是被截停

对应原文：第 32 章　今女画：线是后来画的

先答，再带着问读

先说一件事：你最近一次对自己说「我不行」，是在什么时候？再带着问读：

第一，孔子对冉求说「力不足者，中道而废。今女画」，在什么条件下完全成立？

第二，一帆日记里那句「我可能就不适合这一行」，是在五步的哪一步之后才出现

的？第三，罗秋禾问「你上次交上去的那份，后来怎么样了」，这一问是在分辨什

么？请各引一句本章原文作依据。

读后核对

核对本章的判断：线是后来画的，回声先断，路才被念成「我不行」；中道而

废、画、被截停三种停，要看路上上一次听到回声是什么时候。失败条件：你找到

一批人，回声早已断了三个月以上，一句「别给自己设限」就让他们重新走起来，

本章对被截停的说法就要改。小行动：下次想说「我不行」，先补一句：我上一次

看见自己的做法变出东西，是什么时候。

◆

◆

第 32 章　分清一个人说「我不行」，是画了线还是被截停
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第  3 3  章 　

看出新鲜感退下去的是结算率，不是新鲜这个感觉

对应原文：第 33 章　五月病与结算率

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有过新环境头几周很带劲、几个月后劲头变薄的经历？再

带着问读：第一，小冯和一帆同日入职，为什么小冯到第六个月还是第一个月的样

子，后来调去维护又安静下来？第二，一帆数出二十三个头、推出改变四个、关掉

两个，剩下十七个说明了什么？第三，负荷、控制、回报、公平、价值五种错配，

本章怎样说它们通向同一个地方？

读后核对

核对本章的判断：新鲜退下去的，不是新鲜感，是结算率；结算率是开出的矛

盾里被推到看得见的改变或被明确关掉的那部分，不是完成率，也不是性格。失败

条件：一个人结算率长期很低，却一直带劲，或结算率明显升高后劲头并没有跟着

回来，本章的说法就要改。小行动：每周五下午十分钟，写三个数：开了几个头，

推出改变几个，明确关掉几个。

◆

◆

累
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第  3 4  章 　

分清情绪劳动累，是因为笑，还是因为笑完没有出口

对应原文：第 34 章　只许微笑，不许办成

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有打过客服电话，先和机器人兜一圈才转到人工？再带着

问读：第一，阿珂和老孙负荷、话术、情绪劳动都一样，只差一样什么，本章为什

么预测一个乏、一个累？第二，老孙的第三步为什么放不出来，处理和心意各是怎

样被压住的？第三，阿珂遇到办不了的单子，说清原因并约好三天后回电，这为什

么也算结算？请各引一句本章原文作依据。

读后核对

核对本章的判断：让人累的不是情绪劳动本身，是只许微笑、不许办成；有出

口的情绪劳动，结局是乏，没出口的，结局是累。失败条件：两个客服，一个能

办、一个不能办，长期下来两人的累没有差别，本章这局判别就判错了。小行动：

下班前写下三件今天没能办成的事，每条后面写一句「这件不在我手里，关」；身

体或心里的难处真的大了，请找医生或心理咨询师。

◆

◆

第 34 章　分清情绪劳动累，是因为笑，还是因为笑完没有出口
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第  3 5  章 　

把累的五步序列和四位近邻的看见收回，记成一笔总
账

对应原文：第 35 章　总账：累有一条看得见的序列

先答，再带着问读

先说一件事：你想不想得起自己是从哪一天开始累的？再带着问读：第一，一

帆三张照片的中间，五步各自从外面看是什么样子、从里面看在发生什么？第二，

孔子、五月病、马斯拉赫、霍克希尔德四位，各自看见了序列的哪一段，各自停在

哪里？第三，为什么说它是序列，而不是五个原因，次序告诉了你急救该从哪里下

手？请各引一句本章原文作依据。

读后核对

核对本章的判断：累有一条看得见的序列，它不从某一天的重量开始，从某一

次「做了，却不见它变出什么」开始。失败条件：回声一直断着，却劲不垮也不累

的人，两个客服的累没有差别，或存量涨得很高人却不拖延，对应的几处说法就要

收窄。小行动：把五步当五个问题问自己最近一段日子，其中三个以上答案不好，

就从结一件事、停一份利息开始。

◆

◆

累
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第 六 编 　

从拼到躺平：走错的那一步，是加量
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第  3 6  章 　

看出一个人是怎样一格一格平下去，而不是哪天放弃
的

对应原文：第 36 章　越拼越平的调度员

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有在楼下、床沿或门口坐过十来分钟，手已放在门把手

上，却不想往前一步，别人问起也只答一个「累」？再带着问读：第一，五年前周

建平的累为什么按本书算是乏，不是累？第二，同一个周二，五年前负荷更重，今

年更轻，为什么累的是今年？第三，小满为什么觉得爸爸饭桌上不再讲车的事，说

是「没有什么好讲的」，其实少了什么？

读后核对

核对本章的判断：从拼到平，不是哪一天放弃，而是改变一次一次出不来；躺

平写成发生的运行，是怠速，不是一个人的决定。失败条件：你找到一个每件事都

当天结算、存量很少，却长期说累、越来越没劲的人，本章按存量讲累的说法就要

改。小行动：翻翻手机相册或本子，找出最后一次「做完一件事，看见它变了」的

日子，把日期写下来，不为难过，只为找到刻度上的那个位置。

◆

◆

累
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第  3 7  章 　

认出「加量」走错的那一步，并用加量测试找到节点

对应原文：第 37 章　加量是走错的那一步

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有对一件事加了时间、加了遍数、加了细致，结果它还在

原地，人却先空了？再带着问读：第一，罗秋禾把批注从两行加到三百字，为什么

三个月后「随着社会的发展」还在？第二，铁杵磨成针和作文批注，加量灵不灵的

差别在哪两个条件上？第三，周建平把表细到每趟一行，为什么那一刻就是节点，

他本该把问题换成哪一句？

读后核对

核对本章的判断：改变出不来时，把它读成「量不够」就是走错的一步，加量

加的是第一步的花费，碰不到形状；该换的是题目，不是力度。失败条件：你找到

一类事，改变停了之后加量仍稳定地让改变按比例出现，本章对加量的收窄就要放

宽。小行动：写三行：最近一个月我把哪件事加了量，加了以后改变有没有多一

点，我该问的问题换了没有。

◆

◆

第 37 章　认出「加量」走错的那一步，并用加量测试找到节点
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第  3 8  章 　

看清多出来的力气被哪张表收走，路由器没变

对应原文：第 38 章　路由器没变

先答，再带着问读

先说一件事：你的班级、公司或行业里，有没有过大家一起加班加码、到头来

位置谁也没变的时候？再带着问读：第一，小满班上每晚多做一套卷子，为什么每

个人都多会了一点，名次还是那些名次？第二，韩炳哲说榨干人的是「你能行」，

本书说是「能行」被路由回同一片土，两者差在哪里？第三，老贺压力不比周建平

小，为什么本书预测他是乏而不是累？

读后核对

核对本章的判断：加进去的路先被土收下，再按土原来的纹路送回原样；评价

的土没变，全体加量就被旧的土吃掉，这是内卷的机制。失败条件：你找到一个评

价表固定不变、大家都加量、却人人位置和手里的东西都明显改变的局面，本章就

要改。小行动：画三列：我投进去的，谁收走了，出来什么，对一件你在加量的事

填一遍，看力气被送去了哪个出口。

◆

◆

累
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第  3 9  章 　

分清离开是转身，还是搬到另一个房间接着累

对应原文：第 39 章　心为形役与换一片地

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有在夜里打开招聘软件，翻一翻又关上，并不真想走，只

想知道门还在不在？再带着问读：第一，陶渊明说「心为形役」，他的转身为什么

有效？第二，小邵在家半年投了三百多份简历，为什么按本书不算转身，后来只投

三家又有什么不同？第三，周建平在阳台看见葱苗顶出土，这一眼和他之后只记一

类改单，有什么相通？

读后核对

核对本章的判断：离开本身不是转身，换到一片每天看得见形状在变、连失败

也回应你的土才是；躺平写成发生换了土，或收成怠速。失败条件：你找到一个换

了地方、地方却不回应他，反而从此不累的人，本章以回应为判据的说法就要改。

小行动：找一块一周内能看见变化的小地方，一盆葱、一页记录都行，每周回头看

它变了没有，会不会回应你。

◆

◆

第 39 章　分清离开是转身，还是搬到另一个房间接着累
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第  4 0  章 　

分清放下神弓是说出口的关，还是悄悄的滑落

对应原文：第 40 章　放下神弓的那一刻

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有说过「算了」「不管了」，可事情其实还悬在那里，夜

里照样想起？再带着问读：第一，阿周那放下弓后，战车为什么仍停在两军之间？

第二，罗守田说「秋天的事，春天不能算」，和黑天「不执于果」说的是不是一回

事，本书又多说了什么？第三，周建平划掉三件事、只留下记改单，为什么那是结

算，而不是又一次加量？他对群里发的那两行话又关上了什么？

读后核对

核对本章的判断：不执于果不等于不需要改变出来；放下分两种，说出口的关

是结算，悄悄的滑落只是悬着，存量照涨，人越不敢看，涨得越快。失败条件：你

找到一件悄悄放下、从没说出口，却再也不牵挂不涨存量的事，本章的两分法就要

改。小行动：从想放下的事里挑最小一件，对一个人说「这件事，从今天起我不管

了」，说出口就是结算。

◆

◆

累
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第  4 1  章 　

给自己的一件事标上刻度，找到还能回头的那一格

对应原文：第 41 章　无助有刻度

先答，再带着问读

先说一件事：你上一次说「动了有什么用」「说了也没用」，是在哪件事上，

当时是哪一格？再带着问读：第一，塞利格曼与迈尔的实验说中了什么，在什么条

件下完全成立？第二，周建平控制感一点不少，为什么本书仍预测他会走向躺平，

八岁孩子的画又说明什么？第三，五格刻度里，第三格、第四格各自第一步该做什

么，不该说什么，老刘是怎样往回挪了一格的？

读后核对

核对本章的判断：被抹回的是改变，不只是控制；无助是结算率归零的终点，

路上有刻度，越早的格子越好回头。失败条件：有人找到证据，说控制感相同时，

作品留得下和被抹回的两组人，退出矛盾的快慢并无差别，本章就要收窄。小行

动：只标一件事在哪一格，挑那一格的一条回头办法，明天试一次。身体或心里难

处真的大了，请找医生或心理咨询师。

◆

◆

第 41 章　给自己的一件事标上刻度，找到还能回头的那一格
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第  4 2  章 　

把这一编的看见与收回对上号，换题而不是加力

对应原文：第 42 章　总账：该换的是题目，不是力度

先答，再带着问读

先说一件事：你今年花力气最多的一件事，是在加量，还是在换题，它的改变

出来了没有？再带着问读：第一，陶渊明、《薄伽梵歌》、塞利格曼与迈尔、韩炳

哲，各自完全成立的条件是什么？第二，周建平的五年里，本可转向的三处在哪

里？第三，为什么「少用点力」仍是在力度上做文章，真正该少的是什么，省出来

的力气该放到哪一件事上？

读后核对

核对本章的判断：改变不出来的时候，该换的是题目，不是力度；加量在每一

下都有痕迹的地方永远是对的。失败条件：有人找到证据，说同样环境里加量的人

并不比换题的人更早退出，本编的核心判断就要收窄。小行动：写下最近一件花了

很多力气却没变的事，旁边写「该换题」三个字，再写一个想换成的问法，不必解

决，只换一个问法。

◆

◆

累

52



第 七 编 　

越累越有劲的累
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第  4 3  章 　

分清大汗淋漓的乏和坐了一下午的累，看三步走完没
有

对应原文：第 43 章　大汗淋漓的那一刻

先答，再带着问读

先说一件事：你最近一次累得很痛快，是在做什么，结束时你知道它结束了

吗？再带着问读：第一，周建平周六早上的五公里和下午的四十个电话，花的力气

差不多，为什么前者是乏、后者是累？第二，罗秋禾第五稿写出「从那扇窗讲

起」，手在抖却笑着关电脑，三步各走在哪里？第三，手环只数花了多少，为什么

本章说它数不了改变出来了没有？

读后核对

核对本章的判断：同样的汗、同样的酸，三步走完、改变出来的叫乏，停在矛

盾这一步、改变没出来的叫累；愉快不是判据，改变出来了没有才是。失败条件：

你找到一件改变明明出来了、人却留着挂着的沉，或改变一点没出来、人却事后松

快的事，本章分乏与累的说法就要改。小行动：今晚回想最累的那一段，在便签上

写下它的名字，没走到终点就画一个圈，不画勾。

◆

◆

累
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第  4 4  章 　

拆开「累并幸福着」，认出哪一半是乏，哪一晚是累

对应原文：第 44 章　累并幸福着，其实是乏

先答，再带着问读

先说一件事：你嘴上说过「累并幸福着」吗，幸福落在哪件具体的事上？再带

着问读：第一，罗秋月夜里起身六次，为什么本章说每一次都走完了三步，这种消

耗叫乏？第二，第九夜孩子哭了三个小时，七样办法都试过，同一位母亲为什么那

一晚是累？第三，秋禾、做生意的朋友、发朋友圈的年轻人都说「累并幸福着」，

本章给了什么办法分辨真假？

读后核对

核对本章的判断：「累并幸福着」里幸福的那一半是真的，累的那一半是乏，

因为每一份辛苦都有东西变出来；乏与累不分人，只分这一场走到第几步。失败条

件：你找到一个每天都看得见改变、睡一觉也缓不过来的人，或睡一觉就好、却从

没有东西变出来的人，本章的三条检验就要收窄。小行动：今晚在手机便签写一行

字，只写今天哪件事变了什么。

◆

◆

第 44 章　拆开「累并幸福着」，认出哪一半是乏，哪一晚是累
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第  4 5  章 　

看清回写怎样把土养厚，分清做成了和长进了

对应原文：第 45 章　回写把土养厚

先答，再带着问读

先说一件事：你最近做的一件事，做完一次以后，下一次更容易了吗？再带着

问读：第一，罗守田说他的地「每干一回，都比上一回好一点」，老吴连年种玉米

的地却越来越差，两块地的差别在哪里？第二，周建平跑步半年和罗秋禾存了两百

篇解读，为什么前者是回写、后者只是库房？第三，周小满用助手交了作文，下个

周末还是不会写，缺的是哪一步？

读后核对

核对本章的判断：回写是第三步之后的一步，这一轮的结果落进土里，下一轮

才更容易走到头；落在自己身上、手上、关系上的才算，存起来的记录只是影子。

失败条件：你找到一件把资料全搬走后自己仍然不会做的事，却被人公认为长进，

或回写发生后下一轮反而更难，本章的说法就要改。小行动：做完一件事，用两分

钟写下今天学到的一行字，自己讲给自己听。

◆

◆

累
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第  4 6  章 　

补全「精神愈用而愈出」的条件，认出用而不结

对应原文：第 46 章　愈用愈出的条件

先答，再带着问读

先说一件事：你手上有没有一件天天在做、却从不知道做得好不好的事？再带

着问读：第一，罗一帆第一个月和第五个月同样忙，为什么前者愈用愈出、后者越

用越空？第二，周建平每处理一条线路在本子上写一行，同组小钱事情来了办到哪

儿算哪儿，三个月后差别落在哪里？第三，本章说曾国藩的话要三个条件才完整，

是哪三个，哪一个最容易被忽略？

读后核对

核对本章的判断：精神愈用而愈出，成立在一个条件上：每用一回，当天结一

回，结的是真的，并且回写到下一轮；用而不结，愈用愈枯。失败条件：你找到一

个每天都没有收尾、精神却越用越足的人，或每天都有真收尾、却越用越空的人，

本章补上的条件就要改。小行动：今晚下班前留五分钟，从今天做过的事里挑一

件，写一行：好不好、凭什么、下回怎样。

◆

◆

第 46 章　补全「精神愈用而愈出」的条件，认出用而不结
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第  4 7  章 　

认出喜是走完一格之后才生的，不必等有了喜再开始

对应原文：第 47 章　喜是后来生的

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有说过「等我有心情了再做」，后来心情来了吗？再带着

问读：第一，周小满周日下午等了几个小时的心情，晚上做完第一问，那一点亮是

在做之前有的，还是做完才有的？第二，寂天说精进是「喜于善」，本章认为他说

中了什么，又把喜放回了哪个位置？第三，小满那句「我就是学不好数学」，为什

么不靠劝，而靠一个星期的七个小圈换掉？

读后核对

核对本章的判断：喜是第三步的副产品，先结算，喜后生；把事切到当天能走

完的一小格，走完之后喜才来，它既是这一轮的果，也是下一轮的种。失败条件：

你找到一件没有走完任何一格、喜却先到并一直撑着做下去的事，或走完一格后喜

从不出现、人仍能长久做下去的事，本章的顺序就要改。小行动：挑一件没心情做

的事，切成二十分钟内能走到头的一格，做完记下来。

◆

◆

累
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第  4 8  章 　

看清两间病房里同一个母亲，累的差别落在改变上

对应原文：第 48 章　两间病房里的同一个母亲

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有照顾过谁，或等过一个很久不来的结果？再带着问读：

第一，设想中罗秋月在两间病房里爱、意义、生存价值、三种需要都一样，唯一不

同的一行是什么？第二，神谷美惠子与德西、瑞安各说中了什么，本章为什么说他

们回答的是「人靠什么承受」，不是「承受出了什么改变」？第三，医生说指标好

了一点的那一天，秋月睡眠没变，为什么累先松了一格？

读后核对

核对本章的判断：爱和意义让人撑得久，撑不出改变；改变长期不来，再爱的

人也会累垮，所以守候里要找当天能走完的小事。失败条件：你找到一个长期照

护、毫无改变出现，却始终不累的人，或第一次听到好转那天累感并无松动的人，

本章这条预测就要改（本章已标待验）。小行动：陪一位守候的人，只帮他找一件

今天能走完的小事，比如把一个问号问清楚。身体或心里的难处真的大了，请找医

生或心理咨询师。

◆

◆

第 48 章　看清两间病房里同一个母亲，累的差别落在改变上
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第  4 9  章 　

把本编的账结清，学会把付出切到当天能出来的粒度

对应原文：第 49 章　总账：切到当天能出来的粒度

先答，再带着问读

先说一件事：你手上最大的一件事，今天能切出的最小一格是什么？再带着问

读：第一，曾国藩、寂天、神谷美惠子、德西与瑞安四位各说中了什么，本书各多

问了哪一步？第二，写论文、陪叛逆期的孩子、等面试结果，三件事分别怎样切成

当天能走完的一格，等待这类不由自己控制的事切的是什么？第三，乏为什么会悄

悄滑向累，本章给了哪一句问话来提醒？

读后核对

核对本章的判断：越累越有劲的，是乏不是累，每一轮都走到第三步，还把结

果写回土里；用好累，就是把付出切到当天能走到第三步的粒度。失败条件：你切

了一个月的小格，大事一点没动，说明切偏了；或找到不切也始终越累越有劲的长

周期的事，本章的方法就要收窄。小行动：今晚睡前问三句：今天最累的一段走到

第几步，下一轮有没有变容易，明天最小的一格是什么。

◆

◆

累
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第 八 编 　

为什么活着必然会累：累是一本账
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第  5 0  章 　

分清哪些东西不说累，累偏偏出在哪一种发生里

对应原文：第 50 章　植物不说累

先答，再带着问读

先说一件事：你上一次看着一棵树或一盆花，心想「它不累」，是在什么时

候？再带着问读：第一，年轮为什么说是「一本结完了的账」，倒伏的玉米几天后

自己弯起来，说明树和庄稼的难处怎样当场变成了形状？第二，抽水机连转三天，

磨损为什么不算账，它缺的是哪两样？第三，罗守田那个旱夏，挑水的重量不及秋

收，晚上却睡不着，累出在哪一步？

读后核对

核对本章的判断：植物的难处当场变成长出来的样子，所以没什么可堆；机器

没有回写，也没有谁承受；累只出在开着矛盾、会回写、又显出一个「我」的发生

里，人的难处要等，等的那一截就是累住的地方。失败条件：你找到一棵植物，难

处久久不能变成任何形状，却不死也不蔫，本章拿植物当「没有存量」的说法就要

改。小行动：今晚看一样不会累的东西两分钟，再用同一句话问自己：今天碰上了

什么，长出来了什么。

◆

◆

累
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第  5 1  章 　

算出一笔账：矛盾来得比结算快，差额就是累

对应原文：第 51 章　矛盾来得比结算快

先答，再带着问读

先说一件事：你最近有没有一天，事不多，下午却突然像被抽掉了骨头？再带

着问读：第一，罗秋禾星期一监考八小时不累，星期三只有两节课却在四点垮了，

两天差在哪里？第二，浴缸里的水龙头和排水口各对应什么，宋人揠苗说明结算的

速度为什么不能硬提？第三，诺克斯说累是大脑做的感受，书里怎样用有里程碑的

路和盖着屏幕的跑步机，补上他没问的那一层？

读后核对

核对本章的判断：矛盾到来的速度大于结算的速度，差额就是累；累的发作不

跟当天负荷成正比，跟账上的存量成正比，所以活着必然有欠的时候，却不等于认

命。失败条件：你找到两个人，悬着的事数量和时间都一样，一个沉一个不沉，且

找不到任何别的差别，本章用存量解释沉的说法就要改。小行动：今天关小一个会

不停来新头的龙头，再把一件悬着的最小的事推一步。

◆

◆

第 51 章　算出一笔账：矛盾来得比结算快，差额就是累
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第  5 2  章 　

弄清沉落在哪里，把一团「哪儿都沉」翻成几件事

对应原文：第 52 章　只有显出「我」的才会沉

先答，再带着问读

先说一件事：你上一次说「就是沉」，却指不出哪里沉，是为了什么事？再带

着问读：第一，书里用洗照片的药水比喻什么，为什么说「我」不是发动者，而是

这场发生停住时显出来的承重点？第二，异地情侣吵了三年同一件事，为什么没有

肌肉可压的累，诺克斯的模型也只能借「愿意再试一次」去碰？第三，周小满的三

件事，后来为什么分别被放出去、挂起来、关掉？

读后核对

核对本章的判断：没结的矛盾以「沉」的样子显在「我」身上，沉没有位置却

有归属；忙时「我」被占满所以不觉，事一停才显出来；把沉翻成一件件没完的

事，账才有下手的地方。失败条件：你找到一个沉得很重、却数不出任何一件悬着

的事，也不是身体的病，本章把沉都归到未结的账上的说法就要收窄。小行动：下

回说「我好累」，先写下三件还没完的事。身体或心里的难处真的大了，请找医生

或心理咨询师。

◆

◆

累
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第  5 3  章 　

分清劳是生的运行，累是运行卡住

对应原文：第 53 章　劳我以生，劳不是累

先答，再带着问读

先说一件事：你最近有没有一天劳得很重，晚上却睡得很香？再带着问读：第

一，庄子说「劳我以生」，书里为什么同意活着就是劳，又拿《齐物论》的「不见

其成功」分出另一种？第二，庖丁解牛每天劳，刀却像新的，他的账为什么一天一

结？第三，在罗秋禾那里，的家访星期六和写总结的星期六，累得更多的是哪一

天，三稿之间差在哪里？三稿之间为什么没有一稿是在上一稿上长出来的？

读后核对

核对本章的判断：劳是路与土一遍遍起矛盾、改出形状、写回去的运行，累是

同一套运行卡在中途；孩子几秒一圈，所以不累，大人的圈长，账挂得久；该少的

不一定是劳，是白劳。失败条件：你找到一件每天做、从不见任何改变，却让人劳

而不累、睡得踏实的事，本章用有没有改变分劳与累的说法就要改。小行动：晚上

问三问：今天什么东西变了，有没有人看见，明天的路因此有什么不同。

◆

◆

第 53 章　分清劳是生的运行，累是运行卡住
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第  5 4  章 　

分清外面在流，和自己这边流不动

对应原文：第 54 章　迁流与流不动

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有一年觉得日子像水一样流过去，自己却没什么变？再带

着问读：第一，周建平暴雨那天电话不停却睡得沉，对账那三个星期没什么事却

累，差在哪里？第二，佛家的行苦在什么条件下完全成立，书里为什么说它和累不

冲突，又补了什么方向？第三，水磨里的河、磨、面各对应什么，刷一下午信息流

为什么是「流过去」？

读后核对

核对本章的判断：迁流说的是世界在变，累说的是改变有没有出来；变化剧烈

的一天可以不累，变化很少的一周可以很累；河不是问题，问题是有没有一座磨在

转。失败条件：你找到一个外面毫无变化、矛盾也一直在点着，却完全不累的人，

本章把累归到流不动上的说法就要改。小行动：每天从信息流里挑一样，用一句话

写下它让你想到什么、要不要改什么。

◆

◆

累
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第  5 5  章 　

在钟摆的两头之间，认出矛盾一直开也一直结的第三
格

对应原文：第 55 章　钟摆没有第三格

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有盼一件事盼得坐不住，等到了又觉得「就这样」？再带

着问读：第一，周小满盼名额的一周和拿到之后的「好无聊」，在书里各是钟摆的

哪一头，为什么两头都算改变没出来？第二，叔本华的钟摆在什么条件下一点不

差，书里为什么说无聊是「矛盾的名字叫没有矛盾」？第三，走路为什么是第三

格，小满做滑轮组那两晚为什么说「在走」？

读后核对

核对本章的判断：钟摆的两头都是改变不出来，一头矛盾没结，一头没有矛盾

可结；第三格是走路，矛盾一直在开，也一直在结，步子大小要正好是这一天能结

的大小。失败条件：你找到一个既不盼也不腻、却从没有哪件事一步步推过的人，

仍长期过得充实，本章的第三格说法就要改。小行动：把一个大「想要」切出今天

能走的第一步，只走这一步。

◆

◆

第 55 章　在钟摆的两头之间，认出矛盾一直开也一直结的第三格

67



第  5 6  章 　

把累认作一本账，而不是刹车或信号

对应原文：第 56 章　总账：累是一本账

先答，再带着问读

先说一件事：你最近一次想对自己说「我是不是该歇歇」，当时手上悬着哪些

事？再带着问读：第一，路和土转的速度为什么不同步，罗秋禾怎样用「开得快，

长得慢」回答小满的问题？第二，累为什么不是刹车，也不只是信号，账比它们多

了什么？第三，这一编请出的庄子、行苦、叔本华、诺克斯各看见了活着的哪一

面，本书各多出哪一层？它们合起来，为什么说重有两种，一种在长，一种在堆？

读后核对

核对本章的判断：累是一本账，是未结算矛盾的显露，账本的用处是去结，不

是撕掉；「必然」说的是不可能没有账，不是不可能结账。失败条件：你找到一种

累，里面没有任何未结算的矛盾，也不是单纯的负荷，本章把累认作账的说法就要

改。补充：三位老先生和一位今人各自说中了活着重的一个面，这一编没有谁被判

错。小行动：睡前写下一件悬着的事，在旁边写它的下一步，或者写「关掉」。

◆

◆

累
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第 九 编 　

累与创造、自由、幸福：幸福是结算了的累
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第  5 7  章 　

分清敌人、代价、入口三种说法，各对在哪一半

对应原文：第 57 章　敌人、代价、入口

先答，再带着问读

先说一件事：最近有人劝你「歇一歇」「忍一忍」或「累就对了」吗？再带着

问读：第一，罗秋禾一周里听到的三句话，各来自办公室同事、父亲罗守田和侄子

罗一帆，为什么每一句都有底气？第二，代价说错在中间那个「换」字，苦尽甘来

里的「尽」字要什么才会来？第三，罗秋禾批了三年作文，歇、忍、累就对了，为

什么都没碰到「改变出来了没有」这一问？

读后核对

核对本章的判断：敌人说看见了难受，代价说看见了要付出，入口说看见了要

有张力，各对一半，缺的是同一句：改变出来了没有；累是原料，不是敌人、代价

或入口。失败条件：你找到一个人，从没让任何事变样，却在累里一直越过越好，

本章说三家同缺一问就要收窄。小行动：挑你最近最累的一件事，写下这周有哪一

个具体的东西被你推动过，没有就明天推一格。

◆

◆

累
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第  5 8  章 　

认出压着的话是哪一步没走完，给它找一个真口

对应原文：第 58 章　累是没兑现的幸福

先答，再带着问读

先说一件事：你心里现在压着哪一句没说出口的话？再带着问读：第一，罗秋

禾三次走到小满门外又退回，打喷嚏的比方里，她停在哪一步和哪一步之间？第

二，沙袋的研究和「发泄」说明了什么，发泄与释放差在哪里？第三，便签、金姐

的账和哭，三个例子里，这些口分别在哪里出现，释放口的三个样子「通到外面、

有对象、留下一样东西」各在哪里出现？

读后核对

核对本章的判断：幸福律之累是张力在积、模式也转了、释放不来；累是没兑

现的幸福，释放口要通到外面、有对象、留下东西，才和发泄分开。失败条件：有

人只是对着空屋说完全部的话，没有对象也没有留下任何东西，事后矛盾却真的了

了，本章对释放口的三个条件就要改。小行动：今晚把压着的那句话写在纸上，选

一个能让它到达的人或地方，明天做掉。

◆

◆

第 58 章　认出压着的话是哪一步没走完，给它找一个真口
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第  5 9  章 　

分清自己是在待产，还是在原地空转

对应原文：第 59 章　待产的创造

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有过材料都在手边，却一个字也成不了形的下午？再带着

问读：第一，罗秋禾写父亲，七个开头、日记、语音和照片都在桌上，熬骨头汤的

三步里，她的累停在哪里？第二，她怎样靠「看料、看问法、看半成品」三个信

号，判断自己是在撞还是在转？第三，气象书这样的异质材料为什么合适，太近和

太远的料各有什么问题？

读后核对

核对本章的判断：创造累是特征律前两步在走、涌现不来；累是待产的创造，

解法是加一种隔一层又够得着的异质材料，再给一段发酵的时间。失败条件：有人

只重复读同一批材料、不换问法，也不给时间，却稳定地冒出了新的整体，本章对

待产的说法就要改。小行动：给卡住的事定一个「接生的日子」，在日子到之前，

去加一样不相干的新东西。

◆

◆

累
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第  6 0  章 　

换一把裁剪的刀，不在旧选项里多试

对应原文：第 60 章　被裁出来的路

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有一件试了很多法子，却总绕回原地的事？再带着问读：

第一，罗一帆改到第十九版简历、投了六十七份，剪果树的比方里，他的累停在哪

一步？第二，庖丁的刀十九年如新，和一个月换一把刀的厨子，区别在换刀还是换

眼睛？第三，罗一帆写下三条「我一直默认」，怎样把题目换成「对方凭什么相信

我」，又清掉收藏夹里的岗位？

读后核对

核对本章的判断：路径累是矛盾触发了、裁剪也在走，却因同一把刀裁不出新

路；累是等着被裁出来的路，解法是改前提、改题目，不是多试。失败条件：有人

始终守着同一组前提、只换措辞，却裁出了完全不属于旧路的新路，本章关于换刀

的说法就要收窄。小行动：写下三条「我一直默认……」，选最让你不舒服的一

条，假设它不存在，看会出现什么路。

◆

◆

第 60 章　换一把裁剪的刀，不在旧选项里多试
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第  6 1  章 　

分清哪种苦被养厚，哪种苦只是被磨

对应原文：第 61 章　苦其心志，什么时候益

先答，再带着问读

先说一件事：你最近吃的一桩苦，现在有没有看得见的下文？再带着问读：第

一，孟子「天将降大任」后面紧跟的「人恒过，然后能改；困于心，衡于虑，而后

作」，说明苦连着什么动词？第二，小满抄了一个月错题名次不动，罗守田的嫁接

却第二年、第三年成活越来越多，差在哪里？第三，道元的「修证一等」和「苦的

三种下文」里，益、磨、假益各是什么？

读后核对

核对本章的判断：孟子的苦连着改和作，只有被结算的苦才「曾益其所不

能」；同样的劳苦若没有下文，只在身上积成存量，被磨垮。失败条件：有人长期

吃苦而没有任何一样东西因此改变，却在能力与状态上稳稳增长，本章关于苦要有

下文的说法就要改。小行动：开始一件苦事前，先写一句「这一轮做完，我要看见

什么不一样」，做完对照。

◆

◆

累
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第  6 2  章 　

让每一遍推上去的石头，在山坡上留下一级台阶

对应原文：第 62 章　西西弗为什么最累

先答，再带着问读

先说一件事：你有没有一件事，每次做完都被推翻重来？再带着问读：第一，

罗秋禾的公开课磨到第七遍、组长一句「再想想」，为什么说她累的是改变被收

回，不是备课量？第二，加缪让西西弗幸福靠态度，本书想的是靠结构，凿台阶的

比方里，留下的是什么？第三，罗秋禾画下「已定、待改、不动」三栏再去找组

长，第八遍为什么只改了一个环节？

读后核对

核对本章的判断：西西弗是结构上最累的人，因为改变出来又被抹回，回写没

有发生；结构真的不能动时态度救人，能动时要让每一遍留下一样东西。失败条

件：同等努力下，作品每晚被删的一组，心里的努力价值感并不比看着作品成形的

一组低，本章的预测（待验）就要收窄。小行动：在每一轮结束时写一行「这一轮

定下来的一样东西」，再去问推翻你的人哪一块已经可以。

◆

◆

第 62 章　让每一遍推上去的石头，在山坡上留下一级台阶
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第  6 3  章 　

把累的三个出口和三种说法对一次账

对应原文：第 63 章　总账：幸福是结算了的累

先答，再带着问读

先说一件事：三种说法里，你平时最爱对自己说哪一种？再带着问读：第一，

总账表里，敌人、代价、入口、孟子、道元、加缪、努力悖论，各自看见了什么、

停在了哪里，右栏的共同点是什么？第二，「成、通、松」分别是哪一律第三步到

了的样子，在罗秋禾、罗一帆那里各出现在哪里？第三，六个晚上的表里，为什么

没有一个出口是「歇」？

读后核对

核对本章的判断：累不是幸福的敌人、代价或入口，它是创造、自由、幸福还

没走完的前两步；幸福是结算了的累。失败条件：有人找到一种幸福，从头到尾没

有任何悬着的矛盾，或一个创造不经过难受的张力就涌现，本章的对应就要收窄。

小行动：下次累了问三句：它在等创造、路，还是释放；卡在哪一步；今天推一

格，还是明确关掉，一分钟就能问完。

◆

◆

累
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第 十 编 　

懂了累，日子怎样重排
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第  6 4  章 　

学会把一天里悬着的事，推成一笔看得见的结算

对应原文：第 64 章　一天结一笔

先答，再带着问读

先说一件事：你上一个晚上十点，数得出自己今天结掉了哪一件事吗？再带着

问读：第一，罗秋禾那个周四并不重，为什么坐下来肩膀还是沉的？第二，「悬

着」「看得见」「再小也算」这三个词，各把哪些事挡在一笔之外？第三，秋禾夹

进教案夹的那张便条，为什么说这一笔在当晚就落了地，不必等到周五，阿杰那件

事推出的是什么看得见的改变？

读后核对

核对本章的判断：一笔，是一个悬着的矛盾被推到一个看得见的改变；一天至

少落地一笔，沉是未结存量显出来的样子。失败条件：一个人每天悬着的事一件也

没动，却长期不沉不累，或每天都结了一笔，沉仍原样压着，本章的说法就要改。

小行动：今晚睡前写下三件悬着的事，挑一件动一格，写下它变成什么样才算动

了，动完划掉；做完以后，回头看一眼事情的样子有没有真的变。

◆

◆

累
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第  6 5  章 　

用开账不超过结账，给一天的头数立一条规矩

对应原文：第 65 章　开账不超过结账

先答，再带着问读

先说一件事：你手机里现在有没有一个答应了、却一直没落地的头？再带着问

读：第一，周建平在调度台上知道在途的单不能无限多，回到家为什么不这样对自

己？第二，《菜根谭》说「闲中不放过，忙处有受用」，本书说互养的条件是闲时

去结忙时开的头，周日上午那一小时是怎么做的？第三，「行啊」两个字怎样开出

一个头，三秒问又怎样在源头上拦住它？

读后核对

核对本章的判断：开账不超过结账；关掉也是结算，闲时用来结忙时开的头，

周日晚上的沉才会薄一层。失败条件：一个人长期开账多于结账，手上悬着的事越

攒越多，却始终不沉不累，本章这条规矩就要改。小行动：这周日留一小时，把待

办清单每一条问一遍：是要结的、要关的，还是要切小的，每条写下一个明天能动

的小步；做完以后，回头看一眼事情的样子有没有真的变。

◆

◆

第 65 章　用开账不超过结账，给一天的头数立一条规矩
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第  6 6  章 　

给做的事造一个回声，让做的人看见变了什么

对应原文：第 66 章　回声：让做的人看见变了什么

先答，再带着问读

先说一件事：你上次做完一件事，有没有人告诉你它变出了什么？再带着问

读：第一，罗一帆自主权不低，为什么还说「我不知道我做的东西，有没有人用

过」？第二，卡拉塞克说要求高、控制低最伤人，本书多补的一句是什么，甲乙两

个人的差别在哪里？第三，一帆把周报从「做了什么」改成「变了什么」，那一页

里写的是哪三行，组长回的那一句带内容的话又起了什么作用？

读后核对

核对本章的判断：控制管第二步的宽窄，回声管第三步的有无；控制高而结果

被抹回，路再宽也停在第二步。失败条件：两个控制一样高的人，一个做的东西被

抹回、一个留了下来，后者反而更累，本章的说法就要改。小行动：下个周五留十

五分钟，写一句「这周变了什么」；写不出来，就把手上的任务切小一格；做完以

后，回头看一眼事情的样子有没有真的变。

◆

◆

累
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第  6 7  章 　

把吵了很多年的老架，换成一道能结的题

对应原文：第 67 章　老架换题

先答，再带着问读

先说一件事：你和最亲的人之间，有没有一场闭着眼就知道结尾的架？再带着

问读：第一，秋禾和建平那场关于碗的架，为什么说吵了三年、形状一次也没变？

第二，「你怎么总是这样」为什么是一道没法结的题，换成「周三和周六的碗归

谁」以后多了什么？第三，秋禾那晚坐到沙发另一头说出的话，说明碗底下压着的

是什么，冰箱上那张便利贴上的小字「漏了不提，下周补上」起了什么作用？

读后核对

核对本章的判断：老架累人，不在吵得凶，在于每回都停在第一步、没留下新

形状；换题要换成有边的约定，并找到底下的真题。失败条件：一场吵了多年的

架，换成有边的小规矩，两周后回头看家里没有任何一处变，底下也没有更深的话

可说，本章的办法就要改。小行动：找个不吵的时间，只定一条写在冰箱上的小规

矩，两周后回头看变了哪一处。

◆

◆

第 67 章　把吵了很多年的老架，换成一道能结的题
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第  6 8  章 　

分清累的是弦的松紧，还是曲子在原地

对应原文：第 68 章　弦松紧得中，还要曲子往前走

先答，再带着问读

先说一件事：你的作息很规矩，却仍觉得累，这种累平在哪里？再带着问读：

第一，小满觉睡够了、歇也歇了，圆锥曲线却错了一次又一次，她累的是什么？第

二，《四十二章经》里佛问「弦缓如何、弦急如何」，这个比方在哪一点上完全成

立，本书又多出哪一层？第三，秋禾和小满把错因归成一类，每周写「上周不会、

这周会了的一样」，为什么这算曲子往前走？

读后核对

核对本章的判断：松紧得中只管弦能不能响，「中」还要有曲子往前走；弦调

得再准，一直弹同一个音也累。失败条件：一个人作息得中、每天重复同一套事，

三个月后累却全消，或曲子天天往前走仍累垮在弦上，本章的说法就要改。小行

动：每周固定一个钟点问自己：这一周比上周多会了、多做出了哪一样，写一样在

纸上；做完以后，回头看一眼事情的样子有没有真的变。

◆

◆

累
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第  6 9  章 　

不劝歇，学会问身边人的付出变出了什么

对应原文：第 69 章　给父母、老师、管理者

先答，再带着问读

先说一件事：你上一次对一个累的人说「早点睡」，后来怎样了？再带着问

读：第一，劝歇劝的是负荷，为什么大多数时候碰不到对方那笔没结的账？第二，

看身边人的累要问哪三句话，建平对小满、秋禾对阿杰各换了怎样的问法或做法？

第三，瑞斯尼斯基与达顿的工作重塑，为什么只改意义、不改实际的变化，只是硬

撑，阿杰那句「写了也没用」又说明老师缺了什么？

读后核对

核对本章的判断：看身边人的累，不问忙不忙、苦不苦，问他的付出变出了什

么；帮他结，是给口、给材料、给听众，不是替他结。失败条件：一个人的付出始

终变不出东西、也没有回声，旁人只劝他歇，他的累却完全消了，本章的说法就要

改。小行动：明天把「别太累了」换成「这周你哪一样做出来了」，然后只听，不

急着给解法；做完以后，回头看一眼事情的样子有没有真的变。

◆

◆

第 69 章　不劝歇，学会问身边人的付出变出了什么
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第  7 0  章 　

把一天、一份工作、一段关系各排出一个结算的口子

对应原文：第 70 章　总账：不劝歇，帮结

先答，再带着问读

先说一件事：读完这一编，你明天要结的那一笔是什么？再带着问读：第一，

一天、一份工作、一段关系，这三处重排用的是同一把什么尺子？第二，《菜根

谭》、佛问弹琴、卡拉塞克、瑞斯尼斯基各看见了什么，又都停在了第几步？第

三，本章说结算要轻，为什么「每日结算表」做重了，反而成了新的累，睡前数的

三个数该怎样用才不算考核？

读后核对

核对本章的判断：重排日子的单位不是时间，是结算：开账不超过结账，做的

事有回声，老架换题；不劝歇，帮结。失败条件：一个人每天结一笔、回声俱全、

老架已换题、曲子也往前走，一个月后累仍照旧，而且手上确实没有悬着的事，这

一编的说法就要收窄。小行动：今晚睡前写下三件悬着的事，挑一件动一格；一个

月后看周日晚上那种往下坠的感觉轻了没有。

◆

◆

累
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