
走·跑·休 · 学习包
五编二十三章 · 阅读、学习、智能问对

原书作者：王德生

ISBN 979-8-90690-522-2

第522卷 · US$20.00

先答、带问阅读、再答、讨论、本人修订、迁移与观察。

初答不覆盖；建议待核对；理解、赞同和现实应用分别记录。

本包是配套设计，不是著者原文或已验证训练量表。

在线学习：sdeuniverses.com/books/m/522/agent/learning.html

https://sdeuniverses.com/books/m/522/agent/learning.html


第一编 · 走：阴阳轮转，1 到 N

01 看清一步里三种样子怎样轮流当家

第1章 站立的那一下：三种样子轮流坐庄

先说一件事：你最近一次走路走得特别顺，是在哪一段路上？再带着问读：第一，豆

豆说爷爷走路的时候身体在摇、像小船，一步里「一颗一颗站得住」「一起一伏」「

一整片」各指什么？第二，为什么说庄坐得久一点，不等于长久坐庄？第三，卡瓦尼

亚的倒立钟摆说中了走路的什么？

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：走一步，是三种样子轮流当家，谁也不长久当家，所以一步的

矛盾，一步就结清；这叫轮转。失败条件：本书把「三拍跟着三面一起转」标为待验；若有

人把一次走拆开来看，始终是同一面独占、另两面一直缺席，人却照样走得稳，轮转的读法

就要改。小行动：明天出门走一段，不看表，不数步，走完回想哪一段是地在带着你，哪一

段是节奏在带着你，哪一段是站得稳。只在走完以后回想，不要边走边盯。

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 · 走：阴阳轮转，1 到 N

01 看清一步里三种样子怎样轮流当家

第1章 站立的那一下：三种样子轮流坐庄

先说一件事：你最近一次走路走得特别顺，是在哪一段路上？再带着问读：第一，豆

豆说爷爷走路的时候身体在摇、像小船，一步里「一颗一颗站得住」「一起一伏」「

一整片」各指什么？第二，为什么说庄坐得久一点，不等于长久坐庄？第三，卡瓦尼

亚的倒立钟摆说中了走路的什么？

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：走一步，是三种样子轮流当家，谁也不长久当家，所以一步的

矛盾，一步就结清；这叫轮转。失败条件：本书把「三拍跟着三面一起转」标为待验；若有

人把一次走拆开来看，始终是同一面独占、另两面一直缺席，人却照样走得稳，轮转的读法

就要改。小行动：明天出门走一段，不看表，不数步，走完回想哪一段是地在带着你，哪一

段是节奏在带着你，哪一段是站得稳。只在走完以后回想，不要边走边盯。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第1章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2
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第一编 · 走：阴阳轮转，1 到 N

02 分清走路里的记号、接续与比例

第2章 一个记号接着一个记号：走路里的三种说法

先说一件事：你有没有走着走着，到了家门口，一路上什么也没留下？再带着问读：

第一，一个脚印为什么是一个记号，一步接着一步为什么是接续，步频步幅之间的比

例又是什么？第二，婴儿学步为什么是先记号、再接续、最后比例？第三，手表里的

步数让记号多坐了一会儿，什么时候才算长久坐庄？

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：走路里有三种不出声的说法，记号、接续、比例，轮流站在前

头，谁也不长久，走才是顺的；数得太久的时候，要让脚自己走。失败条件：本书对「三种

说法与三种样子怎样配对」的读法是「有近亲，没有硬配」，对「记号是回写落笔之处」标

为待验；若找到一次走，三种说法里始终只有一种在场，走得照样顺，本章的轮流说就要收

窄。小行动：找一段天天走的路，只数一遍，数到一百，然后不数了，让脚自己走。

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 · 走：阴阳轮转，1 到 N

02 分清走路里的记号、接续与比例

第2章 一个记号接着一个记号：走路里的三种说法

先说一件事：你有没有走着走着，到了家门口，一路上什么也没留下？再带着问读：

第一，一个脚印为什么是一个记号，一步接着一步为什么是接续，步频步幅之间的比

例又是什么？第二，婴儿学步为什么是先记号、再接续、最后比例？第三，手表里的

步数让记号多坐了一会儿，什么时候才算长久坐庄？

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：走路里有三种不出声的说法，记号、接续、比例，轮流站在前

头，谁也不长久，走才是顺的；数得太久的时候，要让脚自己走。失败条件：本书对「三种

说法与三种样子怎样配对」的读法是「有近亲，没有硬配」，对「记号是回写落笔之处」标

为待验；若找到一次走，三种说法里始终只有一种在场，走得照样顺，本章的轮流说就要收

窄。小行动：找一段天天走的路，只数一遍，数到一百，然后不数了，让脚自己走。

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、原文与换步：第2章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第一编 · 走：阴阳轮转，1 到 N

03 看懂六步一圈为什么走不进九步

第3章 六步一圈：为什么走进不了九步

先说一件事：你每天做的哪件事，已经熟到不用想了？再带着问读：第一，黎叔说「

脚自己知道」，一万步就是一万个什么样的小回合？第二，庖丁的刀十九年如新、常

规科学一天天把数据磨准，为什么都是走？第三，「改」和「变」差在哪里，为什么

说六步每一圈当场结清，反而付不起九步的价钱？

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：走是六步一圈，圈圈当场结清，账上永远是零，所以走得久，

也所以走不出九步；1 到 N 一点也不小。失败条件：本章标为待验的一条是，若有一个只做

均衡、只做补齐的系统，没有任何人在旁边长久守住一处缺口，自己撞出了让同行都觉得陌

生的新典范，这一条就要改写。小行动：挑一件你做得最熟的事，留意其中有没有一处你每

次都当场抹平的小别扭；找到了不用改，记在本子上，一周后翻开看。

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 · 走：阴阳轮转，1 到 N

03 看懂六步一圈为什么走不进九步

第3章 六步一圈：为什么走进不了九步

先说一件事：你每天做的哪件事，已经熟到不用想了？再带着问读：第一，黎叔说「

脚自己知道」，一万步就是一万个什么样的小回合？第二，庖丁的刀十九年如新、常

规科学一天天把数据磨准，为什么都是走？第三，「改」和「变」差在哪里，为什么

说六步每一圈当场结清，反而付不起九步的价钱？

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：走是六步一圈，圈圈当场结清，账上永远是零，所以走得久，

也所以走不出九步；1 到 N 一点也不小。失败条件：本章标为待验的一条是，若有一个只做

均衡、只做补齐的系统，没有任何人在旁边长久守住一处缺口，自己撞出了让同行都觉得陌

生的新典范，这一条就要改写。小行动：挑一件你做得最熟的事，留意其中有没有一处你每

次都当场抹平的小别扭；找到了不用改，记在本子上，一周后翻开看。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第3章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第一编 · 走：阴阳轮转，1 到 N

04 认出中庸、中医与太极的边界

第4章 过犹不及：中庸、中医与太极的走

先说一件事：你身边有没有人，把一件好事坚持了很多年？再带着问读：第一，过犹

不及、致中和、华佗的「不当使极」、久行伤筋，各自在说走的哪一部分？第二，本

书为什么说儒家是走的文化，中医主张最好走，在「维持」这个目标里它们是对的？

第三，它们回答的问题有什么边，高一层有哪一笔账没算？

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：过犹不及，说的是别让任何一头长久占着；这是走的全部智慧

，也是它的全部边界。失败条件：黎叔十年每天一万步，体检单上会多出什么、不多出什么

，本书不敢替他断言，是一个待验的问题；若熟悉这些传统的人指出，把儒家读成走、把太

极读成轮转违背了它们的原意，相应段落就要收窄，只留作类比（第 17 章第七条）。小行动

：在你最容易过头的一件小事上（刷手机、吃撑、一口气不起身），在过头之前让另一件事

插进来：站起来，倒杯水，看一眼窗外。

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 · 走：阴阳轮转，1 到 N

04 认出中庸、中医与太极的边界

第4章 过犹不及：中庸、中医与太极的走

先说一件事：你身边有没有人，把一件好事坚持了很多年？再带着问读：第一，过犹

不及、致中和、华佗的「不当使极」、久行伤筋，各自在说走的哪一部分？第二，本

书为什么说儒家是走的文化，中医主张最好走，在「维持」这个目标里它们是对的？

第三，它们回答的问题有什么边，高一层有哪一笔账没算？

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：过犹不及，说的是别让任何一头长久占着；这是走的全部智慧

，也是它的全部边界。失败条件：黎叔十年每天一万步，体检单上会多出什么、不多出什么

，本书不敢替他断言，是一个待验的问题；若熟悉这些传统的人指出，把儒家读成走、把太

极读成轮转违背了它们的原意，相应段落就要收窄，只留作类比（第 17 章第七条）。小行动

：在你最容易过头的一件小事上（刷手机、吃撑、一口气不起身），在过头之前让另一件事

插进来：站起来，倒杯水，看一眼窗外。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第4章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第二编 · 跑：坐庄、缺席与拉升

05 分清腾空是缺席留下的洞，不是跑的本质

第5章 腾空只是露出来的样子

先说一件事：你上一次不由自主地跑起来，是什么时候？再带着问读：第一，黎晓追

12 路公交和豆豆冲出校门，同是「跑」，为什么一个绷着、一个散着？第二，走到跑

之间那道坎是怎样发生的，为什么说轮转断了，跑就发生了？第三，跑里坐庄的是哪

一面，缺席的是哪一面，腾空为什么只是「洞」？

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：双脚离地是跑露在外面的样子，不是跑本身；「一颗一颗站得

住」那一面缺席、「一起一伏」长久坐庄，才是。失败条件：附录四第 1 条：若有人拿出证

据，说走到跑的变化其实是平滑的，中间没有切换点，也没有那一面被交出去的过程，本章

要重写；弗劳德数附近的突跳是这一章最重的一块砖，「轮转总断在站稳那一处」是本书的

推断，待验。小行动：下次在公园看孩子从走到跑的那一下，不喊「别跑」，只看，看他停

下来以后吐出的那一口气。

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。

第二编 · 跑：坐庄、缺席与拉升

05 分清腾空是缺席留下的洞，不是跑的本质

第5章 腾空只是露出来的样子

先说一件事：你上一次不由自主地跑起来，是什么时候？再带着问读：第一，黎晓追

12 路公交和豆豆冲出校门，同是「跑」，为什么一个绷着、一个散着？第二，走到跑

之间那道坎是怎样发生的，为什么说轮转断了，跑就发生了？第三，跑里坐庄的是哪

一面，缺席的是哪一面，腾空为什么只是「洞」？

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：双脚离地是跑露在外面的样子，不是跑本身；「一颗一颗站得

住」那一面缺席、「一起一伏」长久坐庄，才是。失败条件：附录四第 1 条：若有人拿出证

据，说走到跑的变化其实是平滑的，中间没有切换点，也没有那一面被交出去的过程，本章

要重写；弗劳德数附近的突跳是这一章最重的一块砖，「轮转总断在站稳那一处」是本书的

推断，待验。小行动：下次在公园看孩子从走到跑的那一下，不喊「别跑」，只看，看他停

下来以后吐出的那一口气。

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、原文与换步：第5章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第二编 · 跑：坐庄、缺席与拉升

06 看清矛盾是怎样一步步累积的

第6章 越喘越高：矛盾是怎样累积的

先说一件事：你最近一次「越做越重」的事是什么？再带着问读：第一，黎晓的十公

里里，心率、呼吸一项一项往上翻，三拍里的哪一拍被拉长了？第二，富斯的跑者高

潮、迈耶与罗伯斯的野外跑轮、村上转引的「痛不可避免，苦是可选的」，各说中了

什么，又停在哪里？第三，夸父逐日为什么是「只拉升不放下」？

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：拉升没有出口，痛就长成了苦；跑里攒起来的是一步一步没结

清的账，账本身不是问题，问题是它有没有出口。失败条件：本章把「站稳那一相是三拍里

结账的口子」「那个刚好是拉升和出口的距离刚好」都标为待验；若多次长跑的人并不需要

任何「出口」，累积也从不转成苦，这一章的读法就要收窄。小行动：挑一件正在累积的事

，给它安排一个不大的出口：备考的人晚饭后散步二十分钟不带题，带孩子的人在孩子午睡

时坐五分钟什么也不做，上线之后空出半天不开会。

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 · 跑：坐庄、缺席与拉升

06 看清矛盾是怎样一步步累积的

第6章 越喘越高：矛盾是怎样累积的

先说一件事：你最近一次「越做越重」的事是什么？再带着问读：第一，黎晓的十公

里里，心率、呼吸一项一项往上翻，三拍里的哪一拍被拉长了？第二，富斯的跑者高

潮、迈耶与罗伯斯的野外跑轮、村上转引的「痛不可避免，苦是可选的」，各说中了

什么，又停在哪里？第三，夸父逐日为什么是「只拉升不放下」？

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：拉升没有出口，痛就长成了苦；跑里攒起来的是一步一步没结

清的账，账本身不是问题，问题是它有没有出口。失败条件：本章把「站稳那一相是三拍里

结账的口子」「那个刚好是拉升和出口的距离刚好」都标为待验；若多次长跑的人并不需要

任何「出口」，累积也从不转成苦，这一章的读法就要收窄。小行动：挑一件正在累积的事

，给它安排一个不大的出口：备考的人晚饭后散步二十分钟不带题，带孩子的人在孩子午睡

时坐五分钟什么也不做，上线之后空出半天不开会。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第6章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7

https://sdeuniverses.com/books/m/522/agent/learning.html?lesson=6


第二编 · 跑：坐庄、缺席与拉升

07 弄清九步的门票为什么必须靠跑来买

第7章 九步的门票：分开、重新拼、升一层

先说一件事：你手上有没有一件事，已经用六步改了很多轮，却一直没动？再带着问

读：第一，分开、重新拼、升一层这三个新动作，为什么走给不起这笔钱？第二，库

恩的反常清单、夹具的三年和借来作类比的思想历程，各说明了什么？第三，为什么

说跑是门票，不是保证？

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：没有跑，就进不了九步；可是跑只是门票，新的东西要靠休才

长得稳。失败条件：附录四第 2 条：若能找到一个 0 到 1 的新东西，前面没有任何一段长久

坐庄、一面缺席、矛盾累积，只靠均衡、补齐就出现了，本章作废；「每一次九步的门票都

由某一面的长久缺席攒出来」是本书的推断，待验；一个人的思想历程只是类比，不是证据。

小行动：找出一件你一直当成一整块的东西，问一句：里面是不是其实有两件事。账没攒够

，别急着拆；账攒了，别忘了歇。

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 · 跑：坐庄、缺席与拉升

07 弄清九步的门票为什么必须靠跑来买

第7章 九步的门票：分开、重新拼、升一层

先说一件事：你手上有没有一件事，已经用六步改了很多轮，却一直没动？再带着问

读：第一，分开、重新拼、升一层这三个新动作，为什么走给不起这笔钱？第二，库

恩的反常清单、夹具的三年和借来作类比的思想历程，各说明了什么？第三，为什么

说跑是门票，不是保证？

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：没有跑，就进不了九步；可是跑只是门票，新的东西要靠休才

长得稳。失败条件：附录四第 2 条：若能找到一个 0 到 1 的新东西，前面没有任何一段长久

坐庄、一面缺席、矛盾累积，只靠均衡、补齐就出现了，本章作废；「每一次九步的门票都

由某一面的长久缺席攒出来」是本书的推断，待验；一个人的思想历程只是类比，不是证据。

小行动：找出一件你一直当成一整块的东西，问一句：里面是不是其实有两件事。账没攒够

，别急着拆；账攒了，别忘了歇。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第7章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第二编 · 跑：坐庄、缺席与拉升

08 认出耗散与内卷这两种死法

第8章 跑的两种死法：耗散与内卷

先说一件事：你现在有没有一件事，是为了不断掉一个数字才在做的？再带着问读：

第一，耗散和内卷各是什么，为什么说两种死法都不在跑里？第二，黎晓看表三十次、

打卡第 113 天，是哪一面被长久抬去坐庄、叠在了跑的坐庄上？第三，埃特金、伍尔

夫与舒克尔、马斯特斯、加尔韦、萨尔莫尼、安德森各说中了哪一层？

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：跑的两种死法，都不在跑里，在跑完之后没有接住它的地方；

拉起来的力气没有地方沉下去，不是漏掉，就是锁死。失败条件：附录四第 3 条：若在同样

的跑量下，天天看表、认领每一步的人并不比不看表的人更容易越跑越沉、越跑越不快乐，

本章关于记号坐庄的解释要收回；那几位研究者只说中一层，其余是本书的读法。小行动：

问自己一句：如果软件明天消失了，我还会做这件事吗？还想做，说明它自己有根；一点也

不想了，说明现在撑着它的只有那个数字。

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 · 跑：坐庄、缺席与拉升

08 认出耗散与内卷这两种死法

第8章 跑的两种死法：耗散与内卷

先说一件事：你现在有没有一件事，是为了不断掉一个数字才在做的？再带着问读：

第一，耗散和内卷各是什么，为什么说两种死法都不在跑里？第二，黎晓看表三十次、

打卡第 113 天，是哪一面被长久抬去坐庄、叠在了跑的坐庄上？第三，埃特金、伍尔

夫与舒克尔、马斯特斯、加尔韦、萨尔莫尼、安德森各说中了哪一层？

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：跑的两种死法，都不在跑里，在跑完之后没有接住它的地方；

拉起来的力气没有地方沉下去，不是漏掉，就是锁死。失败条件：附录四第 3 条：若在同样

的跑量下，天天看表、认领每一步的人并不比不看表的人更容易越跑越沉、越跑越不快乐，

本章关于记号坐庄的解释要收回；那几位研究者只说中一层，其余是本书的读法。小行动：

问自己一句：如果软件明天消失了，我还会做这件事吗？还想做，说明它自己有根；一点也

不想了，说明现在撑着它的只有那个数字。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第8章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9
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第三编 · 休：安息与回写

09 看见举重之后第二天里发生的回写

第9章 举重之后的第二天

先说一件事：你最近一次「拼完就不肯停」，是什么时候，第二天你让自己歇了吗？

再带着问读：第一，老周练完第二天腿像不是自己的，林溪为什么只回「正常，别练」

？第二，第二天的酸、先进场的清理者、醒来的干细胞、变粗的那一圈，怎样对应分

开、重新拼、升一层？第三，塞尔耶的三段说中了什么，停在哪里？

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：一次举重只是拉开一个口子；长回来、多长一圈，是第二天的

事，是休的事。练的那一天只是下订单，货是在第二天、睡着的时候送到的。失败条件：附

录四第 4 条：若去掉休，练完立刻再练，新长出来的东西照样一样多、一样稳，休就不是不

可缺的一拍，本章作废；冷水、消炎药那几处，文献本身仍有争议，只作理解，不作建议。

小行动：下次练完或拼完，第二天先别再去拼，先问一句：昨天我撕开了什么，今天它在长

回来吗？身体上的难处真的大了，请找医生。

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 · 休：安息与回写

09 看见举重之后第二天里发生的回写

第9章 举重之后的第二天

先说一件事：你最近一次「拼完就不肯停」，是什么时候，第二天你让自己歇了吗？

再带着问读：第一，老周练完第二天腿像不是自己的，林溪为什么只回「正常，别练」

？第二，第二天的酸、先进场的清理者、醒来的干细胞、变粗的那一圈，怎样对应分

开、重新拼、升一层？第三，塞尔耶的三段说中了什么，停在哪里？

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：一次举重只是拉开一个口子；长回来、多长一圈，是第二天的

事，是休的事。练的那一天只是下订单，货是在第二天、睡着的时候送到的。失败条件：附

录四第 4 条：若去掉休，练完立刻再练，新长出来的东西照样一样多、一样稳，休就不是不

可缺的一拍，本章作废；冷水、消炎药那几处，文献本身仍有争议，只作理解，不作建议。

小行动：下次练完或拼完，第二天先别再去拼，先问一句：昨天我撕开了什么，今天它在长

回来吗？身体上的难处真的大了，请找医生。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第9章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10
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第三编 · 休：安息与回写

10 读懂第七日为什么才是创造的完毕

第10章 第七日：安息把创造做完

先说一件事：你最近做完的一件事，是「发出去了」，还是「长在这里了」？再带着

问读：第一，《创世记》说神在第七日造物的工完毕，为什么是第七日完毕，不是第

六日？第二，拉什的读法，世界还缺什么，缺安息，怎样被本书读成「回写那一拍」

？第三，六日里每一日的小休、六日与六步，各是什么关系？

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：工是在第六日做完的，可是创造是在第七日完毕的，因为只有

歇了，做出来的东西才长在这里；做完和做成之间，隔着一步：让做出来的东西，在你不动

它的时候，沉下去。失败条件：本章自己写明三条：这是本书借来用的读法，不是圣经注释

的结论；若书里的文字只能读成奖赏、不能读成完成，这一节要重写；若有一类工作从不留

「放着」的时间，做出来的东西却一样稳一样久，「最后一拍必须有」就要收窄。小行动：

做完一件事，不要立刻开始下一件，给自己十分钟：不总结，不汇报，不查数据，只是坐着

，或者站在窗边；一周里留一个半天，没有计划、没有目标、不用回消息，让这一周做的东

西有地方落脚。

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 · 休：安息与回写

10 读懂第七日为什么才是创造的完毕

第10章 第七日：安息把创造做完

先说一件事：你最近做完的一件事，是「发出去了」，还是「长在这里了」？再带着

问读：第一，《创世记》说神在第七日造物的工完毕，为什么是第七日完毕，不是第

六日？第二，拉什的读法，世界还缺什么，缺安息，怎样被本书读成「回写那一拍」

？第三，六日里每一日的小休、六日与六步，各是什么关系？

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：工是在第六日做完的，可是创造是在第七日完毕的，因为只有

歇了，做出来的东西才长在这里；做完和做成之间，隔着一步：让做出来的东西，在你不动

它的时候，沉下去。失败条件：本章自己写明三条：这是本书借来用的读法，不是圣经注释

的结论；若书里的文字只能读成奖赏、不能读成完成，这一节要重写；若有一类工作从不留

「放着」的时间，做出来的东西却一样稳一样久，「最后一拍必须有」就要收窄。小行动：

做完一件事，不要立刻开始下一件，给自己十分钟：不总结，不汇报，不查数据，只是坐着

，或者站在窗边；一周里留一个半天，没有计划、没有目标、不用回消息，让这一周做的东

西有地方落脚。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第10章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11
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第三编 · 休：安息与回写

11 看懂安息年与禧年为什么要让土歇一歇

第11章 安息年与禧年：让土歇一歇

先说一件事：你的日、周、年三层里，哪一层欠得最多？你给它留过位置吗？再带着

问读：第一，黎叔老家的地为什么隔几年总有一季什么也不种？第二，安息年、禧年

和《利未记》「地若不得安息，荒凉的日子必补足它的安息」，在本书里各是什么意

思？第三，日、年、五十年三层嵌套，为什么说每一层的休，下一层替不了上一层？

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：土不是被用薄的，是没有机会沉回去的；地不是累了才歇，是

长出来的东西要沉回去；每一层都有自己的休。失败条件：本章公道承认化肥、灌溉、良种

确实改变了土地的账本，缺的东西可以从外面补进来；补进来的是账上看得见的几样，土里

没人数得清的部分是否也被补上，本书不下判断，待验；若外面补进来的东西连「长」的那

一拍也能替代，本章就要收窄。小行动：挑一层，今晚把手机放到另一个房间两小时（日的

休），或这个周末留半天不安排任何有用的事（周的休）。

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 · 休：安息与回写

11 看懂安息年与禧年为什么要让土歇一歇

第11章 安息年与禧年：让土歇一歇

先说一件事：你的日、周、年三层里，哪一层欠得最多？你给它留过位置吗？再带着

问读：第一，黎叔老家的地为什么隔几年总有一季什么也不种？第二，安息年、禧年

和《利未记》「地若不得安息，荒凉的日子必补足它的安息」，在本书里各是什么意

思？第三，日、年、五十年三层嵌套，为什么说每一层的休，下一层替不了上一层？

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：土不是被用薄的，是没有机会沉回去的；地不是累了才歇，是

长出来的东西要沉回去；每一层都有自己的休。失败条件：本章公道承认化肥、灌溉、良种

确实改变了土地的账本，缺的东西可以从外面补进来；补进来的是账上看得见的几样，土里

没人数得清的部分是否也被补上，本书不下判断，待验；若外面补进来的东西连「长」的那

一拍也能替代，本章就要收窄。小行动：挑一层，今晚把手机放到另一个房间两小时（日的

休），或这个周末留半天不安排任何有用的事（周的休）。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第11章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12
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第三编 · 休：安息与回写

12 认出酝酿是休，想通常在放下之后

第12章 酝酿：想通常在放下之后

先说一件事：你最近一次「忽然想通」，是在什么地方，前一天你在干什么？再带着

问读：第一，黎晓卡了三天的方案，为什么在周四早上的电梯里自己通了？第二，沃

拉斯四段里的「酝酿」，庞加莱踏上公共马车那一步，为什么算休？第三，为什么说

放下得了的，只有硬想到了尽头的人？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：想通，常在放下之后；酝酿是休：硬想把矛盾顶到尽头，放下

让回写做完，想通的那一下，就在两者之间冒出来。失败条件：附录四第 5 条：若一群人在

同一道难题上，睡一觉、走开一会儿，并不比一直盯着的人更容易想通，本章要大改；把一

个人的思想历程说成四段里的某一段只是一种解读，待验。小行动：卡住的时候，先把问题

写成一句话，写在纸上，再离开；去做手上有活、脑子空着的事，走路、洗碗、叠衣服；冒

出来的念头先写下一两个词，过一会儿再验证，验证是第四段，不是第三段。身体或心里的

难处真的大了，请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。

第三编 · 休：安息与回写

12 认出酝酿是休，想通常在放下之后

第12章 酝酿：想通常在放下之后

先说一件事：你最近一次「忽然想通」，是在什么地方，前一天你在干什么？再带着

问读：第一，黎晓卡了三天的方案，为什么在周四早上的电梯里自己通了？第二，沃

拉斯四段里的「酝酿」，庞加莱踏上公共马车那一步，为什么算休？第三，为什么说

放下得了的，只有硬想到了尽头的人？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对本章的判断：想通，常在放下之后；酝酿是休：硬想把矛盾顶到尽头，放下

让回写做完，想通的那一下，就在两者之间冒出来。失败条件：附录四第 5 条：若一群人在

同一道难题上，睡一觉、走开一会儿，并不比一直盯着的人更容易想通，本章要大改；把一

个人的思想历程说成四段里的某一段只是一种解读，待验。小行动：卡住的时候，先把问题

写成一句话，写在纸上，再离开；去做手上有活、脑子空着的事，走路、洗碗、叠衣服；冒

出来的念头先写下一两个词，过一会儿再验证，验证是第四段，不是第三段。身体或心里的

难处真的大了，请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、原文与换步：第12章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13
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第三编 · 休：安息与回写

13 看出休也会坐庄

第13章 休也会坐庄：躺平、久坐与法利赛人

先说一件事：你最近一次歇了却没有歇回来，是什么时候，歇之前有没有一件让你费

了力的事？再带着问读：第一，歇和歇回来为什么是两回事，奖品式的休里面还在算

什么？第二，躺平、久坐的数字、法利赛人的那块麦田，各是休怎样坐庄的？第三，

致虚守静看见了什么，休里面为什么也要有轮转？

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：休是为了让新长出来的东西沉下去，不是为了让日子停下来；

休坐久了，就成了下一场没有名字的跑。歇是为了回写，回写要有东西可写。失败条件：附

录四第 6 条：若长久只休的人，在高一层并不出现任何衰退或失去，躺平、久坐都不构成「

被跑」，本章要收回；「躺平的人多半是摔进休里的」「躺平里那一点微微的转动决定能否

回到轮转」，都是本书的猜想，待验。小行动：下次歇之前问三件事：这一周有没有一件让

我费了力的事？这一觉是哪一种休，缺的是睡、是慢慢晃，还是和人在一起？休完有没有一

小步，哪怕只是把明天的鞋放到门口？

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 · 休：安息与回写

13 看出休也会坐庄

第13章 休也会坐庄：躺平、久坐与法利赛人

先说一件事：你最近一次歇了却没有歇回来，是什么时候，歇之前有没有一件让你费

了力的事？再带着问读：第一，歇和歇回来为什么是两回事，奖品式的休里面还在算

什么？第二，躺平、久坐的数字、法利赛人的那块麦田，各是休怎样坐庄的？第三，

致虚守静看见了什么，休里面为什么也要有轮转？

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：休是为了让新长出来的东西沉下去，不是为了让日子停下来；

休坐久了，就成了下一场没有名字的跑。歇是为了回写，回写要有东西可写。失败条件：附

录四第 6 条：若长久只休的人，在高一层并不出现任何衰退或失去，躺平、久坐都不构成「

被跑」，本章要收回；「躺平的人多半是摔进休里的」「躺平里那一点微微的转动决定能否

回到轮转」，都是本书的猜想，待验。小行动：下次歇之前问三件事：这一周有没有一件让

我费了力的事？这一觉是哪一种休，缺的是睡、是慢慢晃，还是和人在一起？休完有没有一

小步，哪怕只是把明天的鞋放到门口？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第13章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14
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第四编 · 层：走与跑互为对方

14 看清只走的人为什么会在高一层被跑

第14章 只走的人，会在高一层被跑

先说一件事：你身边有没有一位天天走、从不间断的人，他的日子里有没有哪件事需

要「余量」？再带着问读：第一，黎叔三楼转角那一口气，为什么不能只怪米太沉？

第二，走为什么在这一层里完全成立，到了高一层却成了庄？悄悄累积的是哪几样，

到了临界的反向九步是什么样子？第三，「孤阴不生，独阳不长」和主动跑、被动被

跑各是什么意思？

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：只走不跑，不是在躲开跑，是在把跑留给高一层；留到那里，

它不再由你来选。失败条件：附录四第 7 条，也是全书最容易被检验的一条：若长期只走的

人群，在心肺、骨量、肌量、血管弹性上的衰退，并不比走跑交替的人快，本章作废；本章

另写三种推翻，包括被动被跑之后长出的东西没有「新稳态」的样子，以及每周加小量刺激

并无好处，后一种可拿老年人运动研究去验，〔待核〕。小行动：平时走的那条路上挑一小

段，走得比平时快一点，快到说话要停一下，走完回到平常的步子；上楼多走一层，累了就

停。三件事都不是训练，只是给余量一点用处；有心脏、血压、关节方面的难处，请先问医

生。

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 · 层：走与跑互为对方

14 看清只走的人为什么会在高一层被跑

第14章 只走的人，会在高一层被跑

先说一件事：你身边有没有一位天天走、从不间断的人，他的日子里有没有哪件事需

要「余量」？再带着问读：第一，黎叔三楼转角那一口气，为什么不能只怪米太沉？

第二，走为什么在这一层里完全成立，到了高一层却成了庄？悄悄累积的是哪几样，

到了临界的反向九步是什么样子？第三，「孤阴不生，独阳不长」和主动跑、被动被

跑各是什么意思？

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：只走不跑，不是在躲开跑，是在把跑留给高一层；留到那里，

它不再由你来选。失败条件：附录四第 7 条，也是全书最容易被检验的一条：若长期只走的

人群，在心肺、骨量、肌量、血管弹性上的衰退，并不比走跑交替的人快，本章作废；本章

另写三种推翻，包括被动被跑之后长出的东西没有「新稳态」的样子，以及每周加小量刺激

并无好处，后一种可拿老年人运动研究去验，〔待核〕。小行动：平时走的那条路上挑一小

段，走得比平时快一点，快到说话要停一下，走完回到平常的步子；上楼多走一层，累了就

停。三件事都不是训练，只是给余量一点用处；有心脏、血压、关节方面的难处，请先问医

生。

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 · 层：走与跑互为对方

14 看清只走的人为什么会在高一层被跑

第14章 只走的人，会在高一层被跑

先说一件事：你身边有没有一位天天走、从不间断的人，他的日子里有没有哪件事需要「余

量」？再带着问读：第一，黎叔三楼转角那一口气，为什么不能只怪米太沉？第二，走为什

么在这一层里完全成立，到了高一层却成了庄？悄悄累积的是哪几样，到了临界的反向九步

是什么样子？第三，「孤阴不生，独阳不长」和主动跑、被动被跑各是什么意思？

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：只走不跑，不是在躲开跑，是在把跑留给高一层；留到那里，它不再由你

来选。失败条件：附录四第 7 条，也是全书最容易被检验的一条：若长期只走的人群，在心肺、骨量、

肌量、血管弹性上的衰退，并不比走跑交替的人快，本章作废；本章另写三种推翻，包括被动被跑之后

长出的东西没有「新稳态」的样子，以及每周加小量刺激并无好处，后一种可拿老年人运动研究去验，

〔待核〕。小行动：平时走的那条路上挑一小段，走得比平时快一点，快到说话要停一下，走完回到平

常的步子；上楼多走一层，累了就停。三件事都不是训练，只是给余量一点用处；有心脏、血压、关节

方面的难处，请先问医生。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第14章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 15
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第四编 · 层：走与跑互为对方

15 看懂跑加上休，往上一层就是走

第15章 跑加上休，往上一层就是走

先说一件事：你最近一个月里，有没有一件事每一周看上去都挺顺，一个月加起来却

一次也没有真的冲过？再带着问读：第一，林溪的格子纸上周周几乎一样，为什么说

一周里的走是许多次跑和休叠起来的？第二，周期化的老先生们（马特维耶夫、邦帕）

说中了什么？第三，平台期为什么是高一层的庄坐久了，冲一下之后为什么要再回轮

转？

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：一周里的走，是许多次跑和休叠起来的；低一层的跑，经过休

的回写，在高一层是走；走坐久了，高一层就等着一次新的跑。失败条件：附录四第 8 条：

若练—歇—练—歇的周期，在一周这一层上看不出轮转，平台期也并不是高一层的庄坐久了

，本章要重写。小行动：找一张纸，画四周的格子，别写任务，写「这一周谁坐庄」，稳、

冲、歇三个字轮着填；看有没有哪个字连着出现三次以上（这一层的庄坐久了），有没有哪

个字一次也没出现（缺席的那一面）；别把空格填满，空格是土。

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 · 层：走与跑互为对方

15 看懂跑加上休，往上一层就是走

第15章 跑加上休，往上一层就是走

先说一件事：你最近一个月里，有没有一件事每一周看上去都挺顺，一个月加起来却

一次也没有真的冲过？再带着问读：第一，林溪的格子纸上周周几乎一样，为什么说

一周里的走是许多次跑和休叠起来的？第二，周期化的老先生们（马特维耶夫、邦帕）

说中了什么？第三，平台期为什么是高一层的庄坐久了，冲一下之后为什么要再回轮

转？

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：一周里的走，是许多次跑和休叠起来的；低一层的跑，经过休

的回写，在高一层是走；走坐久了，高一层就等着一次新的跑。失败条件：附录四第 8 条：

若练—歇—练—歇的周期，在一周这一层上看不出轮转，平台期也并不是高一层的庄坐久了

，本章要重写。小行动：找一张纸，画四周的格子，别写任务，写「这一周谁坐庄」，稳、

冲、歇三个字轮着填；看有没有哪个字连着出现三次以上（这一层的庄坐久了），有没有哪

个字一次也没出现（缺席的那一面）；别把空格填满，空格是土。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第15章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 16
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第四编 · 层：走与跑互为对方

16 学会先问在哪一层，再问是走还是跑

第16章 一层看不出：全息的步态

先说一件事：你现在最放不下的那件事，是在哪一层让你觉得累？再带着问读：第一

，黎叔说他走了十年，黎晓说他跑半马，为什么两个人都对，却吵了起来？第二，三

拍怎样在一步、一堂课、一周、一年、十年每一层里转完整的一圈？第三，一个人在

两层上为什么能得到相反的答案，任何一相长久坐庄会怎样？

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：一层看不出：同一件事，在这一层是走，到了高一层可以是跑

；问「是走还是跑」之前，先问「在哪一层」。失败条件：附录四第 9 条：若能找到一个尺

度，在那里走、跑、休任何一相长久坐庄，在高一层都没有后果，或单看一层就能稳稳判出

走与跑，总律就站不住；「每一层的休大约占一成到三成」是本书的估计，不是实测，待验。

小行动：选一件让你最近有点烦的事，问自己三遍：这件事在今晚这一层，是走还是跑？在

这一个月的那一层呢？在这一年的那一层呢？

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 · 层：走与跑互为对方

16 学会先问在哪一层，再问是走还是跑

第16章 一层看不出：全息的步态

先说一件事：你现在最放不下的那件事，是在哪一层让你觉得累？再带着问读：第一

，黎叔说他走了十年，黎晓说他跑半马，为什么两个人都对，却吵了起来？第二，三

拍怎样在一步、一堂课、一周、一年、十年每一层里转完整的一圈？第三，一个人在

两层上为什么能得到相反的答案，任何一相长久坐庄会怎样？

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：一层看不出：同一件事，在这一层是走，到了高一层可以是跑

；问「是走还是跑」之前，先问「在哪一层」。失败条件：附录四第 9 条：若能找到一个尺

度，在那里走、跑、休任何一相长久坐庄，在高一层都没有后果，或单看一层就能稳稳判出

走与跑，总律就站不住；「每一层的休大约占一成到三成」是本书的估计，不是实测，待验。

小行动：选一件让你最近有点烦的事，问自己三遍：这件事在今晚这一层，是走还是跑？在

这一个月的那一层呢？在这一年的那一层呢？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第16章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 17
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第四编 · 层：走与跑互为对方

17 用五问和哪一层判一件事

第17章 随身一问：这是哪一层

先说一件事：你手上有没有一件说不清是走是跑的事？再带着问读：第一，五问各是

什么，为什么第一问永远是哪一层？第二，竞走规则把走的样子钉在跑的速度上，说

明了什么？第三，附录四的九条推翻条件里，哪几条是你最想拿去检验的？

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：哪一层，是随身的第一问；先问它，才有资格问别的。五问：

谁在坐庄？缺席的是哪一面？矛盾累积了多少？有没有休在回写？往上一层看又是什么？失

败条件：本章自认两处待验：累积多少找不到通用、可以量出来的指标；「哪一层」怎样选

才不随意，眼下只有一条纪律，没有更硬的办法。五问若只当标签背熟，就成了新的标签。

小行动：拿一张纸，把五问各写一行；想请机器帮忙，只说一句：「请找出我哪一行答得含

糊，只问问题，不给建议。」

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 · 层：走与跑互为对方

17 用五问和哪一层判一件事

第17章 随身一问：这是哪一层

先说一件事：你手上有没有一件说不清是走是跑的事？再带着问读：第一，五问各是

什么，为什么第一问永远是哪一层？第二，竞走规则把走的样子钉在跑的速度上，说

明了什么？第三，附录四的九条推翻条件里，哪几条是你最想拿去检验的？

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：哪一层，是随身的第一问；先问它，才有资格问别的。五问：

谁在坐庄？缺席的是哪一面？矛盾累积了多少？有没有休在回写？往上一层看又是什么？失

败条件：本章自认两处待验：累积多少找不到通用、可以量出来的指标；「哪一层」怎样选

才不随意，眼下只有一条纪律，没有更硬的办法。五问若只当标签背熟，就成了新的标签。

小行动：拿一张纸，把五问各写一行；想请机器帮忙，只说一句：「请找出我哪一行答得含

糊，只问问题，不给建议。」

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第17章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 18
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第五编 · 用：走跑休落进日子

18 把身体放回走、跑、休三种步态里看

第18章 身体：从养生到重写

先说一件事：你这一周，身体的哪一次撕开，后面跟了一段真正的休？再带着问读：

第一，养生守的是走，训练是跑加休，慢病常是高一层被跑，各是什么意思？第二，

本书为什么说中医守走、西医在跑断了之后来修，又为什么说这只是一个角度？第三

，身体的「四层账」是哪四层？

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：走把身体守住，跑把身体撕开，休把身体重写；哪一个都不是

全部，哪一个缺了，高一层都会替你补上。失败条件：本章自己写明，「慢病常是高一层被

跑」里的「常常」是诚实写下的，身体的事牵着太多别的因素，这一条线能解释多少待验；

医学分科有自己的历史和道理，本书只是借一个角度；若本章被读成「该怎么锻炼」的指南

，就背离了它的原意。小行动：拿一张纸写四行：今天身体走了没有？这一周有没有一次主

动费力的事、一段完整的歇？这一年有没有一次让身体回话的机会？哪一行是空的？本书不

给剂量，不给方案，身体或心里的难处真的大了，请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 · 用：走跑休落进日子

18 把身体放回走、跑、休三种步态里看

第18章 身体：从养生到重写

先说一件事：你这一周，身体的哪一次撕开，后面跟了一段真正的休？再带着问读：

第一，养生守的是走，训练是跑加休，慢病常是高一层被跑，各是什么意思？第二，

本书为什么说中医守走、西医在跑断了之后来修，又为什么说这只是一个角度？第三

，身体的「四层账」是哪四层？

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：走把身体守住，跑把身体撕开，休把身体重写；哪一个都不是

全部，哪一个缺了，高一层都会替你补上。失败条件：本章自己写明，「慢病常是高一层被

跑」里的「常常」是诚实写下的，身体的事牵着太多别的因素，这一条线能解释多少待验；

医学分科有自己的历史和道理，本书只是借一个角度；若本章被读成「该怎么锻炼」的指南

，就背离了它的原意。小行动：拿一张纸写四行：今天身体走了没有？这一周有没有一次主

动费力的事、一段完整的歇？这一年有没有一次让身体回话的机会？哪一行是空的？本书不

给剂量，不给方案，身体或心里的难处真的大了，请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、原文与换步：第18章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 19
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第五编 · 用：走跑休落进日子

19 分清刷题、卡住与睡一觉各是哪一态

第19章 学习：刷题、卡住与睡一觉

先说一件事：你最近一次卡住，是在哪个位置被答案接走的？再带着问读：第一，唐

宁刷了二十几道熟题，为什么到了没见过的大题就在高一层被跑了？第二，卡住的那

十来分钟里，什么算跑，什么已经是空转、该停了？第三，错题本是回写，还是记账

？

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：只走是稳，只跑是散，走一圈、卡一下、睡一觉，才是学会；

熟题让你站稳，卡住把你拉开，睡一觉才把拉开的东西长进去。失败条件：本章把「卡得越

久越去抄条件、越看不见整体」和「卡住时还在画新东西是跑，原地抄第四遍第五遍是空转」

标为待验，并说休不是保证书，今天卡住明天未必会；若有人从不卡住、不累积、不休，却

学出了新东西，本章要收窄（附录四第 3 条）。小行动：今晚找一道没做出来的题，卡它十

来分钟，只写下卡在哪里，然后合上本子去睡觉；明天早上刷牙时，留意脑子里有没有什么

自己摆开了。

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 · 用：走跑休落进日子

19 分清刷题、卡住与睡一觉各是哪一态

第19章 学习：刷题、卡住与睡一觉

先说一件事：你最近一次卡住，是在哪个位置被答案接走的？再带着问读：第一，唐

宁刷了二十几道熟题，为什么到了没见过的大题就在高一层被跑了？第二，卡住的那

十来分钟里，什么算跑，什么已经是空转、该停了？第三，错题本是回写，还是记账

？

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：只走是稳，只跑是散，走一圈、卡一下、睡一觉，才是学会；

熟题让你站稳，卡住把你拉开，睡一觉才把拉开的东西长进去。失败条件：本章把「卡得越

久越去抄条件、越看不见整体」和「卡住时还在画新东西是跑，原地抄第四遍第五遍是空转」

标为待验，并说休不是保证书，今天卡住明天未必会；若有人从不卡住、不累积、不休，却

学出了新东西，本章要收窄（附录四第 3 条）。小行动：今晚找一道没做出来的题，卡它十

来分钟，只写下卡在哪里，然后合上本子去睡觉；明天早上刷牙时，留意脑子里有没有什么

自己摆开了。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第19章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 20
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第五编 · 用：走跑休落进日子

20 看懂常规科学、科学革命与机器的步态

第20章 科研：常规科学、科学革命与机器

先说一件事：你手里有没有一个「先放着」的东西？再带着问读：第一，周婕十四次

重复实验都对得上，为什么说这是走，这份走的功劳是什么？第二，反常累积、科学

革命、酝酿，各是三种步态里的哪一态？期刊与评审为什么像竞走规则？第三，机器

替人做了哪一部分，又替人省掉了哪一部分？

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：走把事做稳，跑把口子撕开，休把新东西沉进土里；科研要的

是三样一起；科研里最值钱的，常常是被你想剔掉的那几个点，先放着，让它在休里沉一沉。

失败条件：本章把「一个领域待久了就忘了去问那条线本身合不合理」「评审的规则越严，

进来的大多是走，真正的跑会被挤到规则之外」标为待验；机器能不能自己撞出新典范，见

第 3 章与附录四第 2 条。小行动：下一次数据里出现一个你想剔掉的点，别急着剔，存进一

个文件夹，写一行：这是什么，我为什么想剔掉它；带学生的人，听学生说「这里有点怪」

时只问一句：你觉得它怪在哪儿？

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。

第五编 · 用：走跑休落进日子

20 看懂常规科学、科学革命与机器的步态

第20章 科研：常规科学、科学革命与机器

先说一件事：你手里有没有一个「先放着」的东西？再带着问读：第一，周婕十四次

重复实验都对得上，为什么说这是走，这份走的功劳是什么？第二，反常累积、科学

革命、酝酿，各是三种步态里的哪一态？期刊与评审为什么像竞走规则？第三，机器

替人做了哪一部分，又替人省掉了哪一部分？

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：走把事做稳，跑把口子撕开，休把新东西沉进土里；科研要的

是三样一起；科研里最值钱的，常常是被你想剔掉的那几个点，先放着，让它在休里沉一沉。

失败条件：本章把「一个领域待久了就忘了去问那条线本身合不合理」「评审的规则越严，

进来的大多是走，真正的跑会被挤到规则之外」标为待验；机器能不能自己撞出新典范，见

第 3 章与附录四第 2 条。小行动：下一次数据里出现一个你想剔掉的点，别急着剔，存进一

个文件夹，写一行：这是什么，我为什么想剔掉它；带学生的人，听学生说「这里有点怪」

时只问一句：你觉得它怪在哪儿？

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、原文与换步：第20章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 21
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第五编 · 用：走跑休落进日子

21 用走、跑、休看一家企业的增长

第21章 企业：增长的步态

先说一件事：你所在的店、团队，最近一次真正撕开一点什么，是在哪一年？再带着

问读：第一，葛记十五年稳着，为什么看一天是走，看十五年是被市场慢慢地跑？第

二，熊彼特看见了什么，本书说他停在哪里（没有层，没有休）？第三，拾光前三年

的增长，为什么需要一次复盘与整顿来回写？

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：稳了很多年的店，不是没有累积，是累积在高一层；撕开之后

不缝，跑就变成了耗散；别把「没有变」当成「没有事」。失败条件：「一家老店被新店抢

了生意，常常不是手艺输了，是『一整片』那一面在自己店里缺席了很久」是本书的推断，

待验；对熊彼特，本书不是推翻，是接着往下走两步：撕开之后要有休，看一层不够要看两

层。小行动：给自己的店或团队一个休，哪怕每周一个小时，什么新事也不上，只回头缝一

缝上周：学到了什么，哪一处要改，谁来负责。

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 · 用：走跑休落进日子

21 用走、跑、休看一家企业的增长

第21章 企业：增长的步态

先说一件事：你所在的店、团队，最近一次真正撕开一点什么，是在哪一年？再带着

问读：第一，葛记十五年稳着，为什么看一天是走，看十五年是被市场慢慢地跑？第

二，熊彼特看见了什么，本书说他停在哪里（没有层，没有休）？第三，拾光前三年

的增长，为什么需要一次复盘与整顿来回写？

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：稳了很多年的店，不是没有累积，是累积在高一层；撕开之后

不缝，跑就变成了耗散；别把「没有变」当成「没有事」。失败条件：「一家老店被新店抢

了生意，常常不是手艺输了，是『一整片』那一面在自己店里缺席了很久」是本书的推断，

待验；对熊彼特，本书不是推翻，是接着往下走两步：撕开之后要有休，看一层不够要看两

层。小行动：给自己的店或团队一个休，哪怕每周一个小时，什么新事也不上，只回头缝一

缝上周：学到了什么，哪一处要改，谁来负责。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与换步：第21章

第522卷 · 配套学习设计，不是能力认证 22
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第五编 · 用：走跑休落进日子

22 认出内卷、躺平与焦虑各是哪一态坐了庄

第22章 人生：内卷、躺平与焦虑

先说一件事：你这一周里，哪半天是真正「空」的？再带着问读：第一，内卷、躺平、

焦虑，在本书里各是三种步态里哪一态怎样坐了庄、哪一面缺席？第二，黎晓、黎叔、

林溪、豆豆各自的一晚，缺的分别是哪一面？第三，每周给自己一个安息日，是要做

什么、不做什么？

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：没有空的人生不是满的人生；内卷是跑的庄坐久了，躺平是休

的庄坐久了，焦虑是累积在等一个出口；别问「我怎么了」，问「我哪一层的庄坐久了」。

失败条件：本章把黎叔那十年里「同一个速度上被使用、没有被推过」是否在高一层悄悄攒

着什么，标为待验，细说见第 14 章；心理的事，本书只谈理解与相处，不作诊断。小行动：

今晚写三行：我现在顶着的是什么事？它现在能动的最小一步是什么？那一步我明天几点做

？每周留出半天，什么都不记账。长期睡不好、白天撑不住，请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 · 用：走跑休落进日子

22 认出内卷、躺平与焦虑各是哪一态坐了庄

第22章 人生：内卷、躺平与焦虑

先说一件事：你这一周里，哪半天是真正「空」的？再带着问读：第一，内卷、躺平、

焦虑，在本书里各是三种步态里哪一态怎样坐了庄、哪一面缺席？第二，黎晓、黎叔、

林溪、豆豆各自的一晚，缺的分别是哪一面？第三，每周给自己一个安息日，是要做

什么、不做什么？

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：没有空的人生不是满的人生；内卷是跑的庄坐久了，躺平是休

的庄坐久了，焦虑是累积在等一个出口；别问「我怎么了」，问「我哪一层的庄坐久了」。

失败条件：本章把黎叔那十年里「同一个速度上被使用、没有被推过」是否在高一层悄悄攒

着什么，标为待验，细说见第 14 章；心理的事，本书只谈理解与相处，不作诊断。小行动：

今晚写三行：我现在顶着的是什么事？它现在能动的最小一步是什么？那一步我明天几点做

？每周留出半天，什么都不记账。长期睡不好、白天撑不住，请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、原文与换步：第22章
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第五编 · 用：走跑休落进日子

23 看懂文明也有走、跑、休的步态

第23章 文明：儒家走，道家休，西方跑，安息日回写

先说一件事：你家一年里最长的一次休，是谁、是什么，把它写进了日历？再带着问

读：第一，儒家走、道家休、西方跑、圣经把休写进日历，各自看见什么、管不到什

么？第二，一个长假为什么会被过成「换个地方跑」？第三，为什么说别把文化当户

口，一个文明走得远靠的是什么？

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：一个文明走得远，不靠把哪一态做到极处，靠没有哪一态在它

里面长久缺席；谁把另外两态长久压在下面，谁就要在高一层还账。失败条件：把一整个文

明贴上「走」「跑」「休」，是本书的读法，待验；这一章是全书证据最薄的一章，四个名

字是很粗的标签，每一家内部都有大量反例；若有一个文明长期只走，也没有任何高一层的

力量替它跑，本章的推断就不成立（第 14 章推翻条件）。小行动：这个周末留出半天不记账

，把表放进抽屉，不拍照，不发朋友圈，不安排下一站；再看看身边步态和你不同的那个人

，他压在下面的那一面，是不是正好是你拿手的。

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。

第五编 · 用：走跑休落进日子

23 看懂文明也有走、跑、休的步态

第23章 文明：儒家走，道家休，西方跑，安息日回写

先说一件事：你家一年里最长的一次休，是谁、是什么，把它写进了日历？再带着问

读：第一，儒家走、道家休、西方跑、圣经把休写进日历，各自看见什么、管不到什

么？第二，一个长假为什么会被过成「换个地方跑」？第三，为什么说别把文化当户

口，一个文明走得远靠的是什么？

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：一个文明走得远，不靠把哪一态做到极处，靠没有哪一态在它

里面长久缺席；谁把另外两态长久压在下面，谁就要在高一层还账。失败条件：把一整个文

明贴上「走」「跑」「休」，是本书的读法，待验；这一章是全书证据最薄的一章，四个名

字是很粗的标签，每一家内部都有大量反例；若有一个文明长期只走，也没有任何高一层的

力量替它跑，本章的推断就不成立（第 14 章推翻条件）。小行动：这个周末留出半天不记账

，把表放进抽屉，不拍照，不发朋友圈，不安排下一站；再看看身边步态和你不同的那个人

，他压在下面的那一面，是不是正好是你拿手的。

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、原文与换步：第23章
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