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第1编 · 生理学：身体是一场正在发生的 SDE

01 摸毛巾等感觉变淡

第1章 摸、听、看：三大感觉里的身体

今晚洗完澡，把手掌平放在一条毛巾或一块面团上，一动不动按一分钟，留意手底下

的感觉怎样一点点淡下去；再让手指一下一下慢慢滑过去，留意质地怎样重新冒出来。

睡前写一行：手停了多久感觉开始淡，滑动后最先冒出来的是哪一样。只观察，不评

好坏。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：你记下的是具体的秒数和一样具体的质地，还是只写了「有感觉」？滑动

后，质地是一下子全回来，还是一层层冒出来？若你发现手一动不动地放着，感觉并不会淡

下去，或不靠一串不一样也能稳稳认出那样东西，本章「没有那一串不一样就没有显露」的

说法就该收窄。

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、原文与握笔：第1章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 · 生理学：身体是一场正在发生的 SDE

02 给箭头找画手

第2章 器官不是零件：三问读一个器官

找出一张旧体检单，在每个箭头旁边写一行：「这是哪几个器官一起画的？」再按本

章三问补一句：它交出的是形状、路，还是土。写不出不要紧，空着那一格，记下来

，下次看病时问医生。只做拆解，不判断高低，不动任何用药安排。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：有没有同一个器官站在两个箭头旁边？空着的格子，是你还不知道，还是

三问根本放不进去？若有人拿出一个器官的主要功能，怎么拆也说不清交出的是形状、路还

是土，且这样的器官不止一两个，本章「三问读器官」就该退回成一种帮助记忆的分类。

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、原文与握笔：第2章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 · 生理学：身体是一场正在发生的 SDE

03 写一行事件账

第3章 指标是一次低像素显影

今晚睡前，把「今天累」改写成一行事件账：何时、对什么负荷、撑了多久、隔多久

缓过来，比如「周二上午九点起开会两小时，下午四点以后缓过来一半」。写完不改

，写错了另起一行更正。卡片背面先写：记满两周还看不出累集中在哪类事上，这个

格式对我就不管用。长期累，先请医生查身体。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两周后翻回去看：累是均匀铺满一天，还是集中在几类事上？有没有原来没被记

成事的小消耗冒出来？若「指标正常仍很累」的人，规范查过、处理过常见原因后绝大多数

不再累，「付出账透支」就该退出这批人；若只写同样长时间感受日记的人好得一样多，「

格式比内容要紧」该撤回。

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、原文与握笔：第3章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第1编 · 生理学：身体是一场正在发生的 SDE

04 给习惯了写三行

第4章 适应是一次结算：高原、平台期与腿酸

选一件你最近「早就习惯了」的事，比如每天中午不吃饭、夜里两点才睡、天天加班

到九点。拿一张纸写三行：哪两样在顶着？什么被改变了，还是什么也没变？这个改

变有没有写进第二天的起点？写不出的那一行空着，那就是账挂着的地方。照护家人

的人尤其可以试；身体的难处大了，请找医生。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：三行里最卡的是哪一行？再对一对三环：一直在加却什么也没多出来是空

转，改过一回又回原样是轮回，很久没有哪一天顶过一下是怠速，你的事落在哪一种？若换

几位没读过本书的人各自按「哪两样顶、哪一样被改」归格，彼此对不上、和碰运气差不多

，本章的「十八格」就只是一只筐，该收窄。

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、原文与握笔：第4章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第1编 · 生理学：身体是一场正在发生的 SDE

05 它改写了我哪一步

第5章 病好了，是复原还是重组

找一次已经好了的病或伤，一次骨折、一回住院、一场重感冒都行。今晚写三行「它

改写了我哪一步」，比如「摔了那一跤以后，我下楼梯先扶扶手」。写完用恒温器三

小问看一眼：为了回到那个数多付了什么？什么被留下了？那个数今天的意思，还是

当初的意思吗？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：三行里有没有一行是别人替你写的？有没有一行其实用不着了还在照做？

哪一句是判据式的（「不能吃辣就不算好」），哪一句是纪念式的？若一批大病康复的人里

，读数回到病前和日子过得回来总是一起出现、几乎从不分家，本章「读数回得去，事情回

不去」就该收窄为少数人的情形。

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、原文与握笔：第5章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第2编 · 中西医学：三双眼睛读同一个身体

06 把三年的数连成线

第6章 健康的三个本来

今晚把家里能找到的近三年体检单并排摆在桌上，挑一个项目，用笔把三年的数连成

一条线，看它是在原地、在慢慢挪，还是跳过一下。不自己下结论，不为这条线改任

何用药安排。下次看病时，带着这条线问医生一句：「这个范围是谁的范围？」

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：你连出的线是哪一种样子？原来只看它在不在范围里，现在多看见了什么

？医生的回答里，「全城地图」和「自家巷子」差在哪里？若有人拿出一个对所有人、所有

年纪都成立、慢慢长成的事也真能回得去的健康原点，本章「家不在身后」这句话就该改判。

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、原文与握笔：第6章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 · 中西医学：三双眼睛读同一个身体

07 写一张三问纸条

第7章 西医的眼睛：刻痕、标准与日子

今晚睡前花五分钟，为下一次门诊写一张三问纸条：这张纸说明了什么？没说明什么

？下次由谁接着说？再在背面写一行最近一次不对劲的具体时间和你当时在做什么。

折好，放进看病一定会带的袋子里。纸条不写「我觉得自己有什么病」，只写说得出

钟点的事。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：三问里哪一问你答得最空？背面那一行具体到钟点和事了吗？门诊递出去

以后，医生有没有接着多问一句？若带三问纸条、用三栏单的门诊，和做得好的常规随访相

比，在事先约定的沟通结果和后续管理上并没有更好，本章「三栏对账有用」就该收窄，至

少不能往所有门诊推。

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、原文与握笔：第7章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第2编 · 中西医学：三双眼睛读同一个身体

08 三指轻搭与重按

第8章 中医的手：脉诊是触觉 SDE

今晚洗完脸坐下来，用右手食指、中指、无名指搭在左手腕掌后那一段，摸一分钟：

先只轻轻搭着，再慢慢压到能感到底下骨头的硬。在纸上写两行：轻搭时手指读到的

是什么，重按时又是什么。只记两种不同，不判断好坏，不拿它给自己下诊断。感到

心慌胸闷，请找医生。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：两行写的是同一样东西的轻重，还是两样不同的东西？隔一天不看前一天

的记录再摸一次，两次读到的对得上吗？若同一位经验足的医者，在看不到病人、不知道上

回结果时三次按同一只手腕，三次读出的都对不上，本章「手指读到的是一场真问答」就该

收窄成「连同一只手都还没能稳住」。

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、原文与握笔：第8章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9
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第2编 · 中西医学：三双眼睛读同一个身体

09 记一次扰动日的缓回

第9章 管得住，治不好：三高的 SDE 读法

这个星期挑一个扰动日，爬一次五层楼，或者吃一顿大餐以后，看一眼钟，记下开始

的时间；再记下你觉得心跳、呼吸、那股劲平下来的时间。只记这两个钟点，写在一

张纸上。它只是你自己的一次观察，不作诊断，不代替量血压和看医生，也不拿它去

动任何一粒药。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：你记的是两个真钟点，还是一句「很快就好了」？连着三周同样的扰动，

缓回来的时间有没有变短，没变就照实记一笔「没变」。若只在终点用力的做法，撤掉以后

缓解的比例和从起点进去的做法一样高、一样久，本章「药是桥，不是路」的分法就站不住

，「起点进，终点控」一节该重写。

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、原文与握笔：第9章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10
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第2编 · 中西医学：三双眼睛读同一个身体

10 给不舒服找同拍

第10章 中心轮换：三医怎样合作

今晚睡前，给最近一个还没好的不舒服写两行：第一行「从哪天开始」，写得出日期

就写日期，写不出就老实写「说不清」；第二行「跟什么同拍」，它什么时候最重，

什么时候轻过一回。动笔前先过红旗一关：胸痛、突然一侧无力、说话含糊、高烧不

退、便血，有一样就别写，立刻就医。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：「最近」有没有变成一个日期？「同拍」那一行指向的是一件事、一个钟

点，还是只是你平时信谁？若在真实的家里和诊室里，这一回谁站前面总能由人的偏好准确

猜中，情形几乎不改变它，本章「轮换由情形决定，人不是发动者」就该改写；若照轮换表

做的人延误急症更多，本章退回「有不舒服先找医生」。

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、原文与握笔：第10章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11
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第3编 · 健康学：给普通人一本自己握笔的账

11 用三问分晕痛苦

第11章 感安静：晕、痛、苦三种不顺

今晚洗完碗，挑今天身上或心里的一个不舒服，用三问各答一句，写在手机备忘录里

：知道往哪走吗？走得过去吗？走得动吗？哪一句答不上来，就在它后面写一个最小

的、明天能做的动作。若是胸痛、突然无力、说话含糊这类红旗，不用答，直接就医。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：答不上来的是哪一句，是晕、痛还是苦？那个最小动作第二天做了没有，

做完以后那一下感有没有安静一点？若晕、痛、苦三个读数总是一起涨、一起落，怎么也分

不开，本章「先分清再对号下手」就没有根据；若只是歇着的人和办结一件事的人好转得一

样多，「结了才转成引擎」该退回。

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、原文与握笔：第11章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12
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第3编 · 健康学：给普通人一本自己握笔的账

12 睡前三分钟结一笔

第12章 累不是力气用完了

今晚睡前拿出三分钟，挑一件悬着的小事，写下对象、数额和一个动作，结掉这一笔

，比如回掉一条拖了三天的消息、把明早要带的东西放到门口。今晚实在做不了，就

写成「借到明天某时」。开账不超过结账。长期累、睡一觉吃顿饭也不消，先请医生

查身体。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：这一笔是推出了一个改变、明确关掉了，还是换成了一个当晚推得动的小

题？用急、累、欠、乏三问看你卡在哪一步。若有人长期改变不出来、人却一点也不累，且

不是麻木，「累＝改变不出来」就说宽了；若事情一件件结了，人却越来越累，本章漏了东

西，这时尤其要先请医生查身体。

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、原文与握笔：第12章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13
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第3编 · 健康学：给普通人一本自己握笔的账

13 把下周开始写成借条

第13章 道理全懂，为什么养不好

把你嘴边一句「下周开始」，改写成一张有到期日的借条：今晚写下「借明天某时某

分前做某事，借主：本人」，比如「借明晚十一时前躺下」，放在你明天一定会经过

的地方。到期没还，在下面照实写一行「未还，几点躺下」，不划掉上一行。家人只

做见证人，不催。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：到期那一刻你还了没有？没还的那一行写的是实情，还是理由？这张借条

和过去的「下周开始」差在哪一处？若只自己私下记、不让家人看见的借账，效果和有见证

人的一样好，「家人做见证人」这一层就该去掉；若记账和只写感受日记好得一样多，「格

式先于账」该撤回。

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、原文与握笔：第13章

第534卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14
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14 找一个半咽点

第14章 习惯怎样改得动，转变为什么偏偏在那时

今晚吃饭时，留意嘴里还没咽净、筷子已经伸出去的那一下，这是半咽点；或睡前刷

手机，手指要往下划又还没划的那一下，是半划点。在那一下停三秒，停住了就在纸

上记一个「1」，没停住照实记「0」。只和昨天的自己比，家人只看不评；四周为限

，没变化或更焦虑就停下换做法。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：今天的「1」比昨天多几、少几？停住的三秒里，你看见了什么原来跳过的

东西？若单纯把一顿饭拉长到同样时长，效果和「咽净再夹」一样好，半咽点多出的那一层

就不成立；若事先立决心、做计划的戒烟尝试，持续成功的比例稳定高过临时起意的，「决

心是补签的收据」只适用于一部分人。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与握笔：第14章
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15 写第一行承认账

第15章 改变怎样留得住：余量、石心与回写

拿一张纸，写下第一行承认账：最近一次旧习惯找上门的那一刻——日期、来了什么、

你在哪一拍停住了（或者没停住）、最后怎样。例如「10月12日；三点有人喊拼单；

手点开了群，停了一下，回了『我不要』；下楼走了一圈」。只写这一行，写完不改

；「那天情况特殊」的日子，最该记。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：自查：这一行写出了那一拍，还是只写了结果？没停住时，你是新添一行，还是

想把整本清零？若常在旧场景前出现口子的人和几乎没有口子的人，长期留住的比例差不多

，「批准口子」就该降成一条观察记录；若认真记账几个月和不记账的人看不出差别，全书

判词只剩讲法上的用处。

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。
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