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第1编 � 典范转移：瓶颈换了位置

01 换说法与新构型

第1章 十分钟的专著

找一件你最近写不出满意的小文字，比如一条生日留言或一段自我介绍。把试过的几

个版本列出来，看它们是不是同一个底子的不同摆法；再写下有没有哪个从外面落进

来的小细节，让你换了写法，并写出这个细节是什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果新写法并没有改变你对那件事的看法，它还算「发生」吗？什么现象会让你

收窄「真发生会回写」这条线索？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第1章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 � 典范转移：瓶颈换了位置

02 账本与要是

第2章 两种文本

想一件下周要发生、你拿不准的小事，比如周末出游或一次家庭聚餐。先用两句话写

「过去的账」：以往同类事一般怎样；再写三行「要是⋯⋯就⋯⋯」，把假设分别放

在环境、时间次序、结果上，最后补一句「若⋯⋯就换办法」。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写的三行若全落在同一个维度上，还算几份预案吗？什么局面出现，「写未发

生的将成主流」就该修改？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第2章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 � 典范转移：瓶颈换了位置

03 三句体检

第3章 经典知识的三步及其前提

选一条你用了很久的生活经验，比如「走这条路上班最快」或「这道菜这样做最好吃」

。依次回答：当初产生它的条件还在吗？它来自几次经历？说出去之后，被描述的对

象会不会因此改变？最后写下你的处理：放心用、加备选，还是只当材料。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三问都答得踏实，是否就不需要备选了？再想一个三问之外、仍会让这条经验失

灵的因素。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第3章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 4
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第1编 � 典范转移：瓶颈换了位置

04 一条线与一张图

第4章 父母的职业建议为何失灵

回想一条长辈给过你的日常建议，比如怎么收纳东西或怎么安排周末，且不涉及重大

决定。先写这条建议是怎样「总结过去」得来的；再把它改写成两个「如果⋯⋯就

⋯⋯」，分别设想不同的环境，并各写一个「看到什么就换」的信号。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：把建议改成「如果⋯⋯就⋯⋯」后，是否反而更难执行？什么情况下一条直线就

够了，不必画成图？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第4章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 5
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第2编 � 回写剧烈与突变态

05 指标变目标

第5章 回写：行动改写自己的条件

找一个你给自己或家人定过的小数字，比如每天背几个单词、读几页书。写下它原本

想反映什么；再写它被当成目标后，行动或你与这件事的关系有什么变化；最后试着

把它降成路标，写一句「低于多少就换个做法」。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：降成路标后，你还会不自觉地冲着它去吗？看到什么情形，才能说「指标一成目

标就被回写」在这件事上不成立？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第5章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 6
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第2编 � 回写剧烈与突变态

06 饭桌上的三根线

第6章 三大原理中的回写

选家里晚饭这件事。分别写出：哪两样的矛盾推出了现在的吃法（S、D、E 各取其一）

；这个吃法又回头改写了哪两样。三根线都试着找一遍，最后写哪一根你最容易下手

改，为什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果三根线里你只找到一根有回头改写，是该收窄这一章的说法，还是你看得还

不够细？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第6章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 � 回写剧烈与突变态

07 给决定定档

第7章 回写的谱系

把你这周要做的五件小事列出来，比如买东西、选路线、安排一次聚会。用三把尺子

给每件定弱、中、剧烈档：回写写到哪一维、你追不追得上、改了之后留不留痕。再

挑一件最可能判错的，写判错会是哪个方向。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的档位换一个时间尺度，比如一天与一年，会变吗？三把尺子里你最拿不准的

是哪一把？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第7章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 8
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第2编 � 回写剧烈与突变态

08 桌面与地基

第8章 秩序态的新位置

选你家里一处已经顺手的摆放，比如书桌或玄关。写下它经过几次挪动才定下来，哪

些部分你已经不再去想，成了地基；哪一处最近让你别扭。再各写一个「可以放心定

下来」与「还不能定」的信号。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你说可以放心定下来，依据是什么？什么情况出现，说明这块地基其实该重新沉

淀？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第8章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 9
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第2编 � 回写剧烈与突变态

09 出手前备岔路

第9章 定音：预案的核心条件是回写剧烈

选一次有来有往的小互动，比如和朋友下棋或打牌。写下你第一轮总结出的对方习惯

；再写对方被你针对之后有什么变化；最后为下一回合写两三个「如果他⋯⋯我就

⋯⋯」，各配一个看得见的信号。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的「如果」有没有被对方读出来并利用？什么表现说明该换的是路标，而不是

方案？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与参谋：第9章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 10
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第3编 � 我经济的物理图景：粒子、波、场

10 可数可换可加

第10章 我们经济：粒子性与统一性

走进家里的厨房或楼下的小店，挑五样日常东西，判断哪些「可数、可换、可加」。

再找一样你自己动手改过的东西，写下让它不再可换的那处改动，以及拿走另一方后

，这处改动还有没有意思。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你判为「可加」的东西真的互不影响吗？想一个看似粒子、其实在悄悄互相带动

的例子。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第10章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 11
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第3编 � 我经济的物理图景：粒子、波、场

11 接唱与图样

第11章 我经济：波、场与突变

回想一次大家你一句我一句接出来的场面，比如群里接龙或饭桌上的玩笑。写下开头

的那一句是什么，若开头换成另一句可能怎样；再写它的价值，为什么拿到不在场的

人面前就丢了。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：若同样的开头在另一群人里几乎得到一样的结果，「图样只出现一次」该怎样收

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、原文与参谋：第11章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 12
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第3编 � 我经济的物理图景：粒子、波、场

12 机器随机与我

第12章 两个源头

找一件想请 AI 帮写的小事，比如给邻居的一则通知。让它生成三次（没有 AI 就想象

三个朋友各写一版），写下三次的差别、你留下哪一句、又用自己的哪点具体材料去

接，以及这一步为什么只有你能做。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的筛选和补材料，机器真的做不了吗？什么情形说明随机已被「吸收」成了标

准答案？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与参谋：第12章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 13
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第3编 � 我经济的物理图景：粒子、波、场

13 读数不是标签

第13章 社区定价即场的读数，碰撞即干涉

想一件你会的小本事，比如挑西瓜或修自行车，假设有熟人请你帮忙。写下你会怎样

定回报，不一定是钱；同一件事换个人、换个时刻，回报会怎样不同；再写这次交往

之后，你们那片熟人圈里变了什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的「读数」有没有被圈子里的人看见？没人看见还算社区定价吗？什么条件会

让它滑回统一标价？

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、原文与参谋：第13章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 14
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第3编 � 我经济的物理图景：粒子、波、场

14 蓝皮本与牛皮纸

第14章 波粒二象：我们与我的共存

把你最近一个月的事分成两栏：一栏是能按单位计、能预估的；一栏是每次只有一次

的。各写三条，不必写金额。再写一次你用错尺子衡量自己或别人的经历，并说明该

换成什么问法。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的两栏边界清楚吗？有没有一件事既在这栏又在那栏？这说明二象是分类，还

是分层？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第14章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 15
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第4编 � 场模态的发生：徒步与视觉

15 先落脚后用力

第15章 徒步：脚底的场序列

下次在安全的前提下走一段不熟的路，比如陌生的楼梯或雨后的公园小径。记下三步

里「眼睛的假设」与「脚的回答」有什么差别，哪一次你先试了一下再放重心；再写

一个你的「杖」，也就是便宜的试错办法。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：在台阶这类平路上也值得步步试探吗？什么情形下事先规划好落点，反而同样稳

当？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第15章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 16
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第4编 � 场模态的发生：徒步与视觉

16 背影翻成熟人

第16章 视觉也是突变的

回想一次在人群、窗外或书页上「忽然认出」的经历，或现场看一张鸭兔图。写下认

出之前你看到了哪几个碎片，是哪一下让整体翻了过来，以及翻过来之后你还能不能

退回「陌生」。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的认出若其实是逐项核对出来的，「整体翻转」这个说法该收窄到哪里？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与参谋：第16章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 17
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第4编 � 场模态的发生：徒步与视觉

17 熟路褪色

第17章 没有突变，就没有看见

选一条你走了很久的路，或一间待了很久的屋子，这周故意换个路线或角度看。写下

你新注意到的三处变化，以及一处「原来一直没看见」的东西；再说这是不是「差异

不再进来」造成的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：新注意到的东西会不会只是新鲜感？差异多到什么程度刚好，多了又会怎样？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第17章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 18
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第4编 � 场模态的发生：徒步与视觉

18 找葱的三种随机

第18章 混沌碰撞与三种随机

在超市、书架或衣柜里找一样具体东西，开始前先估个时间。事后回想或记录你的视

线：先往哪去，哪里跳得快、哪里慢，在哪里停得久。写下哪一种最影响找得快慢，

以及认出候选后下一跳怎样变。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：往哪去、走多快、停多久，在你的记录里分得开吗？分不开的话，三分法是描述

还是硬分？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第18章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 19
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第4编 � 场模态的发生：徒步与视觉

19 放松它自己出来

第19章 自组织与涌现

试看一张魔眼图，或盯一片云、地砖纹、旧墙的斑点，让形状自己出来。写下你放松

与死盯各自的结果，第一块「不对劲」出现在哪里；成形后，试挡住一角、轻晃一下

头，看它是留住还是散掉。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：放松与死盯的差别，也可能只是疲劳或时间长短；怎样安排对照，才能把「随机」

和别的因素分开？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第19章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 20
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第4编 � 场模态的发生：徒步与视觉

20 出隧道的两秒

第20章 特征律发生的完整链条

找一个「突然换场」的时刻，比如开灯、走出电梯、转过街角。事后按五环写下：什

么变了、哪些碎片先撞进来、你的视线怎样晃、哪一刻「落座」、落成了什么，以及

落座之后视线怎样被它牵着走。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的五环每一环都有证据吗？哪一环是硬补的？那一环缺了，这条链的说法该怎

么改？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第20章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 21
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第4编 � 场模态的发生：徒步与视觉

21 格子与翻边网

第21章 突变性计算机视觉：一份预案

回想一次手机或门铃摄像头认错、漏报的小事，或凭空设想一个。写下它错在哪（按

帧、按格子、贴标签），你又是靠什么认出的（变化、动法）；再按整体、稳定、独

立三关，各举一个你会怎样检验。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你设想的检验能区分「看见形状」与「更会贴标签」吗？什么结果出现，说明这

份预案的右端该改？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第21章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 22
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第5编 � 预案专著：写未发生的

22 三页如果

第22章 三方程的右端假设

选一件未发生的小行程，比如带家人去一个久未去的地方，或一次同学聚会。写三页

「如果」，分别把假设放在 E、S、D 上；标出哪些是猜的右端、哪些是许的右端，并

为每页写两种可能的左端。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写的「猜」里有没有其实是「许」的？如果现场推翻了第一页，哪些东西仍然

有用？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第22章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 23
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第5编 � 预案专著：写未发生的

23 三份文字

第23章 预案专著三型

选一件将来会改变周围环境的小事，比如邻居要搬走、小区要装修。各写一句：前景

型（什么都不改会长成什么）、路线型（你想要什么、怎么走）、生态型（身边要长

出什么）；再找出其中两份互相打架的地方。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三份文字互校后若只是互相重复，说明什么？哪一型最薄，是显示不确定，还是

你偷懒？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第23章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 24
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第5编 � 预案专著：写未发生的

24 先问三问

第24章 方法层预案

选一件你想办成的小事，比如整理旧物或招待朋友吃饭。回答：要求的是样子、做法

还是关系？推它的是哪两样的不合？心里是不是早有一个旧样子在推？再写走哪条路

径、一冲程还是两冲程，以及一个说明格子选错的信号。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你认定「旧样子在推」的依据是什么？若起点后来并没有被改写，是方法错了，

还是格子选错了？

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、原文与参谋：第24章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 25
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第5编 � 预案专著：写未发生的

25 三方案押注表

第25章 判别的转移：从「对不对」到「值不值得押」

挑一件下个月要定的小事（周末去哪、聚会选哪家都行），写出三个方案。每个方案

依次问四句：假设眼下有什么痕迹撑着、路通不通、推出的结果是不是你真想要的、

出现什么大局面就换。再各写一行押多少（时间、小钱，或只记在心里）。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你给“假设有根据”打的分，依据的是眼下看得见的痕迹，还是你希望它成立？

哪一条最像愿望？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第25章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 26
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第5编 � 预案专著：写未发生的

26 共享的底与分叉

第26章 专著系统：一组并行的 What If

想一件下周才知道结果的事，比如领导同不同意、对方来不来。备三套应对：先写三

套都用得上的“底”，再写它们在哪一个关键处分叉，各配一个看得见的触发信号，

并选一套只记在心里、不提前做。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你选的分叉点是真正决定局面的那一处，还是只是换了说法的重复？怎样看出来

？

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、原文与参谋：第26章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 27
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第6编 � 孙子兵法的总方法论与预案科学

27 下放决定权

第27章 从孙子到参谋部：预案科学的谱系

下周有件事你不在场，要请别人替你办（收快递、接人、回客户电话都行）。写下要

交代的三件事：要达成什么、为什么、有哪些限制；再写哪些做法留给对方现场定，

并把全程走一遍，标出最可能卡住的一处。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：对方没按你想的步骤做却达成了目的，你算对还是算错？你交代的“必须”里，

有几条只是你不放心？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第27章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 28
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第6编 � 孙子兵法的总方法论与预案科学

28 牙签挪一挪

第28章 庙算：右端假设与「多算胜」

选一件想做却没把握的小事，比如周末在小区摆一次旧物摊。用“谁帮忙、天时、地

点、你自己、做法搬不搬得过去”五项各放一根牙签，分左（有利）右（不利）。试

着把右边的挪过来，写下怎么挪；挪不动的那根，设计一次小试。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：挪完右边仍多于左边时，你怎样分辨是“这件事不该做”，还是“你算得还不够

多”？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第28章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 29
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第6编 � 孙子兵法的总方法论与预案科学

29 九点作废的计划

第29章 兵无常势，水无常形：突变态的宣言

回想一次早上定好的安排被打乱的日子（会议改期、临时加活都行）。写出原计划、

你中途改的打法、变了的外界条件。再答三问：哪一维在剧变？哪两维对不上？你新

排的次序是先看环境、先看自己，还是先动手？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你那天改得快，靠的是心里有清楚的目标，还是临场聪明？若是后者，“先有目

标才敢变”该怎样收窄？

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、原文与参谋：第29章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 30
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第6编 � 孙子兵法的总方法论与预案科学

30 主方案挂分支

第30章 奇正相生：主方案与分支

设想你要在某个周末搬一次家（或搬一次办公桌）。先写主方案，再在两个最可能出

岔子的节点各挂一个分支，写明看得见的触发条件。最后写：真到那一步，你手里留

了什么本钱（时间、人手、钱）才转得过去。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：若触发条件是“到时候再看情况”，它还算分支吗？你写的条件，旁人能一眼看

出来吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与参谋：第30章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 31
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第6编 � 孙子兵法的总方法论与预案科学

31 每一稿后的对方

第31章 知彼知己，因敌制胜：读出回写，立下路标

回想一件来回改了几稿的事（方案、通知、给家人的安排）。逐稿写：你这一稿之后

，对方的方向、回应速度、话题各变成了什么。再写一句：哪次只是细节要调，哪次

是对方看这件事的想法本身变了。最后立一个路标。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你读出的“对方变了”，靠的是对方具体说了做了什么，还是你的猜测？哪一条

最容易读偏？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第31章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 32
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第6编 � 孙子兵法的总方法论与预案科学

32 半小时一张纸

第32章 作战参谋的总方法论即 SDE 方法论：从战场到我经济

月底有份材料要交，而你要等别人给的数据。用半小时在一张纸上写三套方案（各自

从不同的先后次序起步）、两个“什么时候看什么”的决策时刻，再加一句：折腾几

轮后，此刻的我被改成了什么样（急躁？松懈？）。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的三套方案，是次序真的不同，还是同一套的三个小变体？怎么判断？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第32章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 33
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第7编 � 预案科学

33 重复得了与重复不了

第33章 从多次性科学到一次性发生

各列一件你的事：一件做过很多次、出错能查原因的；一件只有一次、做完就改变了

条件的。再用三问检验后者：它会不会改写你是谁？会不会逼出新的行动？会不会让

身边的人和环境重新排列？写下你的答案。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：若你以为一次性的事，其实许多人在差不多的条件下做过，这一章的分法该怎样

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、原文与参谋：第33章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 34
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第7编 � 预案科学

34 三层筛子

第34章 已经出现的雏形

给一份要发出去的东西（群通知、简历开头、相册封面）先生成至少六个候选。再设

三层筛子，从便宜到贵：自己看一眼、缩小或让别人瞥一眼、放进真实场合试。每个

落选的写一行：在什么条件下、为什么落选。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你最便宜的那一层，会不会把真正合适的先筛掉了？什么迹象说明它筛得太严？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第34章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 35
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第7编 � 预案科学

35 出发前一晚的地图

第35章 癌症：最紧迫的预案科学

设想下周你得准时赶到一个陌生地方，路上可能限流或堵车。前一晚在地图上走一遍

，写出三条路，各配一个看得见的换路信号。这里只练推理结构：再标出哪些信号你

自己读得懂，哪些要交给在场的专业人员判断。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：出发前读到的路况，什么时候就过期了？你准备在路上的哪个点重新读一次？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第35章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 36
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第7编 � 预案科学

36 同一招为什么变钝

第36章 治疗回写细胞的 E

想一件你反复用同一个办法对付、后来越来越不灵的事（催人、清理、说服都行）。

写出那一招、当时的效果，再列至少三样被这一招改写的东西（对方、环境、你自己

的做法）。最后写：下次出手前，你要先重新读什么。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：“变钝”是因为对象被你改写了，还是一开始你就读偏了？有什么办法区分？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第36章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 37
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第7编 � 预案科学

37 沙盒该多厚

第37章 边界与实验的新位置

列三件你近期想买或想订的东西，大小不同。每件写：买错了能退回多少、会不会改

变你的习惯。据此给每件定沙盒厚度（直接用、先试用、查清再买），并为最难退的

那件想一个能撤回的小版本。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你认定“可逆”的那件，真能退吗（期限、面子、关系）？什么情形会让你把薄

沙盒改厚？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第37章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 38
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第8编 � 教育、健康、事业：生产我的三条主线

38 难，还是厌

第38章 教育预案

挑一项你或家人学到一半、有点不想碰的技能。写三条继续的路（各配一个路标），

再判断这次“不想”是难还是厌：设计一个小检验——换个讲法或找人带一周，劲头

回来算难，没回来算厌。只记录，不必据此做决定。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的路标是自己和信任的人之间的约定，还是已被写成要交给别人看的表格？后

者会发生什么？

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、原文与参谋：第38章
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第8编 � 教育、健康、事业：生产我的三条主线

39 三种如果，一块停牌

第39章 健康预案

只拿生活节奏里的小事练习，比如周末起床和出门的时间。写三种“如果这样安排”

，各配一个自己能察觉的粗路标。再加一条：一旦出现以前没有、让你不安的身体变

化，路标就是停止自己试，去问专业的医生。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的路标是自己察觉到的大变化，还是每天盯的数字？盯得太紧，会怎样改变你

要读的东西？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与参谋：第39章
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第8编 � 教育、健康、事业：生产我的三条主线

40 有人来敲门

第40章 事业预案

只练结构，不涉及换工作的决定。想一件你业余做的小事，写下一次“有人主动来找

你”的经历：谁、为了什么、愿意付出什么。再给你日常工作的某一环写两块路标：

什么情形说明旧做法在收窄，什么情形说明新能力在打开。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：“真好看”的夸奖和“愿意付出一点东西”的行动，你写的信号是哪一种？为什

么后者更可靠？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第40章
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第8编 � 教育、健康、事业：生产我的三条主线

41 三张纸互相当常数

第41章 三线互为右端：一个人的预案系统

把下个月的三件事摊在一张桌上：一项学习、一项工作安排、一个生活节律。逐张检

查它们有没有偷偷把另外两张当成已经定好的事，找出一处冲突，再写一条“一条线

上亮起，另外两条也得跟着换”的跨线路标。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：若这三件事半年内几乎互不影响，“必须联写”就不成立。你的三件属于哪一种

？依据是什么？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与参谋：第41章

第267卷 � 配套学习设计，不是能力认证 42

https://sdeuniverses.com/books/m/267/agent/learning.html?lesson=41


第9编 � 很多爱因斯坦的诞生：What If、How If、Why If 与出版的新典范

42 一个够大的如果

第42章 What If：三方程的作品

设想“如果小区门口的快递柜明年撤掉”。依次写：这个如果大不大、有什么根据；

先动的是做法还是关系；左端写成一个看得见的场景，别写感想；最后写一条什么情

形说明你推错了。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你写的左端里有人吃亏吗？只有好处的结果，是推出来的，还是希望出来的？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与参谋：第42章
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第9编 � 很多爱因斯坦的诞生：What If、How If、Why If 与出版的新典范

43 两条路到同一处

第43章 How If：六路径的作品

选一件起点、终点都能认出的事，比如把堆了几年的储物间整理成可用的房间。写两

种走法：先动手再找帮手，先找帮手再动手。每一段写清是什么在推，再各定一个“

走到哪里就换路”的切换点。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：两条路的次序真的不同吗？走到一半，你的终点有可能被路上的事改写成什么样

？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第43章
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第9编 � 很多爱因斯坦的诞生：What If、How If、Why If 与出版的新典范

44 不列清单找别扭

第44章 Why If：三原理的作品

想一个你所在的群，为什么有时热闹有时冷清。先别列理由清单，挑出两条理由，问

它们怎样互相顶着，写出这股别扭推出的第三样东西（一个行动、一种局面或一张关

系）。再写一条：什么情况说明该认输。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：把这份假设搬到另一个群里，还能推出东西吗？搬不动，它是原理，还是只属于

这个群？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第44章
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第9编 � 很多爱因斯坦的诞生：What If、How If、Why If 与出版的新典范

45 撞墙的十分钟

第45章 很多爱因斯坦的诞生

挑今天一件让你愣一下的小事，缩成只有两三样东西的小场；把一个条件改得离谱些

；往下推，推到第一个“不对呀”就停。写一句：是你推错了，还是原来以为的那件

事本来就不对？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这个场是你自己搭的，还是别人或工具替你搭的？换一个人来搭，墙还会出现在

原处吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与参谋：第45章
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第9编 � 很多爱因斯坦的诞生：What If、How If、Why If 与出版的新典范

46 写一条更新记录

第46章 出版的新典范

拿你手上一份别人也要用的东西（工作交接说明、家里的备忘），先写下它现在的版

本，再补一条更新记录：日期、改了什么、因为现实里碰到哪个信号才改。再写一条

还没触发的路标。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：去掉“为什么改”，只留“改了什么”，读者还能判断这次更新靠不靠谱吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与参谋：第46章
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第9编 � 很多爱因斯坦的诞生：What If、How If、Why If 与出版的新典范

47 换掉默认的右端

第47章 读者成为 What If 的发起者

找一篇你收藏过的经验帖或攻略，找出它默认的两个前提（几个人、多少时间之类）。

换成你自己的情况，不必写隐私，只写类型；标出原文哪两条推论会倒，并写一条这

一版自己的路标。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你换掉的是自己的处境，还是偷偷换了文章的根本前提？两者怎样分辨？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

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、原文与参谋：第47章
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