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第1编 � 立论：欲望发生学

01 先问绷着什么，再问缺什么

第1章 欲望不是缺，是张力

回想你最近一次突然冒出“我要⋯⋯”的时候，一顿饭、一件东西、一个人都行。先

别写你要什么，写那一周你在“绷”着什么：累、闷、委屈、孤单、馋各积了几层。

再写：如果当时要的那样东西买不到，你会退一步要什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你写出的“绷着的”其实还是“我缺那样东西”，算看清张力了吗？若某次

真的只是饿了渴了，本章“不是缺”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、原文与临界：第1章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 � 立论：欲望发生学

02 找一次离门槛很近的时刻

第2章 阈值：欲望为什么在这一刻发生

挑一件你最近“要”过、几天后又觉得“还行”的东西。写下当天你离“再也忍不住

”有多近：前几天发生了什么，身体和心情怎样。再写：同一件东西若出现在一个轻

松的周末，你还会要吗？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你发现那天并没有特别的积累，只是东西太好，“个体性在阈值，不在对象

”就被推翻了吗？还是你漏看了一层张力？

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、原文与临界：第2章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 � 立论：欲望发生学

03 认出亮起来的那一位

第3章 三号位侧重显影

回想近一个月里的三次“要”，各写一行：它更像要那个场（和谁在一起）、被某个

样子吸住（美），还是只想要下一个（分布）？写完在旁边圈出你最常出现的一位。

再各补一句：当时张力是从哪里积累来的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果有一次你怎么也分不出是哪一位，是分得太粗，还是两位同时亮着？“三号

位没有高下”，对你说得通吗？

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、原文与临界：第3章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 4
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第1编 � 立论：欲望发生学

04 追到“要”完之后的我

第4章 回写：我是怎样被“要”生出来的

选一次已经满足的“要”，买下、吃完、刷完都行。写出满足后一小时、第二天、一

周后你各是怎样一个人：有没有后悔、陌生、还在用、还惦记。再写这个“我”是散

了，还是留下了一点东西。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果一周后你仍觉得那个“我”很真实，是不是有什么接住了它？若散了你却并

不遗憾，本章把“散”当问题是否说重了？

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、原文与临界：第4章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 5
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第1编 � 立论：欲望发生学

05 给三次“要”归个型

第5章 欲望七型与“我”的谱系

把一周里的几次“要”对到七型上（分布、场、美、场加美、分布加场、分布加美、

三位齐显），每次写一个型和一个理由。再标出哪一次更像“释放”，哪一次有可能

是“转换”。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你觉得七型分得太整齐，而生活更模糊，怎么办？本章说七型是一把尺子，

不是封死的清单，你的体验支持吗？

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、原文与临界：第5章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 6

https://sdeuniverses.com/books/m/326/agent/learning.html?lesson=5


第2编 � 源头：弗洛伊德

06 用橡皮筋换掉一缸能量

第6章 锅炉模型：力比多的实体化

写下你最近一次想“发泄一下”的时刻。不用“憋了一肚子气”这类说法，改写成“

想过的日子”和“在过的日子”之间拉开了多远、在哪一处拉开。再看这股劲当时改

道去了哪里。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果改写后你觉得“能量”这个说法更贴身，两种说法只是措辞之别吗？锅炉模

型到底错在哪一处，你能说出来吗？

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、原文与临界：第6章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 � 源头：弗洛伊德

07 听三个声音轮流亮

第7章 本我、自我、超我：被切成三块的主体

找一次你心里“吵架”的经历，比如想吃又想忍、想歇又想把事做完。把几句内心话

按先后写下来，标出每一句是美、场、分布里哪一位在亮，最后写下吵完你成了怎样

一个人。最后补一句：哪一位的声音你最常照办？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你觉得这几个声音确实像固定的几个人，总是同一个在管你，“一次里轮番

点亮”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、原文与临界：第7章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 8
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第2编 � 源头：弗洛伊德

08 看一个改道的小痕迹

第8章 梦、口误、症状：改道的张力

不必解梦。只找一个最近的小改道：叫错的名字、总忘的事、反复出现的念头。写下

它出现前几天什么张力没有地方显影，以及你发现它之后怎样回写自己。只作日常观

察，不下医学判断。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你写出的解释是在给自己下结论，比如“我就是有问题”，这是在回写，还

是在被回写？本章哪一句你觉得证据不足？

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、原文与临界：第8章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 9
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第2编 � 源头：弗洛伊德

09 看家这个场怎样改了形

第9章 俄狄浦斯与压抑：家庭是最早的场

回想小时候或现在家里的一个场面：有人进来、有人离开，注意力被分走。写出场的

形状变了的那一刻，你的张力多快逼近门槛，你喊出或憋住了什么。再写憋住那次，

门槛后来是被推高了，还是慢慢降了。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你认为家里的事就是性格的根，“家是最早的场，不是源头”会不会低估了

它？你有没有被别的场改写过的例子？

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、原文与临界：第9章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 10
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第2编 � 源头：弗洛伊德

10 拿随身三问走一遍

第10章 总判：弗洛伊德的缝隙

选一次你觉得“是我里面某个部分在作怪”的时刻，比如想放纵、想拖延、想发火。

依次答三问：张力从哪里积累？三号位哪一位在亮？回写出的是怎样一个我，会散还

是会长？再和原来的说法对照。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果三问写完，结论和“里面有个部分在作怪”没什么两样，“把先在的主体换

成回写”还成立吗？

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、原文与临界：第10章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 11
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第3编 � 分裂的学生

11 找一个场消失后的空

第11章 荣格（上）：普遍心理能量

回想你的某个场消失的一次：离职、毕业、搬家、孩子长大。写下之后几周你找的几

件“填空”的事，哪几件对上了场的形状，哪几件散了。再写：你缺的是一份能量，

还是一个能把“我”再回写出来的场？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你觉得那段时间只是没精神，和场无关，“场的形状对不上就散”是不是把

话说满了？

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、原文与临界：第11章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 12

https://sdeuniverses.com/books/m/326/agent/learning.html?lesson=11


第3编 � 分裂的学生

12 找一条众人走熟的路

第12章 荣格（下）：原型与集体无意识

找一个你一看就懂、一看就红眼眶的老套情节，比如站台送别、母亲的背影。写出它

借的是场还是美，接通了你的哪一段经历。再想：这条路是你生来带着的，还是身边

人一代代“要”出来的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果有些形状在不同文化里都出现，“相似的场里走出来的路”够用吗？什么证

据会让这个说法需要收窄？

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、原文与临界：第12章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 13
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第3编 � 分裂的学生

13 看看你手里那把尺子

第13章 阿德勒：自卑与优越

想一次你觉得“我不如人”的时刻。写下那一刻你用的是哪把尺子：谁定的、量的是

什么、在哪个场里被固定下来。再写：换一个场，这把尺子还量得出同样的结果吗？

不给自己下结论。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果换了场，那把尺子仍让你难受，是不是说明自卑另有更早的起点？本章把它

看成沉积，你有什么反例？

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、原文与临界：第13章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 14
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第3编 � 分裂的学生

14 看一次时在时不在的场

第14章 克莱因：婴儿的爱与恨

找一次你对同一个人或同一家店前后态度摆得很远：昨天觉得很好，今天觉得很差。

写下这两次各是场、美哪一位亮着，那段时间你的张力有什么不同。把“好”“坏”

当作显影的摆动，而不是两个人。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果对方确实前后不一样，是对方变了，还是你的显影变了？你有什么办法区分

，本章该在哪里让步？

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、原文与临界：第14章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 15
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第3编 � 分裂的学生

15 把肩膀当成一个场来读

第15章 赖希：身体里的力比多

回想一次你“忍下来”的气，之后身体哪里紧了：肩、下颌、胃都行，只作日常观察

，不下医学判断。写下是哪股张力没转换，你做了什么松开它，松开后有没有让它去

做点什么。最后补一句：这股气后来有没有做成过什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果身体长期不舒服，“盔甲”的说法不能替代医生，你会怎样划这条线？只松

开不去做点什么，“我”会长吗？

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、原文与临界：第15章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 16
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第4编 � 回到弗洛伊德：拉康

16 看谁的目光写了你

第16章 镜像阶段：我是被看出来的

留意一次你被镜子、前置摄像头或别人一句话“看出来”的时刻，比如“你今天真精

神”。写下这句话让你成了怎样的人，之后你又用自己做的哪件事回写了什么。再补

一句：谁的目光对你影响最大？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果被看出来的那个“我”从没被你自己的事改写过，“被看出来只是第一页”

，下一页你打算写什么？

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、原文与临界：第16章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 17
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第4编 � 回到弗洛伊德：拉康

17 查你的“要”借了谁的场

第17章 欲望是他者的欲望

想一次因为大家都在排队、转发、点赞而冒出的“我要”。写下没有这个场时你还会

要吗，换个对象行不行。再想：这股张力之后交给了一口就吃完的东西，还是一件能

反复去做的事？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你没有一次“要”是借别人的场，是真没有，还是没留意？“欲望是他者的

欲望”在你身上最站不住的地方在哪？

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、原文与临界：第17章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 18
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第4编 � 回到弗洛伊德：拉康

18 把“空”还给节律

第18章 缺的本体化

记一次满足之后又想要的情形，比如吃饱后馋、买完又想逛。写下一天里张力积累和

放出的几个拍点，看“空”出现在哪一拍之后。再试着不叫它“无底洞”，只叫它“

下一拍”。最后补一句：这一拍之后，下一次大概隔多久？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你仍觉得心里有个怎么也填不满的地方，把它读成节律是否太轻？什么证据

能区分“节律”和“缺”？

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、原文与临界：第18章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 19
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第4编 � 回到弗洛伊德：拉康

19 写下那个“差一点”

第19章 总判：拉康的缝隙

找一个你总觉得“差一点”的东西：一种味道、一个人的样子、一段日子。写出它借

了哪些场和美，现实里哪一半已经不在，哪一半你还能接着写。选一件小事，这周接

写一笔。再补一句：它出现时，你身边通常有谁？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果接写之后“差一点”仍在，“未继续的回写留下的印子”要不要收窄？还是

接写得还不够？

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、原文与临界：第19章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 20
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第5编 � 社会派：欲望与社会

20 查一次被借来的出口

第20章 弗洛姆：逃避自由与“占有还是存在”

回想一次因选项太多而跟着大家选，或靠买东西缓过来的时刻。写下张力从哪里来、

出口是谁递来的、用掉之后你剩下什么。再设想一个做得动的小动作，让这股张力长

出一点东西。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果“回到本真的自己”对你确实有用，“没有先在的本真”是不是走得太远？

有用的究竟是找回，还是转换？

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、原文与临界：第20章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 21
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第5编 � 社会派：欲望与社会

21 看凌晨三点那张海报

第21章 霍妮：焦虑与理想化自我

回想一次深夜里你把自己想成光芒四射或一无是处的时刻。写下那张“海报”画的是

什么，白天哪股张力让它出现。再写一件今天就能动手的具体小事，让“我”从海报

里走下来一点。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果这类夜晚持续影响睡眠和生活，该找专业的人，不靠本练习。除此之外，“

海报”和“真我”的区分说得通吗？

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、原文与临界：第21章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 22
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第5编 � 社会派：欲望与社会

22 认一认现成的模具

第22章 马尔库塞：爱欲与文明

回想一次你按“该有的样子”过节日或周末：去了一样的地方，拍了一样的照片。写

下张力在哪一拍被现成模具接走了，你自己给的形状有哪一点。下次留一小处自己给。

再补一句：事后留在你手里的是什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你按模具过得很开心，“泄掉了张力”对快乐是否不公道？你怎样区分享受

和被收编？

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、原文与临界：第22章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 23
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第6编 � 对照：德勒兹的“反俄狄浦斯”

23 看一次抓着抓着成了谁

第23章 欲望机器：欲望在主体之前

回想一次你本没打算做、却一步步接下去的事：修东西、做饭、整理。写下一路上接

上了哪些东西，到哪一步冒出了“我要⋯⋯”。再写：这个“我”第二周还在吗？再

补一句：当时旁边有谁的手或谁的声音？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果这个“我”从没留下来，只有流就够了，还是你需要结晶？你更想要哪一种

，理由是什么？

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、原文与临界：第23章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 24
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第6编 � 对照：德勒兹的“反俄狄浦斯”

24 把一闪的我存下一粒盐

第24章 有流无结晶

找一个最近一闪而过的“我”：想写字、想养花、想跑步。今天就把它沉成一粒小结

晶：五百字、一张照片、一页笔记，存在固定的地方。下周从它接着做一次。再补一

句：它最适合存在哪个固定的地方？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果下周你没有回来，是“有流无结晶”，还是这件事本来就不值得长？你怎样

分辨这两种情况？

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、原文与临界：第24章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 25
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第7编 � 转换：从释放到创造

25 记一张满足的间隔表

第25章 释放的循环

挑一个你常用的小出口：咖啡、短视频、零食都行。记一周：每次几点、前面发生了

什么、满足持续多久、下一次多久到来。看间隔是变短、不变，还是变长。只记，不

评判。最后补一句：哪个时段的间隔最短？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你的间隔并没有缩短，这就是预言一的反例。你会怎样记下它，又觉得命题

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、原文与临界：第25章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 26
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第7编 � 转换：从释放到创造

26 找一件能装下张力的事

第26章 转换：张力怎样交给创造

想你近期一股难受的张力。列出手边已有的三样东西，比如一门手艺、一个习惯、一

个小本子，选一样，今晚用十分钟把这股难受做成一个能放在手里的东西：一格漫画、

一段话、一张表。明天回来一次。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果明天你没有回来，这算转换，还是又一次释放？“有没有第二天”这条标准

，会不会太苛刻？

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、原文与临界：第26章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 27
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第7编 � 转换：从释放到创造

27 给被按住的“要”一个形状

第27章 压抑不是出路，转换才是

找一件你一直靠“忍住”处理的小事，比如夜宵、冲动下单。别再加压，写下它一天

里最容易冲破的时刻，和那一刻你真正舍不得的是什么。再想一个把它留住、换个做

法的小形状，试三天。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果这事关暴食、失眠、成瘾或持续低落，请找专业帮助，本练习不替代。除此

之外，“只按住”和“忍着转换”怎么分？

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、原文与临界：第27章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 28
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第7编 � 转换：从释放到创造

28 数一数买来的“我”

第28章 欲望与“我经济”

看一眼你最近买的或收藏的五样东西，各写它递给你的是哪个现成的“我”。挑其中

一样，写出你要怎样用它一周，这个“我”才真的长在你身上；其余先不处理。最后

补一句：你是在什么心情下收藏或下单的？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你觉得买东西本身开心就够了，不必长出什么，本书同意这一点吗？“人设

”和“我经济”里的“我”有何区别？

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、原文与临界：第28章

第326卷 � 配套学习设计，不是能力认证 29
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第7编 � 转换：从释放到创造

29 记下刷新的那一秒

第29章 AI时代的欲望：算法推荐是在显影谁的我

留意今天推荐流里你停下来的三个瞬间。写出各是分布、场、美哪一位被点亮，停下

前你的张力如何，停下后你多了什么或少了什么。再定一个把这一秒交给另一件事的

小安排。最后补一句：你更想把这一秒交给什么？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你发现推荐让“我”更稳而不是更碎，这就是预言二的反例。你会怎样记下

它？平台该不该管，本书不下判断。

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、原文与临界：第29章
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第7编 � 转换：从释放到创造

30 回头数一数我的谱系

第30章 一个能长大的我：回写进入谱系

翻一翻过去一年，各列三次“要”之后还在的东西，和三次散掉的。看它们分别由哪

一位侧重、被什么场接住。再写下一次张力临界时，你想给回写换的那个落脚处。最

后补一句：留下来的那几样，多半由哪一位侧重？

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：如果你列不出“还在的”，是这一年真没长，还是你没把它们认作自己的？“真

正的自己”这个说法，你同意吗？

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、原文与临界：第30章
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