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让⼀个对⾃⼰⾝体有真正在乎的⼈诞⽣：破除"价值闭合"的健康操作⼿册
——把"价值闭合"落到⾝体现场：⼀套可执⾏的分诊、闭合识别与恢复摩擦的⽅法

这是⼀份操作⼿册，不是⼀篇养⽣道理。它假设你已经接受了⼀个判断：⼀个⼈和⾃⼰⾝体的关系⾥，最深的问题，不是"不
懂健康知识"，⽽是⼀个更根本的东西——他可能从未真正形成过属于⾃⼰的、对⾝体的在乎，从未搞清"健康对我到底意味着什
么、我到底想要⼀种什么样的⾝体状态"。这不是因为他"愿意在乎⾝体"的能⼒退化了，⽽是因为⼀种新的环境结构，本⼿册称之
为价值闭合：外部系统（健康App、专家指令、被优化好的⼀切⽅案）在他还没来得及形成任何属于⾃⼰的、对⾝体的原初在乎
之前，就已经把⼀切"不确定""不适""没⽤的⾝体体验"当作需要被优化掉的缺陷，预先消除了。⽽恰恰是这些摩擦性的体验——⾝
体的不确定、说不清的不适、纯粹享受的"⽆⽤"体感、在"我到底想怎么对待⾃⼰"⾥的挣扎——是⼀个对⾝体有真正在乎、能为⾃
⼰做出健康选择的⼈得以诞⽣的必要条件。当这些被系统性地预先抹平，那个能真正在乎⾃⼰⾝体、能形成⾃⼰健康价值的⼈，
就⽆法被触发。这份⼿册要回答的只有⼀个问题：怎样破除价值闭合，让⼀个对⾃⼰⾝体有真正在乎的⼈得以诞⽣？

⼀个前提必须先说清：本⼿册不轻视专业医疗——有病要治、危险信号要就医。它谈的是⼀个⼈如何形成属于⾃⼰的、鲜活
的对⾝体的在乎，⽽不是拒绝必要的照护。

⼀、第⼀步：分诊——是"对⾝体有真正在乎的⼈"，还是"价值闭合的环境"？
有真正在乎的标志：他对⾃⼰的⾝体有⼀种鲜活的关切，知道⾃⼰想要⼀种什么样的状态、什么让⾃⼰舒服和有活⼒，会为

此做出⾃⼰的选择。价值闭合的标志：他对⾝体只会机械地执⾏外部指令（App说什么就做什么、专家说什么就信什么），从未
形成⾃⼰对⾝体的感受和在乎；⼀切都被优化得很顺，他从不需要⾯对⾝体的不确定，也从未搞清"健康对我到底意味着什么"。分
诊三问：其⼀，他对⾃⼰的⾝体，有没有⼀种属于⾃⼰的、鲜活的在乎和感受，还是只会执⾏外部的健康指令？其⼆，他有没有
被允许经历⾝体的不确定、说不清的不适、纯粹享受的"⽆⽤"体感，还是⼀切都被优化、被指令抹平？其三，他的健康"选择"，是
从⾃⼰真正的在乎和感受⾥做出的，还是被App、被专家、被优化好的⽅案替他做掉的？如果指向"机械执⾏、⽆摩擦、被替他选
择"，那就是价值闭合在阻⽌⼀个对⾝体有真正在乎的⼈诞⽣。

⼆、第⼆步：看清价值闭合抹平了什么
其⼀，抹平了"⾝体的不确定"。	 ⾝体常常是模糊的、不确定的——说不清哪⾥不太对、说不清想要什么。在这种不确定⾥停

留、去感受、去摸索，是⼀个⼈形成对⾝体的⾃⼰的理解的必经之路。但价值闭合⽤⼀个个确定的数据和指令把不确定全抹平
（⼀切都有清楚答案），于是他从未在⾝体的不确定⾥⻓出⾃⼰的感受。

其⼆，抹平了"说不清的体感"。	 那些说不清、测不出、却真实的⾝体感受（隐约的疲惫、莫名的舒服），是⼀个⼈和⾝体建
⽴真实关系的语⾔。但价值闭合只认可数据、把说不清的体感当作⽆意义的噪⾳优化掉，于是他和⾝体之间那种鲜活的语⾔从未
建⽴。

其三，抹平了"⽆⽤的⾝体愉悦"。	那些纯粹为了享受、"没有健康⽬的"的⾝体体验（晒太阳、发呆、纯粹为了好吃⽽吃），往
往是⼀个⼈对⾝体最原初的、鲜活的在乎。但价值闭合把⼀切都要求"有⽤、有益、可优化"，把⽆⽤的⾝体愉悦当缺陷消除，于是
那份鲜活的在乎被优化掉了。

其四，抹平了"我想怎么对待⾃⼰"的选择。	在"我到底想要⼀种什么样的⽣活和⾝体状态"的价值⾥做出⾃⼰的选择，是⼀个对
⾝体有在乎的主体诞⽣的核⼼。但价值闭合替他把⼀切都优化好、选择好（最优的作息、最优的饮⻝），于是那个能为⾃⼰的⾝
体做出选择的主体，从未被触发。

三、第三步：破除价值闭合、恢复摩擦的三个做法
记住⼀句话：破除价值闭合，不是给⾃⼰更多正确的健康指令，⽽是把那些被抹平的、和⾝体之间的摩擦与鲜活体验，还给

⾃⼰。三个做法：
做法⼀·允许⾝体的不确定和说不清的体感存在。	停⽌⽤数据和指令把⾝体的⼀切不确定和说不清都抹平。技术：允许⾃⼰在

⾝体的模糊、不确定⾥停留、去感受，不急着⽤⼀个数据或指令把它变确定；认真对待那些说不清、测不出的真实体感，把它们



当作和⾝体对话的语⾔，⽽⾮噪⾳。在这种摩擦⾥，你才慢慢⻓出对⾃⼰⾝体的、属于⾃⼰的理解和在乎。
做法⼆·珍视"⽆⽤"的⾝体愉悦。	 停⽌要求⾝体的⼀切都"有⽤、有益、可优化"。技术：珍视并保留那些纯粹为了享受、没有

健康⽬的的⾝体体验——晒太阳、发呆、为了好吃⽽吃、为了舒服⽽动。这些"⽆⽤"的愉悦，往往正是你对⾝体最鲜活、最原初的
在乎的所在。

做法三·把"我想怎么对待⾃⼰"的选择还给⾃⼰，警惕替你优化⼀切的系统。	 停⽌把⼀切健康选择都交给App和专家的优化。
技术：搞清"抛开所有外部标准，我⾃⼰真正想要⼀种什么样的⾝体状态和⽣活⽅式"，并为此做出⾃⼰的选择——哪怕它不是"最
优解"。同时警惕那些正在替你抹平⼀切摩擦、优化⼀切选择的系统（⽆处不在的健康数据、优化指令），有意为⾃⼰保留⼀段不
被优化、允许不确定和⽆⽤存在的、和⾝体鲜活相处的空间。要义是：不要让⼀套把⼀切都优化得太顺的系统，剥夺了你形成⾃
⼰对⾝体的、鲜活在乎的机会。

四、⾝体现场的技术⼯具箱
个⼈技术。	 "允许⾝体的不确定":在⾝体的模糊⾥停留、感受,	 不急着⽤数据抹平。"珍视说不清的体感":认真对待测不出却真

实的感受,	当作和⾝体对话的语⾔。"保留⽆⽤的⾝体愉悦":珍视纯粹为享受、⽆健康⽬的的体验。"把选择还给⾃⼰":搞清⾃⼰真正
想要的⾝体状态,	 为此做⾃⼰的选择,	 ⽽⾮只执⾏最优解。"警惕过度优化":为⾃⼰保留⼀段不被数据和指令优化的、和⾝体鲜活相
处的空间。

五、四个必须避开的误区
误区⼀：把"机械执⾏健康指令"当成"重视健康"。	⼀个只会执⾏外部指令、从未形成⾃⼰对⾝体的在乎的⼈，不是真的重视健

康，⽽是那个会在乎⾃⼰⾝体的主体可能从未被触发。
误区⼆：把⾝体的不确定和说不清的体感当噪⾳抹平。	 这些恰恰是你和⾝体建⽴真实关系、⻓出⾃⼰在乎的语⾔。全部⽤数

据抹平，就抹平了那份鲜活的关系。
误区三：要求⾝体的⼀切都"有⽤、可优化"。	 那些⽆⽤的⾝体愉悦，往往是你最原初的在乎。把它们当缺陷优化掉，就优化

掉了鲜活。
误区四：把⼀切健康选择都交给系统优化。	 让App和专家替你优化好⼀切选择，看似⾼效，实则让那个会为⾃⼰⾝体做选择

的主体永远⽆法被触发。要把"我想怎么对待⾃⼰"的选择还给⾃⼰（危险信号仍须就医）。

六、⼀张随⾝检查清单
⾯对⾃⼰和⾝体的关系，问⾃⼰这六个问题：
⼀，我对⾃⼰的⾝体，有没有⼀种属于⾃⼰的、鲜活的在乎和感受，还是只在执⾏外部指令？（分诊）
⼆，我有没有允许⾃⼰经历⾝体的不确定、说不清的体感、⽆⽤的⾝体愉悦？
三，我是不是⼜⽤数据和指令，把⾝体的⼀切不确定和说不清都抹平了？
四，我有没有珍视那些"⽆⽤"却鲜活的⾝体愉悦？
五，我有没有把"我到底想要什么样的⾝体状态"的选择，还给⾃⼰？
六，我是不是让⼀套把⼀切都优化得太顺的系统，剥夺了我和⾝体鲜活相处、⻓出⾃⼰在乎的机会？
把这六问变成习惯，你就握住了这套⼿册的全部。它不轻视医疗、不反对健康知识——它只是要你看清⼀件最深的事：⼀个

对⾃⼰⾝体有真正在乎、能为⾃⼰做出健康选择的⼈，是在⾝体的不确定、说不清的体感、⽆⽤的愉悦和⾃⼰的选择⾥诞⽣的；
⽽当⼀套系统把这些都当作缺陷预先优化掉，那个会在乎⾃⼰⾝体的⼈就⽆法诞⽣。你能为⾃⼰做的最深的事，不是把⼀切都优
化得顺顺当当，⽽是把那些和⾝体之间鲜活的摩擦与体验还给⾃⼰，让⼀个对⾃⼰⾝体有真正在乎的⼈，得以诞⽣。


