
把成长量出来
一份成长建议书里的 19 把尺子

费曼式写法 · 由多个 AI 代理撰写与互相审校



导读
一份成长建议书里的 19 把尺子

孩子成绩卡住，家长的第一反应通常是加课。这个反应如此自然，以至于很少有人问一句：

万一卡住他的根本不是题呢？

有人认真问了。一套私享学员服务里，顾问给孩子建立成长档案时，填的不是分数曲线，而
是一张配了 19 把尺子的表：心悬在嗓子眼还是沉到肚子里？脚底下是失控、慌乱、跳跃还

是笃定？做事下不下得去、上不上得来、打不打得开？注意力是向内看、向上看还是向外
看，各占几成？脑子这台机器的五块仪表各读多少？这门课站在混沌、灵感、经验、直觉的

哪一层？

量完这些，才轮到「建议」两个字：学什么、怎么学、限时多少秒、课前做什么呼吸练习、

课中用什么姿势听课、考前多少天开始部署。

大白话

这本书干的事，就是把这份内部表格里的 19 个字段一把一把拆开讲：每把尺子量什么、为什么

这样分档、量出来怎么变成方子。没有黑话，不端架子，每把尺子都配大白话。

它不是一份产品的说明书，也不是招生广告。它更像一次思路的公开：当一个人卡住的时
候，怎样不急着下结论，而是一层一层把「卡住」拆开看——心是地基，脚是节奏，行动有

三个动作，学习有四层楼，最后所有读数汇成一张处方。

读这本书不需要任何预备知识。如果你正陪着一个孩子学习，它会给你一套比「他就是不努

力」精确得多的语言；如果你自己就是那个卡住的人——不管是卡在学业、工作还是别的什
么——它会在第十二章的末尾，留给你三把最顺手的自查尺子。

从第一章「卡住的不是题」开始。量清楚了，路往往自己就显出来了。
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第一章 · 卡住的不是题
一个学生成绩卡住了，最常见的诊断是：题做得不够。于是加课、加卷子、加课时。三个月
后，分数没动，人先蔫了。

问题出在哪？出在诊断本身。这就像一个人发烧，你不去量体温，直接开抗生素——也许你

蒙对了，但更多时候你治错了地方。学习卡住，卡住的常常不是题，而是人。可「人」这个
东西太模糊了：什么叫状态不好？什么叫不用心？这些词谁都会说，说了等于没说。

这本书讲的，是一份叫成长建议书的东西——某私享学员服务里，顾问给每个学员定期填写
的一份跟进档案。它不神秘，就是一个智能表格里的一个子表。但打开它的字段清单，你会

发现一件有意思的事：它整整配了 19 个选项类字段，像 19 把尺子，把「这个人的状态怎
么样」这件模糊的事，拆成了可以一项一项观察、一项一项打钩的具体问题。

大白话

大白话：这套表格的核心思想就一句——先把「状态」从感觉变成观察项，再谈怎么帮。能量

出来的，才调得动。

19 把尺子，量的是三个层面

把这 19 个字段摊开看，它们其实在量三个不同深度的东西：

量心：心悬在嗓子眼还是沉到肚子里？脚底下是失控还是笃定？做事下得下不去、上上不上
得来、打打不打得开？这是一组「境界」量表，每一把都分四档，还细心地留了「介于两者

之间」的过渡档。

量思维：脑子转得敏不敏感、流不流畅、强不强、活不活跃、能不能自由进出？外加一个

15 档的综合资质判断。这是仪表盘。

量学习：这个人在数学上、英语上，分别站在混沌、灵感、经验、直觉的哪一层？然后据此

开出学习重心、方式、标准的具体建议。

注意这个顺序：先量心，再量思维，最后才轮到学习。这和绝大多数补课机构的顺序正好反

过来——一般机构上来就量学习（做套卷子），状态这层根本不在视野里。而这套体系的假



设是：心是地基，思维是结构，学习是装修。地基晃的时候，你往上贴再多瓷砖也没用。

为什么非要「打钩」，不能「写感受」

有人会问：了解一个学生，聊聊不就行了，为什么要做成打钩的选项？

这正是这套东西最工程师气质的地方。开放式的「聊聊」有三个毛病：第一，聊出什么全凭

顾问当天的状态；第二，两个顾问聊同一个学生，结论可能对不上；第三，三个月前聊的和
今天聊的，没法比。而选项化——把连续的、模糊的状态，切成一档一档离散的选项——逼
着观察者做判断：他的心，是「悬在嗓子眼」，还是「在胸口」，还是「落在心口窝」？你必

须选一个。

大白话

大白话：打钩不是为了省事，是为了「可比」。同一把尺子，这个月量一次、下个月量一次，才
知道长没长。

更妙的是过渡档。几乎每把境界尺子都留了「介于第 X 境界到第 Y 境界之间」这个选项。
这说明设计者对一件事的认识很清醒：人的状态是连续变化的，不是跳变的。尺子再细也不

能假装人是开关。过渡档就是给「正在路上」的人留的位置——而「正在路上」恰恰是教育
里最值得记录的信号。

这本书怎么读

接下来每一章，我们拿起一把尺子细看：它量的是什么、为什么这样分档、量出来之后怎么
办。从第二章的心智模式开始，一路走到第十二章的心性长途。读完你会得到两样东西：一

套看人的框架，和一个或许更重要的能力——在自己卡住的时候，分得清到底是哪一层卡住
了。
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第二章 · 三个方向
第一章说这套体系「先量心」。量心的第一把尺子，问的是一个出人意料的问题：你的注意
力，平时主要朝哪边看？

这把尺子叫心智模式。它不给选择题 ABC，而是给了三个方向，让你填配比——像调一杯鸡

尾酒：

inside（向内看）：注意力主要放在自己身上——我在想什么、我感觉怎么样、我做得够不

够好。向内的人多内省，也容易内耗。

above（向上看）：注意力放在「更高的东西」上——规律、意义、目标、信仰，那种比眼

前得失更大的参照系。向上的人有定力，也可能不接地气。

outside（向外看）：注意力放在外部世界和别人身上——外面发生了什么、别人怎么看、环

境给我什么反馈。向外的人反应快，也容易被环境牵着走。

大白话

大白话：inside 是照镜子，above 是抬头看星星，outside 是环顾四周。每个人都在看，区别
只是比例。

为什么用「配比」而不是「分类」

常见的性格测试喜欢把人装进格子：你是 I 人还是 E 人？这把尺子不这么干。它的 13 个选

项里，只有 3 个是纯格子（纯 inside、纯 above、纯 outside），剩下 10 个全是配比：七
成 inside + 三成 outside、五成 outside + 五成 above、三个方向各占三分之

一……

这个设计背后是一个朴素的观察：几乎没有人是纯方向的。一个考试失利后反复复盘到失眠

的学生，是 inside 占了七成；一个整天刷手机、情绪全被同学一句话左右的学生，是
outside 占了七成。同样叫「分心」，一个是向内分，一个是向外分——方子完全不一样：
前者要练的是把念头放出去、动手做事，后者要练的是收回来、立住自己。



量出来有什么用

心智模式这把尺子单独看，只出一张「注意力分布图」。但它的真正价值在于和其他尺子交

叉。举两个例子：

交叉一：inside 重 + 心悬在嗓子眼。向内看的能量本来是用来自省的，可一旦叠上不安全

感，自省就变质成自我攻击——「我怎么又考砸了」循环播放。这时候建议的方向不是「多
反思」，而是反过来：把 inside 的比例往下调，先让心落回肚子里（怎么落，第五章讲）。

交叉二：outside 重 + 学习还在混沌层次。向外看的人本来就容易被环境喂反馈，如果学

习内容对他来说还是一团混沌，他就只能抓住最便宜的反馈：分数、排名、别人的脸色。建
议的方向是给他一套能在学科里自己长出反馈的方法（比如后面会谈到的打点训练），让

outside 的能量有正经地方使。

大白话

大白话：方向本身没有好坏，七成三成的配比也没有标准答案。尺子量的是「你在哪」，不是

「你错在哪」——错的是配比和处境拧着。

一个反直觉的细节

13 个选项里，最「健康」的看上去是「inside、above、outside 各占三分之一」——三
个方向均衡。但它只是 13 个选项之一，并没有被单独标成「标准答案」。这很诚实：均衡是

一种状态，不是目标。一个正在攻坚的学生，某段时间 inside 占到七成，可能恰恰是他最
该在的位置。尺子只负责量，什么时候该偏、什么时候该匀，是第十一章「开方子」的事。

下一章换一组更「硬」的尺子：不看注意力朝哪，直接看脑子这台机器转得怎么样——五块
仪表。
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第三章 · 五块仪表
上一章量的还是「注意力朝哪看」这种偏软的东西。这一章的尺子硬得多：直接把思考当成
一台机器，配五块仪表，每块五档——低 / 中偏下一些 / 中 / 中偏上一些 / 高。

先注意一个用词的细节：档位不是「低 / 中下 / 中 / 中上 / 高」，而是「中偏下一些」「中偏

上一些」。多出来的「一些」两个字，是在压低这套尺子的攻击性——它描述的是仪表读
数，不是给人下判决。这个语气贯穿全书，到第四章讲资质判断时你会再次看到。

五块仪表各量什么

思维敏感度：能不能捕捉到「这里有点不对」。一道题的条件悄悄变了，有人一眼扫过去毫
无波澜，有人会停下来「咦」一声。敏感度就是那声「咦」的频率。它量的是输入端——信

息进来时，雷达灵不灵。

思维流畅度：念头能不能顺着一个方向连续走下去。流畅度低的人不是不想，是想三步就断

——写着写着忘了上一句要推什么。它量的是传送带——念头从起点到终点，中途掉不掉
货。

思维强度：能不能扛住难的问题。强度不是聪明，是「耐压」——一道题想十分钟没想出
来，是烦躁地翻答案，还是能继续顶着想。它量的是发动机功率——同样的坡，有的车上得
去，有的车光吼不走。

思维活跃度：念头自己冒出来的多不多。活跃度高的人听一节课能联想出一串问题；低的人
一节课下来，笔记本干净，脑子也干净。它量的是自转速度——没人推的时候，机器自己动

不动。

思维进出度：能不能在想得深和出得来之间自由切换。钻得进去、又随时能跳出来看全局、

还能再钻回去——这是最被低估的一块表。它量的是变焦镜头——放大和拉远能不能都利
索。



大白话

大白话：敏感度管雷达，流畅度管传送带，强度管发动机，活跃度管自转，进出度管变焦。一

台机器，五块表，各量各的。

为什么非得是五块，一块「聪明度」不行吗

因为五块表的故障模式完全不同，修起来完全是五套手艺。两个同样考 60 分的学生：

甲：敏感度高、强度低。每道题都能嗅到考点，可想两步就累，大题后半截全是空白。他要

练的是顶着难题多撑一会儿——比如把一道大题的专注时长从 5 分钟慢慢拉到 15 分钟。

乙：强度够、进出度低。肯下笨功夫，一道题能磨一小时，但钻进细节就出不来，常常算对

了局部、答错了题目问的东西。他要练的是每做完一步抬头看一眼：我现在算的这个，和题
目要的，是不是一回事。

如果用一块「聪明度」的表，这两个人会得到同一个读数，领到同一份建议，然后一起在原
地踏步。五块表的意义不在于分得细，而在于分得开——把「想不出来」这一种痛苦，拆成

五种不同的病因。

五档里的「中」是个什么位置

还有一个容易读错的地方：五档的中点叫「中」，不是「及格」。这块表没有及格线。一个学

生五块表全是「中」，他不是「中等生」，他是一个没有明显短板、也没有明显引擎的人——

这本身就是一个重要的诊断，因为它直接指向建议的方向：不用补漏，要找一个维度先拉起

来当引擎（通常最好拉的是活跃度，靠大量低压力的接触和提问就能喂出来）。

五块表读完，顾问手里就有了一张「机器工况图」。但机器工况好，不等于这台机器该跑多

快——下一章讲那 15 档综合判断：它真正定的不是名次，是节奏。
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第四章 · 资质不是排名
15 个选项排开：标准的上上资质、标准的上中资质、上中资质里面的中偏上、上中资质里
面的中偏下、标准的上下资质……一直到「标准的中下资质」，外加一个特殊选项「年龄尚
小先不做判断，着重培养」。

第一次看到这份清单，多数人的反应是：这不就是个排行榜吗？把学生分成三六九等。这个
反应可以理解，但它恰恰读反了。这一章想讲清楚：这把尺子量的不是「值多少」，是「怎

么带」。

先看结构：为什么是「两层」分档

注意它的分法是两层：先分大段（上上、上中、上下、中上、中中、中下），再在大段里细

分（标准的 / 中偏上 / 中偏下）。像地址，先写城市再写街道。

为什么要两层？因为资质判断——对一个人当前思维底子和发展潜能的综合估计——是个注

定有误差的事。只分大段，太粗，相邻两个学生的处方会一样；不分大段直接打 1 到 100

分，又假装自己有根本不存在的精度。两层分档是一个诚实的折中：大段承认把握，小段承

认模糊。

大白话

大白话：说「他是上中资质里面的中偏下」，等于同时说两句话——「我有把握他大致在上中这

一带」和「在这一带里他偏下一点，但这点差别别太当真」。

排行榜和仪表盘的分界线，在使用方式

同一把尺子，可以是排行榜也可以是仪表盘，区别全在量完之后干什么。排行榜的用法是：
量出来，贴墙上，结束。这套体系的用法是：量出来，换算成节奏。

什么叫换算成节奏？几个例子：



上上资质的读数，兑换的不是「重点培养、冲刺名校」的鸡血，而是风险提示：这种学生最

大的坑是「吃不饱」和「翘尾巴」，建议里会出现更高阶的教材版本和更严的质量标准——

难度要够，要求他顶格做。

中中资质的读数，兑换的是耐心：进度按标准节奏走，不抢跑，把每个层次（第十章会讲）
踩实了再上楼。抢跑对中段学生的伤害远大于对高段学生——地基没干透就砌墙，看着快，

塌得也快。

中下资质的读数，兑换的更不是放弃，而是降维：先不在学科难度上硬碰，回到心性和基本

功的尺子上，往往发现真正卡住他的根本不是思维仪表，而是第五章到第九章要讲的那些东
西。

看出共同点了吗？每一档的读数，兑换的都是一个具体的「接下来怎么走」，没有一档兑换
的是「这人就这样了」。这是仪表盘和排行榜的本质区别。

最说明问题的，是那个「不做判断」的选项

15 个选项里，最露底牌的是第一个：「年龄尚小先不做判断，着重培养」。

如果这把尺子的目的是排名，这个选项毫无必要——小孩也一样能排。但如果它的目的是配

处方，这个选项就非有不可：年龄小的时候，读数噪声太大，今天量出来的「中下」可能只
是还没开窍，一旦当成标签贴上去，处方跟着缩水，孩子就真的长成了那个标签的样子。教
育里这叫自我实现的预言——你按什么预期对待一个人，他就容易长成什么预期。

大白话

大白话：尺子说明书上最重要的一行字，其实是「这台仪表，有些年段的机器先别量」——怕

的不是量不出，是量出来的人当真。

「标准的」三个字，是在跟谁说

最后一个细节：多数档位前面都有「标准的」三个字——「标准的上中资质」。它对应的例
外是「上中资质里面的中偏上」。「标准的」三个字像在说：这档是个基准位置，先定到基
准，再允许上下浮动半格。



这其实是在跟填表的顾问说话：先选大段，别一上来就纠结半格。判断流程被选项的措辞悄
悄规定好了——先粗后细，先把握后模糊。一份表格，把方法论缝进了措辞里。

到这里，「量思维」的尺子讲完了。从下一章开始，进入这套体系真正与众不同的一半：五
把境界尺子——心、脚、下得去、上得来、打得开。先讲心：它为什么能「悬在嗓子眼」，

又怎么才能「放到肚子里」。
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第五章 · 心放到肚子里
从这一章开始，尺子换了画风。前面是配比、档位、仪表，这一章的选项读起来像武侠小说
的旁白：第一境界：心悬在嗓子眼。第二境界：心在胸口。第三境界：心落在心口窝。第四
境界：心沉到肚子里。外加一个游离的：「心在后脑勺」。

别急着笑它玄。先回忆一件你肯定经历过的事：明天要上台发言，今晚你躺在床上，胸口发
紧，呼吸变浅，脑子里全是「忘词了怎么办」。那种感觉，用解剖学描述是「交感神经系统

兴奋」，用这套尺子描述就五个字——心悬在嗓子眼。哪个说法更接近你的真实体验？

这把尺子量的东西，学名叫安全感的位置——一个人的心理安全感，沉在他身体的哪个高度

上。位置越高，人越慌；越低，人越稳。它用身体感受当刻度，是因为身体感受比任何问卷
都诚实：你可以嘴上说「我不紧张」，嗓子眼发紧骗不了人。

四境界，一层一层往下落

第一境界：心悬在嗓子眼。整个人被「怕」拎着走。怕提问、怕考试、怕老师走过来看自己
的卷子。这种状态下，第三章那五块仪表全是摆设——一台机器再精密，被人拎在半空里

晃，读数没有意义。所以在这套体系里，心这一层的优先级高于一切学科建议。

第二境界：心在胸口。不那么慌了，但堵。能正常上课、写作业，遇到压力事件还是会一下
提回嗓子眼。这是多数普通学生的常态位置——能运转，但不耐压。

第三境界：心落在心口窝。开始有了「定」的雏形：遇到事先顿一下，能想再答，而不是直
接弹回去。老师批评一句，难受归难受，散场后能把它放回去继续做题。

第四境界：心沉到肚子里。老话叫「肚里有货，心里不慌」的那个状态：外面风浪来了，里
面是稳的。考场发下卷子，第一题就不会，心跳了一下——然后落了回去，翻页，先做后面

的。注意，不是不紧张，是紧张之后落得回去。



大白话

大白话：四境界不是四种人，是同一个人的四个位置。位置会动——备考一学期从嗓子眼落到

胸口，一次重大失利又弹回去。所以尺子才要定期量，过渡档才重要。

那个游离的选项：心在后脑勺

八个选项里，七个是按境界递进的（四档 + 三个过渡档），唯独「心在后脑勺」不在这条线
上。它是什么意思？

后脑勺是管「戒备」的地方——动物被天敌盯上时，后颈发紧的就是这里。心在后脑勺，说
的不是高低，是方向反了：这个人的警觉系统全天候开着，随时准备防御，别人的每句话先

过一遍「是不是针对我」。这种状态很容易被误读成「叛逆」「顶嘴」「玻璃心」，其实根部是
戒备。把它单列出来，是提醒填表的人：不是所有「不稳」都沿着同一条线，有一种不稳需

要先拆警报器，而不是往下沉。

量出来以后，怎么往下落

这把尺子最实在的地方，是它和「方子」直接连着。心往下落靠的不是讲道理——你没法用

「别紧张」三个字治好紧张，就像没法用「别失眠」治好失眠。体系给出的路径是身体的、
可操作的：比如选项清单里反复出现的「吸提呼落」呼吸练习、「精神内守」「自我觉察」这
类课前静心动作（第十六章、十七章会细讲用法）。逻辑很直白：心是用身体当刻度的，调

心也就从身体入手——呼吸放慢了，肩膀松下来了，心的位置真的会往下挪。

这也解释了为什么这些练习被安排在「课前」而不是「考砸后」：位置是靠平时一次次落回

去攒出来的，临考抱佛脚，佛也抱不动。

心安顿好了，下一章看脚：心里不慌只是第一步，行动起来稳不稳，是另一把尺子的事——

从失控感到笃定感。
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第六章 · 脚踩到地上
第五章的心量的是「慌不慌」，这一章的脚量的是「稳不稳」。两者挨着，但不是一回事：有
人心里不慌，计划也列了，执行起来却一天一个样；有人心慌归心慌，每天的节奏雷打不
动。所以体系里心和脚是分开的两把尺子。

脚能否踩到地上，量的是一个人和行动之间的关系——计划落到现实里的时候，他脚底是什
么感觉。四档：失控感、慌乱感、跳跃感、笃定感。

四种脚感

第一境界：失控感。脚踩空了。典型场景：列了完美的寒假计划，第一天就破功，然后整个
假期在「算了，明天开始」里循环。失控感的要害不是懒，是计划和现实对不上——他列计

划时参照的是想象中的自己，执行时才碰到真实的自己，两个自己一对账，脚就悬空了。

第二境界：慌乱感。脚沾地了，但站不稳，东倒西歪。表现为「忙而乱」：同时在补三门

课，每门都抓两下；别人刷什么题他也跟着刷；一听说要考试，全盘计划推倒重来。比起失
控，慌乱好歹在动——但动的方向天天变，做功大多耗在转向上。

第三境界：跳跃感。这个词选得很刁钻。跳跃，是前进的方式还是一蹦一蹦的：猛学三天，
歇两天；这个月数学上去了，英语掉了；情绪好的时候效率惊人，情绪差的时候颗粒无收。
有成果，但没有连续性。跳跃感已经是很多学生求之不得的状态了——至少总体上在往前。

但它的问题是复利起不来：学习里最值钱的积累效应，恰恰需要「每天差不多」这种不起眼
的连续性。

第四境界：笃定感。脚踩实了。外界怎么变，他的节奏不乱：考试砸了，当天的单词照刷；
放长假，作息表只微调不推倒。笃定不是打鸡血式的亢奋，恰恰相反，它看起来平淡——每

天做的事不多，但每天都做，而且心里有数为什么这么排。

大白话

大白话：失控是脚悬空，慌乱是脚打滑，跳跃是脚一蹦一蹦，笃定是脚一步一步。量的是同一

件事：这个人前进的方式，是连续的还是断续的。



为什么这把尺子排在心后面

注意体系的顺序：先量心，再量脚。这不是随手排的。脚的失控，有一大半是心的悬空传导

下来的——心悬在嗓子眼的人，所有计划都带着「逃生」性质，一旦看不到即时效果就弃
船。所以一个学生脚底打滑，先别急着上时间管理，回去翻他上一章的读数：如果心还在第

一、二境界，脚的方子再好也留不住。反过来，心落到第三、四境界的人，脚的修炼就顺了
——这时候缺的往往只是方法：计划别按想象中的自己列，按真实的自己打七折列。

「跳跃感」为什么是第三而不是垫底

有个反直觉的排序值得停一下：很多家长眼里，「猛学三天歇两天」的孩子还不如「每天磨
洋工但天天坐得住」的。这把尺子的排序相反——跳跃感在第三，离笃定只差一步。

理由藏在两种状态的差别里：跳跃的人，已经体验过「做到」，他缺的是把高峰连成线；而

长期低水平稳定的人，缺的是高峰本身。前者要修的是节奏，后者要修的是能力或心——前
者好修得多。所以第三境界的建议方向通常是「缩量保连续」：把每天的任务量砍到高峰期

的六成，换取一天不断。听着憋屈，但这是跳跃通往笃定的桥。

大白话

大白话：从蹦着走到走着走，靠的不是更用力，是故意走慢点——慢到明天还能接着走。

心落了，脚稳了，下一个问题来了：他敢不敢开始？很多学生和真实的学习之间，隔着一层

叫「面子」的东西。这就是下一章的尺子——下得去。
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第七章 · 下得去
前面两把尺子，心和脚，量的是状态的「底子」。从这一章起，三把尺子量的是行动的三个
动作：下得去、上得来、打得开。先看得去——弯下腰、低下头、开始做那件该做的事。

「下得去」这个说法很口语，但它戳的痛点极其普遍：该做的事情就在那里，人都到跟前

了，就是弯不下腰。四个境界，把「弯不下腰」拆成了四种姿势。

第一境界：死在面子上

原文写得很直白：「胆子小、脸皮薄，死要面子、硬着头皮艰难往前。」

注意这个境界的卡点不在「做事」本身，在面子。一道题不会，宁可空着也不问，因为问就
等于承认不会；一次考试砸了，最难受的不是分数，是「别人知道了怎么办」。这种学生的

能量，一大半不花在题上，花在维持一个「我还行」的形象上。硬着头皮往前，前是往前
了，每一步都像穿着小一号的鞋。

为什么面子有这么大劲儿？因为对面子重的人来说，做不好 = 我不好。题和人是焊死的。
把这两样东西拆开——「这道题不会」和「我这个人不行」是两回事——是走出第一境界的

全部钥匙，但它只能一点点拆，靠一次次「问了天也没塌」的小经验。

第二境界：心里有个谈判桌

原文：「知道该干什么，但心里不想干，但又不得不干，一直劝自己要干，最后心不甘情不

愿地干着。」

面子关过了，内耗关来了。这个境界最形象的描述是：脑子里有个谈判桌，甲方乙方全是自

己。「该背了」「不想背」「再不背来不及了」「那……背吧」——一场谈判半小时，背单词十
分钟。事最后还是干了，但税太重：大量的能量没花在做事上，花在说服自己做事上。

第二境界的迷惑性在于，从外部看，产量和第三境界可能差不多——作业都交了，单词都背

了。只有当事人和他的电表知道差多少。这也是尺子量「境界」而不是量「产量」的原因：
产量相同，成本天差地别。



第三境界：谈判桌撤了

「该干什么干什么，不纠结，不内耗，直接就开始干了。」

从第二到第三，发生的变化不是「更自律」，是谈判桌撤了。该背单词，坐下就背，中间那
半小时的劝说环节整个消失。精力管理的角度看，这是一个人突然多出来一大块预算——原

来交税的部分，现在全花在事上。

怎么从二到三？体系里没给魔法，给的是结构：固定的时间、固定的流程、明确的完成标准
（第十一章的「学习标准」就是干这个的）。原理很朴素——内耗生在模糊地带，标准越具

体，谈判越没空间。「背到 20 秒能流畅口述一个单元」比「好好背单词」难谈判得多。

第四境界：愉悦而平和

「真正做到了下得去，愉悦而平和地去做事。」

注意第四境界的定语不是「高效」「拼命」，是愉悦而平和。这是四个境界里唯一描述感受
的。它指向一个常被奋斗叙事掩盖的事实：下得来的最高境界，不是咬着牙的坚持，是事情

和人和解之后的那种顺手——像老木匠推刨子，不快，但每一下都对。

大白话

大白话：四境界其实是一道减法题——第一重减去面子，第二重减去内耗，第三重之后连「坚
持」这个概念都减掉了，剩下的才是做事本身。

这把尺子的特殊用法

「下得去」低，是很多「补不动」的隐形原因。一个学生课程排满、资料配齐，进展为零

——一查，卡在第二境界：每一小时学习里，四十分钟在谈判桌上。这时候加资源是负作用
（谈判对象变多了），该做的是把任务切小、标准切细，让「开始」的成本低到面子和谈判
桌都够不着。先下得去，再谈下去哪。

下得去，是俯身做事。下一章反过来，讲起身——上得来：能做事之后，能不能扛住更大的
场面，说出有分量的话，照亮别人。
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第八章 · 上得来
第七章的「下得去」是俯身做事，这一章的「上得来」正好相反：起身、抬头、站到更大的
场面里去。如果说得去管的是「开始」，上来管的就是显现——把你里面的东西，变成外面
认的东西。

这把尺子在所有境界量表里格式最特别：六档，但只有四个境界加两个过渡档，没有「介于
三和四之间」。而且每一档原文都自带一句「需要什么」——等于尺子和药方印在了一起。

我们顺着看。

第一境界：心魔

原文：「有心魔，有对未知、对评判、对失控的原始恐惧，需要驾驭心魔，稳住内在的

『根』。」

「上不来」的最深处，是三种原始的怕：怕未知（没做过的事不敢碰）、怕评判（人一多声

音就变小）、怕失控（必须一切尽在掌握才敢动）。注意这三种怕和第五章「心悬在嗓子眼」
是近亲——但那里讲的是日常状态的慌，这里讲的是它在上行关口的表现：明明准备得够，

上台前就卡壳；明明有能力，机会递到手里往后缩。

药方是「驾驭心魔，稳住内在的根」。这个词不是消灭——原文用的是驾驭，不是杀死。怕
不会消失，能练的是带着怕还能站上去。怎么练？体系给出的路径在课前注意事项里：屏息

感、心体谐一这类身心练习，练的就是「怕起来的时候，身体里还有个地方是不怕的」——

那个地方就是根。

第二境界：能说，但未必有分量

原文：「只是能说、会说，但不能确保说的有道理、有分量，需要思想显化，让深刻的『知』
成为有力的『行』。」

心魔驯服了，人敢说了，新的问题冒出来：说得多，立得住的少。这是外向型学生特别容易
卡的一关——课堂发言积极，一追问就露底；作文洋洋洒洒，没有一个判断是扎过根的。卡

在嘴上，没到骨头里。



药方「思想显化」是个大词，但拆开来很具体：一个想法，要经得起「写下来—讲出来—被
追问—再修正」几个回合，才算真的成了你的。这和第三章的思维强度是配套的——强度不

够，思想显化就没有原材料。所以这一关的处方往往回到基本功：把「我觉得」逼到「我为
什么觉得」再逼到「反方会怎么攻」。

第三境界：自娱自乐

原文：「只是自娱自乐，只是感觉自己很厉害，需要眼睛里面有别人，需要价值引领，让自
己成为『照亮他人』的光。」

这是四个境界里最反直觉的一档：感觉自己很厉害，居然也是个问题。因为这把尺子量的从
来不只是个人成就，是人和世界的关系。一个学生确实学得好、说得对，但他的世界只有他

自己——成绩是用来自我欣赏的，不是用来产生价值的。体系管这叫自娱自乐，判它在第
三，不判它在第四。

药方是「眼睛里面有别人」。落到学生身上一点都不玄：能给同桌讲懂一道题，能把小组讨
论带起来，能在家庭里担起一件事。检验「上得来」的最终标准，不是你站多高，是你照亮
了谁。这个价值排序，是整套体系世界观的集中暴露——成长的长途，终点不在自己脚下。

第四境界：从心所欲

「已然开始自我实现，已然抵达『从心所欲』的自由之境。」语出《论语》「七十而从心所

欲，不逾矩」——心里想做的，恰好就是该做的，自由和规矩不再打架。对一个还在上学的
孩子，这档更多是方向标而不是打卡点：它标出这把尺子指向的远方。

大白话

大白话：上得来的四步——先敢站上去（驯怕），再站得住（有货），然后看见别人（有用），最
后内外合一（自由）。每一步的药方都印在了尺子上。

下得去和上得来，是一对

把第七、八章放一起看，能看清体系的一个深结构：下得去是阴，上得来是阳。只下不上，

成了闷头拉磨的驴；只上不下，成了飘在空中的旗。真实的成长是这两个动作交替着来：俯



身把一件事做透（下），起身把做透的东西拿出来见人、担事、照亮别人（上），然后再俯
身。一个学生如果学习上得很来、生活上下不去，或者反过来，尺子会立刻显出偏科——这

正是分设两把尺子的意义。

下一章，三把动作尺子的最后一把：打得开——前面讲的是上下，它讲的是内外：一个人和

自己的围墙。
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第九章 · 打得开
三把动作尺子的最后一把，管的不是上下，是内外。打得开，量的是一个人和自己那堵看不
见的墙的关系：被墙圈着，还是在拆墙，还是已经通透了。四境界：画地为牢、动手破壁、
里外通透、活得敞亮。

第一境界：画地为牢

原文：「自我封闭，身处画地为牢的内心囚笼。」

「画地为牢」这个成语选得准：牢不是别人修的，是自己画的。这种学生的墙长什么样？
「我数学就是不行」「我不是读书的料」「我们这种家庭……」——一圈自己画下的线，线里
安全，线外免谈。老师把机会递过去，他往后退一步；不是不想要，是线外的一切都被预先

判定为「不属于我」。

画地为牢和前面几章的关卡容易混，值得分清：它不是心悬在嗓子眼（那是慌），不是下不

去（那是面子和内耗）——牢里的人可以很平静、很勤快，在墙内把一切做得妥妥帖帖。他
缺的不是动力，是对「墙外也属于我」的想象。所以劝是没用的，道理穿不过墙。

第二境界：动手破壁

原文：「动手破壁，开始试着用行动粉碎无形的墙。」

注意动词：是动手，不是想通。这是体系方法论里很硬的一条：墙是行动拆的，不是道理拆
的。一个认定「我数学不行」的学生，你跟他聊十小时「你可以的」，不如让他用对方法做
对十道题——第十一道题他自己就会伸手。破壁的逻辑是：行动产生新经验，新经验顶开旧

认知，墙才松。

所以这一档的处方具体到近乎琐碎：从最小的、成功率最高的行动开始（这套体系里「打点
训练」之类的设计，一大功能就是制造这种小而确定的「做成」），让「我居然做到了」的经

验一次一次攒。墙不是塌的，是被经验蛀空的。



第三境界：里外通透

原文：「里外通透，开始从『硬干』到『巧干』的智慧升维。」

墙拆得差不多了，人的状态从「对抗」变成「流通」：信息进得来，帮助进得来，自己的真
实状态也出得去——会就是会，不会就开口问。这一档最有意思的是后半句：从硬干到巧

干。封闭期的人做事常靠一股狠劲硬顶（墙内的人没有别的工具）；通透之后才发现，很多
事不用顶——可以借力、可以问人、可以换路径、可以用工具。所谓巧干，本质是承认自己
不必单干。

大白话

大白话：硬干是一个人在墙里推石头，巧干是墙没了之后发现——石头那边还有人，可以搭把

手，路也不止一条。

第四境界：活得敞亮

原文：「活得敞亮，已然体味到顺势而为的从容与智慧。」

第四境界的关键词是顺势——看清环境和人心的「势」，顺着它使劲，而不是逆着它硬耗。

比如同样是备考：硬干的人靠意志力死磕每一分钟；顺势的人知道自己晚上九点后效率塌
掉，就把最难的内容排在状态最好的时段，把机械性任务排在低谷——结果差不多，成本差
一倍。顺势而为不是偷懒，是把力气花在势头上。

「敞亮」是这档的状态描述：没什么要藏的，没什么要硬扛的，人和环境之间是通着的。这
把尺子的终点和第八章「从心所欲」遥遥相望——五把境界尺子，终点都指向同一个方向：

内外的对立消失。

五把境界尺子，到底是个什么结构

到这里五把尺子讲完了，退后一步看整体，它们不是五根平行线，是一个有顺序的系统：

心（第五章）是地基：慌不慌。心悬着，一切免谈。

脚（第六章）是节奏：稳不稳。心定了，行动才连得起来。

下得去（第七章）是俯身：做不做。减去面子和内耗，事才能开始。



上得来（第八章）是起身：显不显。做出来的东西，敢不敢、能不能拿出去见人、担事。

打得开（第九章）是通透：通不通。人和世界的墙拆没拆。

读表的时候自下而上查：一个学生「上不来」，先查他下得下不下去，再查脚，再查心——

上面的症状，根经常在下面两层。这就是境界量表比「这孩子不努力」高明的地方：它给

「不努力」提供了一架可以逐层检修的梯子。

心性这一半讲完了。下一章换到学习本身：同一个学生，在数学和英语上可能站在完全不同

的楼层——混沌、灵感、经验、直觉，学习的四个层次。
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第十章 · 学习的四个层次
心性的尺子讲完了，终于轮到学习本身。「学习层次」这个字段是多选：前面先勾科目（英
语/数学/文科/理科），再勾层次——混沌、灵感、经验、直觉，加上三个过渡档和一个兜底
「学习内容较少，还涉及不到」。

多选这个细节本身就是洞见：层次不是给「人」定的，是给「人 × 科目」定的。同一个学
生，数学可能站在经验层，英语还在混沌层——这不是偏科的另一种说法，而是说：他在两

个学科里要爬的是不同的楼，用的梯子当然也不同。

四层楼的爬法

混沌层次：一团雾。坐在教室里，字都认识，连起来不知道在说什么。做题靠蒙，问「为什

么选 C」，答「感觉」。混沌层的痛苦是一种弥散的懵——他甚至说不清自己哪里不会，因为
「哪里」这个概念在雾里不存在。混沌层最忌讳的处理方式是上难题、赶进度：雾里开车，

油门越大越危险。

灵感层次：雾里开始闪火花。偶尔「叮」一下——某道题突然会了，某个知识点突然通了，

但抓不住，下次又灭。灵感层的学生常被误判：考好了被当成「学会了」，考砸被骂「不努
力」。其实都不是，他只是站在一层靠天吃饭的楼上：火花是真的，但火花不由他控制。这
一层的任务，是把偶然的火花变成可重复的动作。

经验层次：火花攒成了地图。见过的题型够多，错题本够厚，套路开始自动触发——「这题
长得像上次那道，用那个方法」。经验层是多数好学生所在的楼层，也是最容易封顶的一

层：靠经验可以打赢绝大多数熟悉的仗，但题目一旦变形，地图上没有的路就走不出来。经
验的软肋是：它全是回头看的东西。

直觉层次：地图内化了。看到一道新题，还没动笔，大致的路已经在脑子里成型——说不清
为什么，但就是知道该往哪走。直觉不是天赋玄学，是经验层的东西压得太实，沉到意识下

面去了，像骑车：你不用想怎么保持平衡。它的标志是快且准，且事后能讲清——只会猜对
但讲不出的，还在灵感层。



大白话

大白话：混沌是一团雾，灵感是雾里偶尔闪的火花，经验是把火花攒成地图，直觉是地图不用

看了。四层楼的区别，本质是「可重复性」的区别：从完全碰运气，到完全自己做主。

上楼的关键：层与层之间没有电梯

这套分层最有用的推论是：每一层都有自己的作业，抄别人的作业没用。

混沌 → 灵感，靠的是把雾打散成小块：回到课本，把概念一个一个弄懂、弄熟，熟到例题

能一分钟内反应过来（体系里「课本例题 1 分钟」这类时间标准，就是给这层定的）。这层
要的是接触量和熟练度，不是难度。

灵感 → 经验，靠的是把火花接住、记下来、变着花样复现：做对一次的题，隔几天重做；
同一知识点换三个马甲还认不认得。这层要的是有意识的重复和归纳。

经验 → 直觉，靠的是把地图磨到化掉：大量做题之后的总结、口述、限时压缩——体系里
的「瞪眼法」「流畅口述」（看题不动笔，直接看出思路并讲出来）就是往这层使劲的训练。

这层要的不是更多题，是更快的提取。

反过来，诊断错楼层，努力全白费：给混沌层的学生上「瞪眼法」，雾里瞪眼还是雾；给直

觉层的学生反复刷基础题，是在平地上练习爬楼梯。「因材施教」这四个字谁都敢说，这套
分层给出的是它的操作版：先看他在哪层楼，再决定递什么砖。

那个不起眼的兜底选项

最后看一眼「学习内容较少，还涉及不到」。它管的是低年级或刚启蒙的科目——楼还没开
始盖，就别量层高。这和第四章「年龄尚小先不做判断」是同一种克制：尺子再多，也有不

量的时候。一份好的评估体系，不仅告诉你怎么量，也告诉你什么时候量了也是白量。

状态量完了，楼层看清了，下一章是全套体系落子的地方：这些读数，怎么变成一份具体到

「每天刷多少单词、例题限时多少秒」的建议——从状态到方子。



第 11 章 / 共 12 章

第十一章 · 从状态到方子
前十章全是「量」。这一章看这套体系怎么「开方」。成长建议书里真正属于建议的字段有六
个，选项数量大得惊人：学习重心 48 项、学习方式 60 项、学习标准 24 项、课前注意
24 项、课中注意 31 项、考前策略 28 项——加起来 215 个选项。

别被数量吓住。215 个选项不是 215 个知识点，是一间药房：前面十章的诊断结论，到这
里换成一味一味具体的药。看懂这间药房的结构，比记住任何一味药都重要。

药房的格局：三味主药，三味引子

六个字段，功能上分两组：

三味主药管「学什么、怎么学、学到什么程度」：

学习重心（48 项）：定方向。用哪套教材版本（入门版/冲顶版/开窍版）、上什么资源（十大
金刚、走心家族课程、打点训练、面化训练、每日刷单词、英语精读精练……）。回答的是

「火力往哪儿集中」。

学习方式（60 项）：定动作。读抄循环怎么做、各学科读写训练的频率、限时多少、循环几

遍。回答的是「每天具体干什么」。

学习标准（24 项）：定刻度。课本例题 1 分钟、练习题 20 秒、大题 2~5 分钟；打点训练

几组几个；什么叫「流畅口述」。回答的是「做到什么程度算完」。

三味引子管「状态进场」：

课前注意（24 项）：上场前把心放进肚子里——吸提呼落、精神内敛、自我觉察、心体谐
一。全是第五、六章那两把尺子的日常维护动作。

课中注意（31 项）：上场时的身体和听课技巧——脚后跟不着地、椅子坐满、透过眼睫毛
看、左右耳听课、叩齿、屏息、读3抄1。

考前策略（28 项）：大仗前的部署——面化训练做几科、几份卷子、多少遍、考前多少天开
始、打点训练里简单题和解答题的精力配比。



大白话

大白话：主药治病，引子把药送到地方。方向、动作、刻度是学习本身；课前、课中、考前是

让「做学习这件事的那个人」在状态。

看懂标准字段，就看懂了整间药房

六个字段里最能体现这套体系气质的，是「学习标准」。看它的选项：课本例题 1 分钟、练
习题 20 秒、大题 2~5 分钟。

普通的学习建议长什么样？「上课认真听讲」「及时复习」「多做题」——每一句都对，每一
句都没法检查，于是每一句都滑向第七章那个谈判桌。而这间药房的标准是带秒表的：例题

做到 1 分钟内能反应出来，才叫「课本熟了」；练习题 20 秒出思路，才叫「会了」。做不
到？那不是态度问题，是读数——说明你还在这一层，继续练，别上楼。

这就是第七章说的「内耗生在模糊地带」的解法在字段层面的实现：把「学好没有」这种永
远吵不清的问题，换成「秒表多少」这种一掐就知道的问题。一个标准，同时完成了三件事
——给了目标、给了检测、还顺便拆了谈判桌。

215 个选项怎么配：诊断决定药方

现在把前后两半合上。药方不是从 215 个选项里随机抓的，每一味都能追溯回某把尺子的
读数：

英语在混沌层（第十章）→ 重心里勾入门版教材 + 每日刷单词，方式里定读抄循环的遍
数，标准里先只要求「例题 1 分钟」。难度选项一个都不碰。

数学在经验层冲直觉 → 重心勾面化训练 + 冲顶版，方式里上限时和循环遍数，标准里上
「瞪眼法」「流畅口述」。

心还在嗓子眼（第五章）→ 课前注意里勾吸提呼落、精神内守，而且这是全方优先级最高的
一味——地基晃着，主药全减量。

下不去卡在第二境界（第七章）→ 方式里把任务切小、标准切细，让「开始」的成本低到谈
判桌开不起来。



还有一类选项值得单说：几乎每个建议字段里都有的兜底项——「根据自己的节奏安排」
「按照核心建议执行」「根据连麦建议执行」「目前暂缓考虑」。它们不是凑数，是药房的安

全阀：表格再细，也不可能覆盖每个学生的全部处境；兜底项等于在处方末尾印上一句「遵
医嘱」。一个体系的成熟度，不看它给多少答案，看它在边界处留没留「问人」的口子。

课前课中那些「怪」动作

第一次看课中注意的清单——透过眼睫毛看、伸长脖子听课、叩齿、舌头打转、拍腰椎——

多数人会愣一下：这跟学习有什么关系？

关系在注意力这条线上。这节课要 45 分钟在线，靠「认真听讲」四个字是撑不住的；这些
看着怪的动作，全是给注意力装的具体抓手：脚后跟不着地、椅子坐满，是让身体保持微紧

张，人不会滑进昏沉；左右耳换着听、透过眼睫毛看，是给「听」这件事加一道主动动作，
防止耳朵开着、脑子走了；叩齿、拍腰椎，是中途的身体唤醒。原理就一条：管不住的东

西，就给它配一个管得住的身体动作。这和第五章「心用身体当刻度」是同一套哲学——这
套体系从头到脚，都不打算盘「靠意志力」。它把意志力替换成了一套身体操作手册。

大白话

大白话：整间药房的配方哲学一句话——能用结构解决的，绝不用意志力解决。标准是结构，
限时是结构，身体动作也是结构。

最后一章，看最长程的那把尺子：品质心性。前面所有的尺子量的都是「这一段路怎么

走」，它量的是「这个人走在一条什么样的路上」。
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第十二章 · 心性的长途
最后一把尺子，也是最长的一把。「品质心性的综合判断与建议」，12 个选项：糊里糊涂
1~3、按部就班 1~3、踌躇前行 1~3、心有所向 1~3——四大站，每站三个台阶。

前面 18 把尺子量的都是横切面：此刻的状态、此刻的楼层。这一把量的是纵切面：把时间

拉长看，这个人走在一条什么样的路上。它回答的是全书开头那个问题的最终版——卡住他
的到底是什么，以及，他正往哪里去。

四大站，各是一段心境

糊里糊涂（1~3）：从随波逐流到发现原地打转。第一站的人不是不努力，是不知道为什么
努力。上学因为都上学，补习因为妈让补。这一站的三个台阶，种子给了极精炼的注脚：从

「随波逐流」，到「发现原地打转」。看出微妙处了吗——这一站的成长，不是从差变好，是
从「没意识到」变成「意识到了」。发现自己在原地打转，已经是糊里糊涂这一站能走到的

最远的地方。打转本身没变，看见打转，全变了。

按部就班（1~3）：从不敢看世界到内心有小火苗。第二站的人开始守规矩、能完成该做的

事——第七、八章的功课在这里兑现。但这一站初期的底色是「不敢」：照做，是因为不敢
不做；安全，是因为从不看墙外。台阶的尽头是「内心有小火苗」——守规矩守久了，某天
长出一点自己的想头：这道题我想试试另一种解法，这本书我想读，这个方向我好像喜欢。

火苗很小，但它是第一个「自己的」东西。

踌躇前行（1~3）：从热情退去到眼里有光。这一站的命名最诚实——踌躇。火苗点起来之

后，路反而难了：试过，碰过壁，热情退过，怀疑过自己「到底行不行」。很多人以为踌躇
是退步，尺子不这么看：它把踌躇放在第三站，高于按部就班的安稳。因为踌躇是真实世界

给小火苗的第一次压力测试——能在热情退去之后还往前挪的人，眼里的光就不再是冲动，
是淬过火的东西。

心有所向（1~3）：从明确航向到山川河流皆是归途。第四站，航向明确了，而且越走越宽
——到最后「山川河流皆是归途」：路不再只有一条，走哪条都是在走向它。这和第八章
「从心所欲」、第九章「顺势而为」在最高点汇合：方向足够深的时候，路径是自由的。



大白话

大白话：四站路——先醒过来（看见打转），再立起来（长出自己的火苗），再扛过去（热情退

了还走），最后通开来（条条路都通向它）。

为什么这一站要配「建议」

这个字段的全名是「品质心性的综合判断与建议」——判断和建议是绑死的。每站到哪个台
阶，配一句话方向的建议。这把尺子因此是全书气质的最终暴露：哪怕是心性这种最「虚」

的东西，也不允许只下判断不给路。

站位的处方逻辑和前面一脉相承：糊里糊涂站，建议不会是「树立远大理想」，而是制造

「看见」的机会——让他复盘一周的时间花在哪了，打转被看见，比什么都强；按部就班
站，建议是给小火苗留口子——标准动作之外，留一件他自己选的事；踌躇前行站，建议的

关键词是「护」——护住那簇淬火的火苗，减量、降难度、攒小胜，陪他扛过热情退潮期，
这一站最怕的不是慢，是撤。

把 19 把尺子收回盒子里

讲完了。退到最远的地方，看这套体系的全貌：

19 把尺子，其实只问三个问题。「人怎么样」（心智模式、心、脚、下得去、上得来、打得
开、心性）；「脑怎么样」（五块仪表、资质判断）；「学怎么样」（学习层次）。然后六个建议

字段回答一个问题：「所以，接下来干什么」。

这套东西最值钱的不是任何一把尺子的刻度，而是三个贯穿始终的决定：

先诊后治。成绩卡住先量状态，不先加课。卡和卡不一样，方子必须不一样。

量是为了调，不是为了判。所以才有「年龄尚小不做判断」，才有「中偏下一些」的措辞，

才有判断和建议的绑死。尺子的尽头必须是路。

能用结构解决的，绝不用意志力解决。秒表、限时、身体动作、读抄循环——整套体系对学

生意志力的假设是悲观的，对结构的信任是乐观的。这恰恰是对意志力最友好的态度。

最后一个问题：读这本书的你，不是顾问，手里没有那张表，这些尺子对你有什么用？



用处就在这本书反复演示的那个动作里：把模糊的难受，翻译成具体的观察。下次卡住的时
候——不管是学习、工作还是别的什么——别急着说「我不行」，也别急着加量。先拿出这

几把最顺手的尺子量一量：我的心现在在第几境界？脚底下是失控、慌乱、跳跃还是笃定？
我卡住的，是下得去、上得来，还是打得开？

量清楚了，路往往自己就显出来了。而等有一天你发现不再需要量——心本来就在肚子里，
脚本来就踩在地上，该做什么抬手就做——那说明尺子已经完成了它唯一的使命：被放下。

把成长量出来


