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全文摘要
随着人工智能的发展，人类社会进入了一个与机器高度协同的新阶段，对人的角色和价值提出了新的定义。技术进步特别是人工智能对人的影响日益显著，促使人们从世界观出发，重新审视和调整个人价值观。面对AI时代，个体需构建个人主张和价值观，以《新生存主义》为工具进行自我探索和价值定位。AI技术改变了人机交互方式，要求个人重新思考个人权限和信息接受机制，保护自己免受信息过载和潜在负面冲击。应对AI时代挑战，需要构建有效反馈机制，保持批判性思维，并在技术与精神层面进行自我反思和成长，建立“面对AI的精神秩序”。此外，讨论还将涉及如何在新的技术环境下保持个人和组织的灵活性和创新力，强调开源和节约的重要性。整体上，这段对话深入探讨了AI时代对个人和社会的影响及应对策略。

章节速览
00:00 AI时代下的首脑如玉：重置操作系统的关键
讨论了在AI时代背景下，人机协同对人的改变以及首脑如玉概念的重要性，强调将此概念作为基本操作根基，对个人操作系统进行重置，以适应AI时代的挑战与机遇。

03:14 权限与邀请：构建个人操作系统的基础
讨论了在个人操作系统中，权限设置与邀请机制的重要性，将其视为决定谁可以进入及设定何种权限的基本盘。强调了根据个人状态灵活调整权限与邀请的必要性，以及在不同场景下选择不同权限的能力，以达到自我管理和保护的目的。

05:59 AI时代下的操作系统变革与连接法则
对话探讨了AI时代对个人操作系统的影响，以及与互联网时代的连接法则差异。从经营个人数据到接纳AI生成内容，个人权益机制需调整适应。AI时代强调深度连接，而非简单的连接创造价值，反映了运行法则的根本变化。

09:31 互联网与AR时代下的信任与风险
讨论了互联网时代与AR时代的区别，指出在AR时代，人们需更谨慎地选择连接对象，因为不当的行为可能引发更大风险。以网红评价品牌和邀请上市公司嘉宾为例，说明在AR时代，对连接对象的审核更为严格，主动邀请和设置权限的责任感显著增强，体现了时代背景下的信任与风险变化。

12:20 AI与AIGC：重塑内容创作与分发
讨论了AI如何助力AIGC，增强人机协同，使内容创作者能覆盖全球、实时获取反馈，特别提及音乐创作在情绪调节中的作用，强调内容分发后的真实反馈价值。

14:22 需求与评价体系的重要性
讨论强调了在运营中尊重需求方评价体系的必要性，指出不能仅凭个人努力或传统思维行事，而应深入了解并采纳需求方的实际需求，特别是在视频内容运营方面。以音乐和视频买量为例，说明了两极分化现象和切中需求的重要性，提倡如实听取并尊重需求方的意见。

15:51 流量至上到权限至上：评价体系的变迁与AI时代的新规则
对话探讨了从移动互联网时代的流量至上、变现为王到AI时代的权限至上、邀请为王的评价体系转变。指出在AI时代，重要的是获取邀请和掌握大模型调取规则，而非单纯追求流量。

17:35 流量至上与算法苛刻：互联网平台评价体系的切换与挑战
对话深入探讨了互联网平台在从流量至上评价体系向新体系过渡期间面临的挑战。指出，随着算法对内容评价标准的日益苛刻，尤其是对用户停留时间的严格限制，优质内容可能被误判为低质。同时，AIGC的兴起分散了平台的算力，使得传统内容创作者需面对更加严苛的算法筛选。这一过程不仅放大了评价体系的苛刻程度，也导致了创作者感知到的流量减少，实际上反映了算法机制的复杂调整与内容生态的深刻变化。

22:46 创作环境剧变下的自我定位与调整
对话深入探讨了在新评价体系未定型、AIGC兴起等剧烈变化下，创作者如何在供给端生产环节调整自我，面对输出端的不爽与输入端的大量AIGC，需思考什么决定进入自己，如何影响自己，强调了在两年过渡期中，每个人都在承受转轨代价，需深刻调整以适应环境变化。

26:47 输入端防御与输出端平衡：AI时代的信息管理
讨论了在AI内容泛滥的背景下，个人如何在输入端进行有效防御，避免过多信息干扰，同时保持输出端的创造力和效率。强调了个人在面对海量信息时，需要像管理硬件终端一样，合理控制信息输入，避免过载，保护CPU和GPU资源，确保个人生态位的平衡与健康。

33:42 AIGC与数字时代的认知挑战
讨论了AIGC作为新生产力在消费端带来的影响，指出其可能引发的认知负担与迷惑性，强调在面对AI生成内容时需保持警觉与批判性思维，避免被误导，同时指出对老人和小孩的潜在危害更大，呼吁个体在决策时应保持自主性与责任感。

38:13 面对信息过载与决策困境的自我调节策略
讨论了在信息过载和决策压力下，通过设定权限限制、识别有价值信息以及预设操作系统中的基础交互规则来实现自我调节的方法。强调了在状态不佳时拒绝无关干扰的重要性，并指出预设正确规则对于避免后续纠正难题的必要性。

41:19 大模型反馈机制与脑内污染治理探讨
对话讨论了大模型反馈机制的重要性，以及在现实生产环节和决策环节中的应用挑战。强调了在大模型更新未融入实际物理世界时，反馈机制建设的必要性。提出了自我解释与维护的策略，避免被否定而自我怀疑。同时，讨论了AI对人类思维的潜在污染问题，呼吁从源头控制污染，如同环保议题的全球共识。最后，强调了在供需决策中反复思量与调整的重要性，以适应持续变化的环境。

45:10 AR与大脑污染：意识层面的挑战与自留地建设
讨论了AR技术可能对人类大脑造成的严重污染，强调在意识层面治理的难度，提出建立个人自留地的概念，即保留一部分领域不接受外部反馈，同时建议对外部信息设置权限，以对抗性接受和辨别为原则，确保个人意识的纯净与健康。

51:36 通过书写与撕毁释放内心压力
面对因投资失败导致的自我虐待心理，建议通过书写并撕毁记录愚蠢决策的纸张来释放内心压力，强调调整身体、动作和行为对解决意识问题的重要性，提出在忙碌的AI时代中，个体需平衡内外部权限管理与自我调节。

54:31 AI辅助下的决策与注意力管理
讨论了在AI辅助下，如何通过设定输入输出机制，即使信息不完备也能生成有效结论，强调了过程的理性与用心。提及在时间与深度限制下，需做备注以备后续修正，同时指出注意力与判断力的保护对于高效工作至关重要，尤其是在AIGC时代。

59:56 提升汉字精密度以优化思维表达
对话强调了重新学习汉字的重要性，指出长期依赖键盘输入导致书写能力下降，影响了思维表达的精确度。通过深入学习汉字的结构和含义，可以增强语言表达的精密度，从而更准确地输入目标和判断给大模型。此外，对话还提到了对抗性学习和分级设置机制的方法，以期构建个人的思维训练体系。

01:04:01 AI趋势下的个人数据化与内容创造策略
对话探讨了在AI日益成为趋势性力量的背景下，个人如何通过数据化自我和创造内容来保持竞争力。强调了开放程度、分级机制、算力留存和独立空间的重要性，以及如何在AI环境中设置权限和邀请机制，构建个人精神秩序。此外，还提到了未来可能的无AI商业环境，如禁止使用电子设备的茶馆，作为对AI影响的一种反向思考。

发言总结
发言人1
讨论了"新生存主义"一书，着重分析了技术，特别是人工智能（AI）对人机协同状态的影响，从世界观和价值观角度探讨技术如何重塑生活。他们指出，技术进步使人类与机器协作日益紧密，人成为最关键变量。讨论强调了在AI时代，个体需通过设定个人权限和选择合作伙伴来构建自我主张的重要性。他倡导在AI驱动世界中保持自我，通过精细调整个人信息接收和反馈机制，以及在AIGC泛滥时保持专注和创造力。他们呼吁对所有信息源进行深度思考和慎重选择，以避免受负面影响。最后，他强调了维护个体精神独立性和建立自我保护秩序的必要性，以确保在技术世界中找到定位和价值。

要点回顾
在新生存主义这本书中，为何要从世界观转到价值观，特别是要讨论AR技术如何改变人的角色？
发言人1：因为技术，尤其是AR技术的发展，使得人与机器的协同状态成为可能，人自身变成了最大的变量。在AI时代，人的判断力和构建主张的能力变得尤为重要，而“如意”这个词象征着个人在AI时代应具备的自我设定和权限管理的能力。

“如意”这个词在AI时代中的含义是什么？
发言人1：“如意”在AI时代中可以理解为用户对自己数据和内容的控制权，即决定邀请哪些服务或信息进入个人的数据库，并设置相应的权限。这不仅关乎个人数据的管理，更是一个操作系统的根基设定，它允许或限制信息的接入与使用。

“如意”在个人日常决策中的应用是怎样的？
发言人1：例如，在个人状态不佳时，可以选择全权委托或者拒绝接受任何外部信息和服务，类似于给自己的操作系统设置全盘或全权为力的状态。在不同的场景和细节中，可以灵活调整权限设置，决定信息是否以及如何被接纳。

AI时代与互联网时代在连接方面的区别是什么？
发言人1：互联网时代强调连接创造价值，人们通过深度连接进行交互、交换和交易；而在AI时代，连接可能带来负面影响，因此需要谨慎选择连接的对象，以防集体陷入困境。AI时代更注重深度连接和碰撞触碰，而非简单的数量级增长。

大时代背景的变化如何影响个体行为和决策？
发言人1：随着AI时代的到来，许多潜在的风险敞口被放大，任何活动的发起者都会更加严格地审核参与者的背景和设置权限，以避免潜在的连带风险。在这种时代背景下，主动邀请谁、设置何种权限的行为范围急剧收窄，个人和组织的责任义务也在大幅度提升。

在当前的市场环境中，需求方的评价体系发生了哪些变化，为什么这很重要？
发言人1：需求方的评价体系正在从过去的流量至上、变现为王逐渐转变为权限至上、邀请为王。在新的评价体系下，内容创作者需要更加注重大模型调取规则和内容质量，而非仅仅追求流量和变现。例如，微信公众号目前就处在这两个评价体系切换的重要阶段，内容创作必须兼顾传统流量逻辑和新的大模型规则，否则容易被归类为低质量内容并受到算法机制的严格限制。

流量至上、变现为王的评价体系转变为何会带来严苛程度的提高？
发言人1：随着算法机制的发展，尤其是在兼顾权限和邀请为王的评价体系切换过程中，算法对内容的评判标准变得更为苛刻。比如，一篇文章如果用户打开后很快退出，可能会被视为质量不佳的内容，并且在后续推送中被大大限制。这种情况下，内容创作者不仅要应对原有的流量逻辑，还要适应新评价体系下的严苛要求，否则作品很可能与AI生成的内容一起被归为垃圾序列。

对于内容创作者来说，如何应对当前这个评价体系深度变革的阶段？
发言人1：内容创作者在当前阶段不能仅做好自己，而应关注整个市场的剧烈变化和新的评价体系探索。在接下来的两年过渡期内，每个供给端生产者都将承受转轨带来的代价，需要适应AIGC等新兴内容的竞争以及各种不稳定因素的影响。作为创作者，需决定如何调整自己的位置和输出方式，确保在输入端（如AI技术发展）和输出端（如内容质量）之间找到平衡，以应对持续变化的市场环境。

在组织活动时，为什么有时需要限制某些人的邀请？
发言人1：这是因为作为活动组织方，我们需要考虑嘉宾对参会客户及活动本身的潜在影响。如果某个嘉宾可能对活动效果产生负面影响，那么在决定是否邀请他们时，我们会非常慎重，甚至宁可不组织这场活动来避免不必要的麻烦。

您如何理解“首当其冲”的概念，并将其应用到个人的信息输入管理上？对于个人而言，如何应对当前复杂的信息环境和AIGC内容的大量产出？
发言人1：“首当其冲”意味着在信息输入端，我们要学会收紧权限，认真思考每一个信息来源对我们有什么影响。例如，在移动互联网时代，各种AI内容泛滥，老人和小孩容易受到过度影响，而作为个体，我们首先要关注自身输入端的管理，必要时可以暂停所有信息输入，调整状态后再做判断。当前环境下，个人作为硬件终端，由于自身输出端（大脑）还在摸索和适应中，所以更应严格控制输入端，避免无限制的信息涌入占用宝贵的CPU和GPU资源，造成心理和生理上的负担。我们需要对信息进行筛选和消化，保持头脑清醒，拒绝无关或具有蛊惑性的内容占用精力，同时也要识别出真正有价值的信息并给予足够的重视。

“首当其冲”在个人层面还可以如何理解与应用？
发言人1：从个人层面看，“首当其冲”不仅关乎如何管理信息输入，还包括意识到那些无形中影响我们的因素。当面临压力和外界影响时，我们要能识别并警惕那些看似合理但实际上可能误导或控制我们的信息，学会在状态不佳时暂时拒绝或限制信息进入，保护自己的思考空间和决策能力不受干扰。

在大模型和AI时代中，如何解决个体或群体层面的问题，比如老人带偏小孩的情况，以及如何防止AI对我们大脑造成类似污染？
发言人1：要解决这些问题，首先需要在操作系统层面预设和埋入“收纳如意”的机制，即在使用大模型之前就设定拒绝或允许的标准。对于AI对大脑的影响，如同工业革命对地球的污染一样严重，应当从源头上减少这种“污染”，并建立修正和反馈机制以应对AI反馈。此外，个体应具备切换供需处境的能力，不断思量反馈是否正确并进行决策调整。

如何具体实施“收纳如意”机制以避免被AI等技术的反馈所左右？
发言人1：“收纳如意”需要从源头设立，在操作系统中预设基础，不接受所有信息，而是要有选择性地采纳并及时清理错误或无用信息。就如同设计一个垃圾箱，当内容不合适时，可以选择立即删除并重新开始。同时，要不断学习和更新反馈机制，使其更加精准有效。

在AI时代，如何处理与海量信息连接带来的影响，并保持独立思考和创作能力？
发言人1：在AR时代，我们需要建立信任核心，允许有价值的连接进入，同时也要有自我保护意识，设立自留地，保留自己的空间，不受过多市场反馈的影响。可以通过建立区分市场反馈和自我情感需求的边界，来确保既能接受有益的市场反馈，也能有独立的情感空间。

对于状态不佳时，应该如何对待信息和决策？
发言人1：当个体状态不好时，应允许自己有选择性地接收信息，可以暂时拒绝或延迟某些决策，避免因压力过大而做出错误判断。要意识到问题的严肃性，接纳对抗性地辨别和筛选信息的过程，对于不能接受的信息，明确地将其视为垃圾处理掉，而不是默认接受。

在面对意识层面的问题时，如何进行调整？
发言人1：意识问题确实很难处理，因为无法直接干预别人的意识。解决方法是通过写下自己的愚蠢决策，然后撕掉或烧掉，以此在行为上进行调整。重复这个过程，帮助自己逐渐摆脱负面自我暗示。

在AI时代，如何设置和调整输入输出端以及权限？
发言人1：在AI时代，我们需要设定输入端和输出端的机制，并承认可能无法做到完备性，但重要的是保证运行过程的理性与用心。对于权限，需要规定进入的范围和条件，学会灵活应对，如根据实际情况决定信息纳入的程度和处理方式。

如何在AI生成内容的过程中平衡质量和效率？
发言人1：在AI生成内容时，要关注时机和深度，有时候由于时间限制只能完成部分内容。这时应在生成结果中备注尚未解决的部分，并保持对注意力和判断力的保护，避免被琐碎事务占用过多精力。

AI时代如何保护个人注意力和判断力？AI时代如何处理语言表达的精微度？
发言人1：个人应学会拒绝无关信息的持续占用，快速判断能否提供帮助，并在必要时果断拒绝，以保护宝贵的注意力和判断力。同时，通过清晰表达目标和细节，耐着性子重复练习，提高表达的结构性和逻辑性。在AI时代，语言表达的精微度变得至关重要。应学习使用精确的词汇和表达方式，以提高输入信息的质量。如果表达不清晰，可能导致理解偏差和工作效率降低，因此需要重新学习和训练语言运用能力。

AI时代如何构建个人数据化身份及接单机制？
发言人1：个人需尽快数据化并创作内容以适应未来趋势，建立一套接单机制，合理分配权重，既能接受有用的建议，也能排除干扰。同时，保持独立思考，设定受AI影响的独立空间，避免被默认标准束缚。

AI时代的精神秩序体现在哪些方面？
发言人1：在AI时代，面对的精神秩序体现在对外设置的权限、邀请机制以及秩序的重新构建上。首先，AI放大了个人运行边界和世界；其次，通过首脑如玉（即意识层面的设定）和开流结缘（连接系统的动态调整），更好地适应开放世界，优化自我运行。

