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凌晨两点，蒋涛的手机屏幕又亮了，是一个“AI赋能跨境电商”付费社群的@全体消息。
他挣扎着从堆满行业报告的沙发上坐起来，颈椎发出一声脆响。

38岁的蒋涛，是重庆一家老牌外贸企业的中层经理。这三年，传统外贸的黄金时代一去不
复返，业绩肉眼可见地滑坡。整个公司都弥漫着一股焦灼，而这份焦灼，在蒋涛身上被放
大了十倍。

他疯了一样地“学习”。

为了“破局”，他这一年报了不下15门课。从《短视频底层逻辑》到《AI批量生成文
案》，从《大客户销售心法》到《组织行为学》。他的工位上，贴满了五颜六色的便利
贴，上面写着“今日待办”：

跟进东南亚A客户（紧急）；

学习Sora最新进展；

优化团队OKR；

看两篇行业竞品分析；

构思公司B站账号第一个视频脚本；

回复内部协同邮件（30封+）；

……

……

他每天像个陀螺一样连轴转，是公司最后一个熄灯的人。他以为自己在力挽狂澜，但在下
属眼里，他却越来越“不靠谱”。
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“蒋总上周刚说要all in大客户，这周又让我们全员学Pika；昨天刚开了誓师大会要死磕
老市场，今天又转来一篇‘不出海就出局’的文章，让我们明天交一份拉美市场调研报
告。”

蒋涛很痛苦。他觉得自己明明在拼尽全力，甚至牺牲了所有陪家人的时间，为什么换来的
却是团队的抱怨和业绩的毫无起色？他感觉自己陷进了一个泥潭，越是用力挣扎，下陷得
越快。他忙到快要窒息，却始终抓不到那根救命的稻草。

你是不是也和蒋涛一样？

别骗自己了。你不是不努力，你是努力“上瘾”了。你不是在拓展认知边界，你是在稀释
你本就宝贵的精力。

你掉进了一个叫作“机会囤积症”的认知陷阱里。

这个陷阱的诱饵，是你对“错过”的巨大恐惧。你害怕错过任何一个可能的机会，你贪婪
地想抓住所有“可能有用”的稻草，结果就是你抓住了满手的沙子，却丢掉了那颗本可以
拯救你的钻石。

你以为你在做加法，以为多一条路就多一个机会。说白了，你只是在用战术上的勤奋，掩
盖你战略上的懒惰。你不敢面对那个最残忍的问题：到底什么，才是那件“唯一重要”的
事？

而“巴菲特双清单”模型，就是一把手术刀，它不教你怎么做得更多，它只教你一件事
——如何残忍地舍弃。

我们绝大多数人，都活在一种“加法思维”的惯性里。

看看蒋涛的日程表，那就是我们大多数“无效勤奋者”的缩影。我们的大脑，天然就倾向
于“增加”选项，而不是“减少”它们。

为什么？这背后是刻在基因里的人性弱点。

首先，是“缓解焦虑”的即时满足。 面对像蒋涛那样的业绩下滑和职业危机，未来充满
了巨大的不确定性。这种不确定性会带来强烈的焦虑感。而“行动”本身，是缓解这种焦
虑最快的“止痛药”。

你仔细想想，当你感到迷茫时，是不是立刻就想“我得干点什么”？报一门课、买一本
书、列一个长长的计划表……这些“增加”的动作，会立刻给你带来一种“我在解决问
题”的虚假快感。你报了《AI剪辑课》，仿佛你就掌握了AI；你收藏了100篇干货，仿佛
你就吸收了100个技能。

说白了，这种“加法”式的勤奋，很多时候只是一种“精神光合作用”。你只是在假装很
努力，感动了自己，仅此而已。



其次，是“害怕错过”的原始恐惧。 在原始社会，错过一个浆果丛的信息，可能就意味
着饿肚子；错过一个敌人来袭的信号，可能就意味着死亡。我们的大脑被设定为“宁可错
杀，不可放过”。

到了信息爆炸的现代社会，这种机制被无限放大了。每天都有无数的“新风口”、“新工
具”、“新模式”砸到你脸上。你生怕自己错过“下一个比特币”、“下一个抖音红
利”。

蒋涛就是这样。他学AI，不是因为AI能立刻解决他A客户的续约问题，而是因为他怕“再
不学AI，就要被淘汰了”。他想搞B站，也不是因为B站匹配他公司的产品属性，而是因
为他看到“隔壁老王做B站拿到了融资”。

这种对错过的恐惧，让你变成了“认知松鼠症”患者。你像松鼠一样，拼命地往自己的大
脑里囤积各种“可能有用”的知识和机会，结果你的“仓库”堆满了，却没有一样是你当
下真正需要的。你没有精力去“消化”任何一个坚果，最后它们全都腐烂在你的待办清单
里。

最后，是“虚假掌控感”的自我麻痹。 一个排得满满的日程表，一张列了20项任务的清
单，会给人一种“一切尽在掌握”的错觉。你看着那个清单，觉得自己很充实、很强大。

但这是一种致命的幻觉。你只是在“响应”任务，而不是在“主导”目标。你成了任务的
奴隶，被各种“紧急但不重要”的事情拖着走。

蒋涛的清单上，“跟进A客户”显然是能直接产生业绩的（重要且紧急），但“学习Sora
进展”和“回复内部邮件”占据了他大量的时间。这就是典型的用“忙碌”来逃避“真正
重要”的难题。

这种“加法思维”，就是“无效勤奋”的慢性毒药。它让你看起来在全速冲刺，实际上只
是在原地绕圈。你耗尽了体力，却从未接近过终点。

从“加法思维”挣脱出来，进入“减法思维”，是一个极其痛苦、甚至反人性的过程。

因为“减法”意味着你要直面三件事：承认局限、承担风险、对抗诱惑。

你必须承认，你的精力、时间、资源就是有限的，你不可能什么都要。 你必须承担“万
一我选错了怎么办”的巨大风险。 你必须对抗那些“看起来很美”的新机会的持续诱
惑。

这很难。所以大多数人宁愿继续在“加法”的泥潭里瞎忙，也不愿意承受“减法”带来的
清醒的痛苦。

而“巴菲特双清单”这个模型，就是强迫你进行“减法”的战略过滤器。



这个模型的故事，你可能听过：巴菲特让他的私人飞行员弗林特写下职业生涯最重要的25
个目标。然后，让他圈出其中最重要的5个。

弗林特以为巴菲特会让他“有空的时候”去做剩下那20个。 但巴菲特的回答，才是这个
模型的精髓。他说：“不，你搞错了。那剩下的20个，不是你的‘第二优先级’。它们是
你的‘不惜一切代价也要避免’清单。”

你仔细品品这句话：不惜一切代价也要避免。

这才是从“加法”到“减法”的跃迁。

这个模型的核心，不是帮你找到“最重要的5件事”——这个大多数人凭直觉也知道个大
概。 这个模型的核心，是帮你识别出那20件“最危险的事”。

什么是“最危险的事”？ 不是那些你一看就知道很烂、很蠢的事。 而是那些“看起来还
不错”、“好像也挺重要”、“做了也许有用”的事。

它们是蒋涛清单里的“学Sora”、“构思B站脚本”。这些事有错吗？没错。它们
是“好”机会吗？可能是。

但它们就是那20个“吸血鬼”。它们会不动声色地吸走你投向Top 5的宝贵精力。它们是
平庸的温床。它们是让你“无效勤奋”的罪魁祸首。

如果蒋涛真正开始运用这个模型，他会经历怎样的“痛苦”？ 他会把他那张密密麻麻的
清单拿出来，开始做筛选。 Top 5 也许是：

稳住并深挖A客户（占目前业绩30%）；

带领团队开拓东南亚新市场（公司战略）；

优化内部销售流程，提升回款率；

每周至少2次高质量陪伴家人（否则后院起火）；

保持每周3次运动（否则身体垮了）。

那么，那些“学Sora”、“学AI剪辑”、“搞B站”、“回复不紧急的邮件”、“参加无
效的行业酒会”……统统都会进入那张“不惜一切代价避免”的清单。

他会感到剧痛。因为他刚花了5000块报了那个AI课。他会害怕，万一B站真是个风口呢？
他会不舍，万一那个酒会能认识个大佬呢？

这就是转变的代价。他必须“杀死”那20个“可能性”，才能“喂养”那5个“必然
性”。

没有这种“残忍”的舍弃，就不会有“清醒”的聚焦。
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当你真正做到了“减法”，你才算摸到了“巴菲特双清单”的终极奥义。

这不再是一个简单的“时间管理”工具，它是一种“精力复利”的思维模式。

我们都听过复利，但你有没有想过，为什么巴菲特能成为巴菲特？仅仅是因为他活得久
吗？ 不。是因为他几十年来，只做一件事：价值投资。

他把他人生的所有精力，都聚焦在了他的Top 1——“能力圈内”的“价值投资”上。他
拒绝了无数“看起来很美”的机会。他不做科技股（早期），不做他不理解的生意。他甚
至把自己的日程表空出来，每天就是阅读和思考。

他用他的人生，实践了他自己的“双清单”。

这才是高手和普通“勤奋者”的根本区别：

普通人追求“广度”，高手追求“深度”。 普通人把100分精力，分给了20件事，每件事
只得到5分。 高手把100分精力，all in 在1件事上，这件事他做到了100分。

你仔细想想，在这个极度内卷的时代，是20个5分的东西能让你脱颖而出，还是1个100分
的东西能让你无可替代？

答案不言而喻。

蒋涛想学的那些东西，AI、短视频、电商……每一个领域，都早已是红海。他一个38岁的
中年人，试图用业余时间，去和那些20岁出头、全职all in的专业团队竞争，他凭什么
赢？ 他唯一的赢面，是“认知穿透”。

就是在他自己最擅长的“外贸”和“销售管理”领域，利用他18年的经验，做到别人无法
企及的深度。比如，他能不能把A客户的需求和服务做到极致，让对手十年都抢不走？他
能不能把东南亚市场的打法研究透，形成一套可复制的SOP？

这才是他的Top 5。

而巴菲特双清单，就是那个帮你实现“认知穿透”的“能量聚焦器”。

你的精力就像一束光。 “加法思维”让你的精力像个手电筒，光线散射出去，只能照亮
一小片模糊的区域，什么也改变不了。 而“减法思维”（双清单），就是那个帮你聚焦
的昂贵透镜。它把所有分散的光束，汇聚成一道高能激光，瞬间穿透钢板。

所以，你还觉得这只是一个“清单”吗？ 不。这是在帮你校准你的人生战略。

它强迫你一遍又一遍地拷问自己那个终极问题：“在我的葬礼上，我希望别人因为什么而
记住我？” 你回答不了这个问题，你的Top 5就是模糊的。 你回答了这个问题，你的“不
惜一切代价避免”清单，就会变得无比清晰。



这不再是使用一个工具，这是在为你自己锻造一副精神的脊梁。 它让你有勇气对那
些“还不错”的机会说“不”，因为它帮你守住了那个“最好”的自己。

你人生的“不做什么”，最终定义了你“能成为什么”。

道理都懂，怎么落地？ 我给你一套我自用的，基于“巴菲特双清单”的实操方法，我称
之为：

“双刀流”舍弃三步法

这套方法，就是帮你快刀斩乱麻，砍掉那些消耗你的“吸血鬼清单”。

第一步：罗网式清点

别用电脑，别用APP。我强烈建议你拿出一张A3大白纸和一支笔。手写的仪式感，能让
你更诚实地面对自己。

花至少一个小时的整块时间，关掉手机，把自己关起来。 在白纸上，写下你未来1-3年，
所有想做、该做、别人让你做的事。 别判断，别筛选。就像拉网一样，把大脑里所有的
念头都捞出来。

蒋涛可能会写：

（工作）拿下A客户、开拓东南亚、学AI、做B站、团队培训、升职加薪、跳槽…

（个人）学英语、健身、看100本书、换车、学吉他…

（家庭）陪孩子、陪父母、带全家旅游…

写，一直写到你大脑枯竭为止。25条，50条，都无所谓。目标是“清空”。

第二步：灵魂式圈选

现在，深呼吸。 看着这张清单，开始第一轮圈选。 请圈出你认为“最最最”重要的 5 件
事（3件也行，越少越好）。

这里的“追问”是关键。 每圈一个，你都要问自己一个问题：“如果我做成了这件事，
它能让其他很多事变得不重要，或者更容易实现吗？” （比如，蒋涛如果“拿下A客
户”，业绩上去了，“升职加薪”就顺理成章，也不用焦虑“跳槽”了。）

另一个追问是：“如果我到死都没做成这件事，我会不会死不瞑目？”

别骗自己。 很多你以为重要的，只是“别人觉得重要”或者“看起来很光鲜”。 你那
Top 5，必须是能真正点燃你、定义你的事情。

第三步：决绝式拉黑

• 

• 

• 



这是最关键的一步。 把你没有圈的那些项，全部誊写到第二张清单上。 这张清单，请在
顶端用红笔写下标题：“不惜一切代价避免”。

我再强调一遍： 这不是“有空再做”清单。 这不是“第二优先级”清单。 这是“吸血鬼
清单”。

你对这张清单的态度，不是“推迟”，而是“系统性地拒绝”。

有人拉你学AI课？对照清单，在上面，拒绝。

突然想去搞B站？对照清单，在上面，拒绝。

无意义的酒局？对照清单，在上面，拒绝。

你必须像巴菲特一样“残忍”。因为你知道，你每对“吸血鬼清单”上的事说一
次“是”，你就是在从你Top 5的梦想上“偷走”一块砖。

把你的Top 5清单贴在你的显示器正前方。 把你的“吸血鬼清单”放在你的抽屉里，每周
拿出来看一次，提醒自己本周有没有“犯规”。

我们再回到蒋涛的故事。

他没有真的用这个方法，因为他不知道。他还在泥潭里挣扎。 但我们来推演一下：如果
他真的这么做了呢？

半年后。 蒋涛没去学AI，没去做B站。他砍掉了所有无效的课程和80%的内部会议。 他
把Top 5的第一条“死磕A客户”做到了极致。他带着团队，花了3个月，硬是把对手的方
案比了下去，不仅续约了，还签了个三年的战略大单。

他的Top 5第二条“开拓东南亚市场”，他没有在网上看报告，而是带了两个核心骨干，
飞去越南和泰国，驻扎了一个月，拿回了第一批关键的意向订单。

他还是忙，甚至比以前更累。但他不“茫”了。 他晚上睡得着了。他看团队的眼神，不
再是焦虑，而是笃定。 他终于从那个“无效勤奋”的泥潭里，爬了出来。

你这一生，能划亮的火柴是有限的。 你是选择把它们一股脑儿撒在荒野上，制造一片转
瞬即逝的微光，然后陷入永恒的黑暗？ 还是选择把它们聚成一束，点燃一座能照亮你余
生的灯塔？

巴菲特双清单，就是那个帮你聚拢火柴的人。 它唯一的代价，是需要你亲手“扼杀”那
些次要的火焰。

【“核心焦点”自检导航器】

这是一个帮你从“机会囤积”转向“战略聚焦”的实战工具包。

• 

• 

• 



核心目标： 帮你识别出“吸血鬼清单”，并将90%的资源（时间、精力、金钱）投入
到你的“核心清单“上。

适用场景：

感到瞎忙，但没产出时：每当你觉得自己很累但又说不出做了什么时，立刻启动。

面临多个“好机会”时：当有新项目、新课程、新工作机会出现时，用它来决策。

制定规划时：在做年度、季度、月度规划时，强制使用本工具。

核心步骤（四步闭环）：

步骤 动作 核心追问 产出

1. 发散

【清空大脑】 在A3白
纸上，写下你能想到的
所有目标/任务（建议
25项以上）。

“还有什么‘可能’重
要的？” “还有什
么‘应该’做的？”

一份庞杂的“愿望清
单”

2. 聚焦

【灵魂圈选】 在这份
清单上，圈出最重要
的 Top 5 （最多5
个）。

“哪5个没做，我会死
不瞑目？” “哪个做
成了，能撬动全局？”

List A：核心清单（你
的灯塔）

3. 舍弃
【决绝拉黑】 将剩下
未圈选的（如20项）
全部誊写到新清单上。

“它们是不是‘看起来
还行’的诱惑？” 
“我该如何‘系统
性’地拒绝它们？”

List B：绝不清单（你
的吸血鬼）

4. 检视

【每周校准】 每周五
复盘，对照List A和
List B，检查本周的精
力分配。

“我本周的精力，是否
90%投在了List A
上？” “我有没有对
List B上的事
说‘不’？”

持续的战略聚焦

一句话心法： 你的“不做什么”，比你“做什么”重要一万倍。

1. 

2. 

3. 


	【模型009】“无效勤奋”的慢性毒药：你以为在冲刺，其实在绕圈。真正的破局，是“巴菲特双清单”的残忍舍弃。|
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