
同一个坑
为什么交易里你一次次犯同一种错——慢想、快想、慢动、快动，到底怎么选
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导读
为什么交易里你一次次犯同一种错——慢想、快想、慢动、快动，到底怎么选

先别急着翻交易书的第一章。请你诚实地回答一个问题：

你上一次亏钱，是因为不知道该止损吗？

几乎可以肯定，不是。那条规则你倒背如流。你亏，是因为到了该砍的那一秒，你的手就是
不动——或者，是因为它在不该动的时候，抢先动了。

这本书不打算再教你一遍那些你早就会背的道理。它想钻进「知道」和「做到」之间那道要
命的缝里，看看里面到底住着什么。剧透一句：住在那儿的，不是你的懒惰，也不是你的愚

蠢，而是一套几百万年打磨出来、专门在危险世界里替你保命的大脑机制。它救过你祖先无
数次命，只是搬到 K 线图前面，它救你的方式，恰好让你亏钱。

于是全书围着一个问题转，读完你应该能自己回答它：

为什么我明明知道错，还是一次次犯同一个错——以及，怎么才能真的改掉它？

答案会带你认识脑子里那两个抢方向盘的「你」，一个快、一个慢。但真正的钥匙，藏在一
个多数人从没分开看过的地方：「想得快慢」和「做得快慢」，根本是两码事。有的时刻你该

慢慢想、快快动；有的时刻恰恰相反。把它们配错了位，就是那个反复出现的坑。

而解药，出人意料地，既不是「想得更明白」，也不是「更有决心」——那两样后面都会被
一一拆穿。你可以从第一章顺着读下来，也可以挑任何一个戳中你的标题进去。慢慢来，这

本书讲的是那只手，不是那条规则。
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第一章 · 你不是不知道
先讲一个你大概率认得出的人。

他做了三年交易，书读了一摞，规则背得比谁都熟：亏了要止损，赚了要让利润奔跑，不追
高，不满仓，每笔只赌能亏得起的钱。你半夜把他摇醒问他这些，他能一字不差地背给你

听。可是上周一，他手里那只票跌破了止损线，他没砍——他告诉自己「再等等，说不定反
弹」。到了周三，另一只票刚涨了 5%，他手一抖就卖了，怕煮熟的鸭子飞走。等他周五复

盘，看着账户，心里冒出一句话，和上个月、上上个月一模一样：

这些道理我都懂，可我怎么又这么干了？

这本书，就是为了回答这句话。

错的不是知识

我们太容易把「反复犯错」归到「学得不够」上。于是又去买一门课、再读一本书、多看几

个指标。可是请你诚实地想一想：你上一次亏钱，是因为不知道那条规则，还是因为那一刻
你没有照它做？

几乎所有交易者反复栽的那几个跟头——死扛亏损、过早止盈、追涨杀跌、报复性加仓——

都不是冷知识。它们印在每一本入门书的第一章。一个刚亏光本金的新手，往往能把「为什

么不该这么干」讲得比赢家还透彻。

大白话

知道一条规则，和在关键那一秒照它做，是两件完全不同的事。前者用的是嘴和笔，后者用的

是手。这本书从头到尾都在讲那只手——不是那条规则。

这里藏着一个哲学家早就分清、我们却总混为一谈的区别。一种是 命题性知识，就是「知道
某件事是真的」——你知道地球绕着太阳转，你知道止损能保命。另一种是 程序性知识，就



是「知道怎么做出某个动作」——你会骑自行车，你能在恐惧里按下卖出键。前者可以靠读
书获得，后者不行。你把一百本骑车教程倒背如流，第一次上车照样摔。

交易的规则，是命题性知识；而在盘口的电光石火里真正执行它，需要的是程序性知识。你
反复犯的那个错，几乎从来不是命题性知识的漏洞，而是程序性能力的缺口。你补了一堆前

者，却指望它去堵后者的窟窿——补错了地方，当然堵不上。

那道缝隙里住着什么

「知道」和「做到」之间，隔着一道缝。这本书想做的，就是钻进这道缝里，看看里面到底

住着什么。剧透一句：里面住着的不是你的懒惰，也不是你的愚蠢，而是一套几百万年打磨
出来、专门用来在危险世界里活命的大脑机制。它在原始草原上救过你祖先无数次命，只是

搬到 K 线图前面，它救你的方式，恰好会让你亏钱。

换句话说：你不是在和自己的无知作战，你是在和自己的本能作战。而本能有一个要命的特

点——它不听「道理」的。你越是用道理去命令它，它越是在关键那一刻我行我素。这就是
为什么「我下次一定改」几乎从不管用，我们后面会专门算这笔账。

这本书要带你回答的一个问题

整本书围着一个问题转，读完你应该能自己回答它：

为什么我明明知道错，还是一次次犯同一个错——以及，怎么才能真的改掉它？

为了拆开这个问题，我们会先弄清大脑里那两套一快一慢的思考系统（它们决定了你默认会
怎么反应），再看清「亏损为什么格外疼」这种出厂设置是怎么逼你死扛的，然后搞明白惯

性是怎么一层层长进你身体里的。看清了敌人，我们才谈解法——而解法，出人意料地，不
是「想得更清楚」，也不是「更有决心」。

还有一个多数人从没分开看过的东西，是这本书的一条暗线：「想得快慢」和「做得快慢」

是两码事。有的时刻要慢慢想、快快动；有的时刻要快快想、慢慢动。把它们对错了位，就
是那个反复出现的坑。到全书收尾，我们会把这两根轴拼成一张地图，告诉你在任何一个交

易时刻，到底该怎么选。

但那是后话。现在，我们先去看看你脑子里，此刻正有两个「你」在抢方向盘。
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第二章 · 脑子里的两套系统
做一道题：一支球拍加一个球，一共 1.1 元；球拍比球贵 1 元。球多少钱？

你脑子里几乎立刻蹦出一个数：一毛。又快又爽，答案就在那儿，你甚至没觉得自己在
「算」。可惜它是错的。如果球一毛，球拍就是一块一，两个加起来一块二，不是一块一。

正确答案是五分。要得到它，你得停下来，皱着眉，动笔或在心里慢慢推一遍。

这道著名的小题，一下子把你脑子里的两个「你」抓了现行。

一快一慢，两套系统

心理学家丹尼尔·卡尼曼把它们叫做系统一和系统二。名字很朴素，说的是两种截然不同的思
考方式。

系统一，就是那个脱口而出「一毛」的家伙。它快、自动、不费力，而且永远在线。你看到
一张愤怒的脸立刻感到威胁，听到母语一句话不用翻译就懂，看到红色 K 线心里咯噔一下

——这都是系统一。它不问你要不要，它就直接给你结论和情绪，像膝跳反射一样。

系统二，是那个被迫去验算的家伙。它慢、刻意、极其费力。做那道球拍题的推理、记住一

串陌生电话号码、在嘈杂里算一笔账——这些活儿全归它。它能干系统一干不了的精细逻
辑，但它有个致命毛病：又懒又贵。

大白话

可以这么想：系统一是个反应飞快、凭直觉办事的老手，一秒钟给你答案，大多数时候还挺
准；系统二是个严谨但迟钝的会计，算得对，可你得付它加班费——它一动脑，你就觉得累。

所以只要系统一给出的答案「看着像那么回事」，系统二就懒得起身核对，直接盖章放行。

为什么开车的默认是快的那套

这不是设计缺陷，这是省电。你的大脑只占体重的 2%，却烧掉全身约 20% 的能量，是个
不折不扣的耗电大户。如果每件小事都调动系统二去慢慢推演，你还没决定早饭吃什么就先



累趴了。于是进化给了我们一条铁律：能用系统一解决的，绝不惊动系统二。系统一负责应
付 99% 的日常，系统二只在被绊住时才勉强登场。

更关键的是时间账。在原始草原上，草丛一响，先跳开的祖先活了下来，站在那里慢慢推理
「这响声的概率分布」的那位，进了老虎的肚子。快，本身就是一种保命能力。系统一就是

几百万年里「先反应、后思考」筛选出来的胜利者。它坐在方向盘后面，是资历最老的司
机。

把这套系统搬到盘口

现在你大概能猜到问题出在哪了。交易屏幕，是一台专门刺激系统一的机器。绿了红了、账
户数字一跳一跳、别人在群里喊单——每一样都在直接按系统一的按钮，绕开那个又懒又贵

的会计。

于是你「知道」的那些规则——它们全都存放在系统二那儿，是需要费力调取的命题性知

识。而真正扣动扳机的那一刻，坐在方向盘上的，却是系统一。你以为在做决定的是那个讲
道理的你，其实抢先动手的，是那个凭本能反应的你。规则还在系统二的抽屉里没来得及打
开，手已经点下去了。

这就是「知道」和「做到」之间那道缝的第一层真相：不是你不想调用道理，是那个更快的
系统压根没给道理留出场的时间。

但事情还没完。系统一不只是「快」，它还带着一套很偏心的默认值——它对「亏钱」这件
事的反应，格外剧烈。下一章，我们就去看这个几乎逼着每个人死扛亏损的出厂设置。
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第三章 · 亏损为什么疼两倍
我给你一个赌局：抛一枚硬币，正面你赢 100 元，反面你输 100 元。玩不玩？

几乎所有人都摇头。这很奇怪——从数学上讲，这个赌局完全公平，长期玩下去不赚不赔。
可它就是让人不舒服。那接着问：反面输 100 不变，正面得赢多少你才肯玩？多数人给出

的数字，落在 200 元上下。也就是说，要用「赢 200 的可能」，才抵得过「输 100 的恐
惧」。

输钱的疼，大约是赢钱的爽的两倍。这不是你一个人矫情，这是刻在几乎所有人身上的一条
出厂设置。

损失厌恶：同样一块钱，亏的更重

卡尼曼和特沃斯基给这个现象起了名字，叫 损失厌恶——同样大小的一笔钱，失去它带来的
痛，明显强过得到它带来的乐。他们量出来的那个倍数，大约是 2 到 2.5 倍。

大白话

说人话：你钱包里凭空多出一百块，你高兴一下午；你钱包里丢了一百块，你能难受一整天。

同样一百块，一边轻一边重。大脑这杆秤，天生就是歪的。

为什么会这样？还是那句老话——活命。在物资稀缺的年代，多一顿饭是锦上添花，少一顿

饭可能就是饿死。损失是能要命的，收益只是让日子更好过。所以进化把「怕失去」的警
报，调得比「想得到」的渴望响得多。这套系统救过你祖先的命，只是到了账户面前，它开

始害你。

一个更拧巴的转弯：亏的时候，人反而爱赌

损失厌恶还带出一个更反直觉的后果。他们那套叫 前景理论 的东西发现：人面对「已经在

亏」的局面时，态度会突然变得爱冒险。



做个对照就懂了。摆在你面前两个选项：A，直接稳稳拿到 900 元；B，90% 概率拿到
1000 元、10% 概率一分没有。多数人选 A——赚钱时，人求稳，落袋为安。现在把它们翻

成亏损版：A′，直接确定亏 900 元；B′，90% 概率亏 1000 元、10% 概率一分不亏。这
回多数人却选 B′——宁可赌那 10% 翻盘的机会，也不肯咽下那笔铁定的亏损。

看出来了吗？同一个人，赚钱时厌恶风险，亏钱时追逐风险。让他咬牙认一笔确定的损失，
比让他去赌一把还难。因为「认赔」这个动作，等于亲手把「亏」变成板上钉钉的事实；而

只要不卖，账面上那个红字就还是「暂时的」，还留着一丝翻本的幻想。

于是有了那个人人都栽的坑

把这两条拼起来，你就得到了交易里最经典、最顽固的那个错误。它有个名字，叫 处置效应

——该拿的没拿住，该扔的死不扔：赚了一点就慌忙落袋，亏了却死扛着不肯止损。

研究交易账户的学者反复看到这个模式：人们卖出盈利股票的意愿，明显高于卖出亏损股

票。赚钱的仓位，一有浮盈就想跑，怕它变没；亏钱的仓位，越亏越舍不得砍，指望它涨回
买入价。而买入价——那个你付出的成本——就成了大脑死死盯住的参照点，一切盈亏的疼
与爽，都是相对它来计算的。回到成本，成了执念。

这恰恰和所有交易书教的反着来。书上说：截断亏损，让利润奔跑。你的出厂设置说：截断
利润，让亏损奔跑。你不是不知道该怎么做，你是被一套几百万年的本能，按着头做了相反

的事。

到这儿，你可能想问：那我知道了这个陷阱，下次是不是就能绕开？很遗憾，没那么简单。

因为这套反应已经不只是「本能」，它还会在你一次次重复中，越刻越深，长成一种连想都
不用想的惯性。下一章，我们看它是怎么长出来的。
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第四章 · 惯性是怎么长出来的
上一章说，死扛亏损是本能。但如果只是本能，问题还没那么糟。真正让它变成「顽疾」
的，是另一件事：你每重复一次，它就在你身体里刻得更深一分。它不再只是本能，它长成
了惯性。

习惯的三段式：信号、动作、奖赏

科学家在观察大脑怎么形成习惯时，发现了一个稳定的三段回路，叫 习惯回路。它长这样：

先有一个信号（一个触发的场景），接着是一个惯常动作（你自动做出的反应），最后是一份
奖赏（一点让你舒服的东西）。

套到交易上，清清楚楚：

信号：账户飘红，那个红字戳到你眼睛。

动作：你没止损，反而告诉自己「再等等」，甚至挪走了止损线。

奖赏：那一瞬间，认赔的疼被推迟了，你松了口气——翻本的幻想还留着。

大白话

注意这份奖赏是什么：不是钱，是「不用现在难受」。逃开了当下的痛，本身就是一种奖赏。你
的大脑不管长期是赚是亏，它只记住了：刚才这么一操作，我立刻不疼了。于是它把这套动作

记了下来，标上一句「有用，下次还这么办」。

为什么「知道」删不掉它

这里是最关键的一层。习惯这东西，不住在你讲道理的那间屋子里。

负责逻辑、负责「我知道该止损」的，是大脑靠前、比较年轻的区域，也就是系统二干活的

地方。而习惯，被存进了一个叫 基底核 的古老结构——它藏在大脑深处，专门管那些不用
想就能做的自动化动作，比如系鞋带、比如踩刹车。习惯一旦刻进那里，就基本绕过了意

识。



这就解释了那道缝的第二层真相：你的「知道」和你的「习惯」，物理上住在两个不同的房
间，而且没有一根直接的电线让前者去删除后者。你可以在系统二里一万次地对自己说「下

次一定砍」，但那句话根本传不到基底核那间屋子里去。知识没法覆盖习惯，就像你嘴上说
「我不怕」，并不能让你手心不出汗。

越走越深的那条沟

更麻烦的是，这条回路是越用越顺的。神经科学里有句被反复引用的话：一起放电的神经
元，会连到一起。意思是，两个脑细胞如果总是先后被激活，它们之间的连接就会加固。你

每重复一次「见红字—就死扛」，这条通路就被加固一次，大脑还会给经常用的线路包上一
层叫髓鞘的「绝缘皮」，让信号跑得更快。

换个画面：这就像在雪地里走路。第一次踩出一串脚印很费劲，可你沿着同一条印子走上一
百遍，就压出一道深深的雪沟。之后你再上这片雪地，脚会不由自主地滑进那道沟里——不

是你选了它，是它把你吸进去了。你反复犯的那个错，就是这样一道被你自己踩深的雪沟。

最阴险的一环：偶尔真的管用

如果死扛每次都让你亏得更惨，你可能还容易改。可现实是：你死扛的那些次里，总有那么

几次，票真的涨回来了。那几次的爽——「看，我扛住了，赚回来了！」——像一记重锤，
把这道雪沟砸得更深。

心理学早就发现，最难戒掉的习惯，恰恰是那种时灵时不灵的奖赏——赌场的老虎机就是靠
这个让人上瘾的。不是每次都给你甜头，而是偶尔给一次，你就永远抱着「这次说不定中」
的期待，戒不掉了。死扛亏损，就是一台你自己造的老虎机。

到这里，坏消息说得差不多了：一个刻进基底核、被偶尔的甜头喂得越来越壮的习惯，光靠
「知道」和「决心」根本撼不动。那……难道就没救了？有救。但解药不在你以为的地方。

下一章先做一个反转——我们要先给「快思考」平反。
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第五章 · 快思考不是敌人
读到这儿，你大概已经把系统一当成了反派：就是它，那个又快又冲动的家伙，害你死扛、
害你追高。所以解法是不是很简单——把它关掉，凡事都用冷静的系统二来想？

恰恰相反。一个关掉系统一的交易者，会当场废掉。这一章我们得先给快思考平反，因为不

认清这一点，后面所有的解法都会用错方向。

关掉快思考的人，连饭都点不了

神经科学家达马西奥研究过一类特殊的病人：他们大脑里负责情绪的一小块区域受了损，逻
辑、智商、记忆全都完好，唯独感受不到情绪波动了。你以为他们会变成《星际迷航》里那
种绝对理性的高手？结果相反。

其中一位病人，聪明依旧，却连「今天约哪天复诊」这种小事都定不下来——他会把两个日
期的利弊没完没了地列下去，一列半小时，就是给不出答案。没有了那个快速给他「就这

个，别纠结了」的情绪信号，纯逻辑陷进了无穷无尽的权衡里，动弹不得。

大白话

这件事的含义很吓人：情绪和直觉不是理性的干扰项，它们是决策的发动机。系统二能算清利
弊，但真正按下「就它了」这个按钮的，往往是系统一。你把快思考彻底关掉，剩下的不是一

个清醒的决策者，而是一台永远算不完、永远开不了机的机器。

高手的直觉，其实是被训练出来的快思考

再看另一头。象棋大师扫一眼棋盘，好棋立刻「浮」在眼前，他说不清为什么，就是知道该
走哪。消防队长冲进火场，一种说不出的不安让他喊「全体撤退」，几秒钟后地板塌了。这

些都是系统一——又快、又不费力、又说不清道理。可它们是对的，而且救命。

这是怎么来的？卡尼曼和研究直觉的克莱因一起给出过一个干脆的答案：可靠的直觉，需要
两个条件——一个规律稳定、有迹可循的环境，加上长期的、带着清晰反馈的反复练习。大

师看的那一眼，其实是他脑子里存了成千上万个棋局片段，眼前这个局面「勾」起了其中一



个。所谓直觉，不是天生的神通，是被反复练习压缩进系统一的经验——练到不用想，一看
就知道。

交易里也一样。一个老练的交易员，能在一瞬间感到「这个走势不对劲」，能毫不迟疑地按
下早就该按的止损键。这些也得靠系统一。真到了盘口那零点几秒，你根本没时间调用系统

二慢慢推演——能救你的，恰恰是一个训练有素的快思考。

那么，敌人到底是谁？

看清楚了：系统一不是敌人。速度不是敌人。真正的敌人，是把决策交给了错的系统。

你的问题从来不是「用了快思考」，而是——

该由系统二冷静盘算的事（比如这笔该下多大仓位、止损设在哪），你却让那个一见红字就

慌的、没受过训练的系统一临场拍了板；

而该由训练有素的系统一利落执行的事（比如价格一到止损位就砍），你却在那一刻突然叫

醒系统二，让它替你找一堆「再等等」的理由。

两边全用反了。这就是那个反复出现的坑的真正形状：不是快思考坏，而是快慢用错了地

方。

所以解法也就浮出来了——不是消灭快思考，而是把每一类决定，安排给它该去的那个系

统；再把那些该由系统一干的活儿，好好训练到位。这两件事，正是这本书后半程要拆开讲
的。

那具体怎么分？哪些决定该交给慢的，哪些该留给快的？下一章，我们动手画这张分工表。
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第六章 · 该慢想的和该快想的
上一章的结论是：别想着消灭快思考，得给每一类决定，安排对它该去的系统。这一章我们
就来分。分完你会发现，绝大多数人栽跟头，不是因为分错了一两件，而是整张表被上下颠
倒了。

一个决定该归谁，问两个问题

面对交易里任何一个决定，你只要问它两句话：

它管得久吗？——这个决定一旦做下，是影响接下来几个月的大方向（比如我到底做不做这
套策略），还是只影响眼前这零点几秒的动作（比如价格到线了，砍不砍）？

做它的时候，我有时间吗？——是可以泡杯茶、拉开图慢慢盘算，还是行情正砸下来、必须
立刻反应？

答案会把所有决定，干净地分成两堆。

该交给慢思考的那一堆：又重要、又有时间

这一堆决定的共同点是：后果长远，而且此刻并不逼你马上给答案。它们全都应该在盘外、

脑子冷静的时候，用系统二一条条盘算清楚：

我的优势到底是什么——凭什么我能在这个市场里长期赚到钱，我只做哪几种看得懂的形

态？

每一笔最多亏多少、一天最多亏多少、单个仓位放多大——这些风险规则是账户的保险丝。

这一笔的计划：在哪进、止损放哪、到哪了结。进场之前就写死。

这些事，慢慢想是划算的。多花半小时盘算仓位，可能替你挡掉一次要命的亏损。它们经得

起、也值得推敲——这正是系统二的主场。



该留给快思考的那一堆：分秒必争、且已训练过

另一堆决定的共同点是：必须在几秒内完成，容不得你现场开会。它们该交给一个训练有素

的系统一，靠的是上一章说的那种「一看就知道」的本事：

认出：我等的那个形态，现在出现了。

执行：价格碰到了我早就设好的止损或止盈线，手起刀落，按下去。

请注意：这里的快，不是「临场拍脑袋」。恰恰相反——之所以敢快，是因为该慢想的部分

早在盘外就想完了。执行的那一刻不需要再想，只需要照做。快，是慢的兑现。

坑的真相：整张表被人倒着用

现在把最常见的亏钱方式摆出来，你会倒吸一口气——它精确地把这张表颠倒了过来。

该慢的地方图快：听人喊一嗓子、看一眼别人晒的单，脑子一热就重仓冲进去——把「做不
做、下多大」这种最该冷静盘算的大决定，交给了临场的冲动。

该快的地方磨蹭：价格明明破了自己设的止损线，本该一秒砍掉，你却在这一刻突然把系统

二叫醒，让它替你现编一堆「再等等、说不定反弹」的理由——把最该利落执行的动作，拖

成了一场纠结。

为什么偏偏这么颠倒？因为在「热」的时候，人会变成另一个人。心理学把它叫 冷热同理心

鸿沟——你在平静（冷）时想象的自己，和真到了情绪上头（热）时的自己，是两个人。冷
静时你信誓旦旦「破线就砍」，可红字真跳出来、心跳加速的那一刻，那个冷静的你已经不
在场了。

大白话

这就给了我们一条极其重要的线索：既然你在「热」的时候管不住自己，那就别指望在热的时

候做任何重要决定。重要的决定，全部提前挪到「冷」的时候做完、写死；到了热的现场，只

留下一件事——照着执行。这句话，是这本书后半部分所有解法的地基，第九章会专门把它盖
起来。



不过，这张分工表还缺一根轴。「想得快慢」只是一半，另一半是「动得快慢」——而这两
者，根本不是一回事。有些时刻，你要想得很慢、却动得飞快；有些时刻，恰恰相反。下一

章，我们把这根新轴装上去。
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第七章 · 想得慢，动得快
到这里，我们一直在说「想得快」和「想得慢」。但有一个东西，一直被偷偷混在里面没拆
开——「想」的快慢，和「动」的快慢，根本是两码事。

你完全可以想得很慢、却动得飞快（早就盘算好了，一到点毫不犹豫地砍）；也可以想得飞

快、却按兵不动（一眼看出这是自己的大牛股，然后……什么都不做，让它涨）。把「思考」
和「行动」这两根轴分开，你手里就有了一张 2×2 的地图。交易里每一个时刻，都落在这

四格中的某一格。

四个格子

一、慢想 + 慢动：书房里的谋划

又慢慢想、又不急着动。这是盘外做功课的格子：设计你的策略、定风险规则、研究一个要
不要长期持有的标的。这里没有钟在催你，唯一该做的就是把系统二用足，想透了再落子。

越重大的决定，越该待在这一格。可惜大多数人在这一格待的时间，远远不够。

二、慢想 + 快动：扣扳机（黄金组合）

想在前，动在后，而且动得极快。你在冷静时（第一格里）已经把「到这个价就砍」想死

了，所以此刻价格一碰线，你不需要重新思考，一秒执行。慢想的成果，兑现成了快动。

大白话

这是整张地图里最值钱的一格，也是所有纪律的样子：真正的果断，从来不是脑子快，而是
「该想的早想完了，现在只剩照做」。你羡慕的那些冷静杀伐的高手，多数时候就活在这一格

——他们的快，是提前用慢换来的。

三、快想 + 慢动：按兵不动的耐心

脑子飞快地读懂了局面——「趋势还在，这是我的盈利单在奔跑」——然后，克制住，什么
都不做。快想，是那个训练有素的系统一一眼看穿；慢动，是明明手痒也坐得住，让利润继



续跑。持有一个正确的仓位、忍住不去乱动它，就住在这一格。它看起来最「懒」，其实最
难。

四、快想 + 快动：条件反射（双刃剑）

又快想、又快动，凭一个念头就砸下按钮。这一格是把双刃剑，全看你那个系统一有没有受

过训。受过训的，是老手在急变行情里的电光石火，救命；没受过训的，就是脑子一热的报
复性加仓、追高杀跌——手比脑子快，事后追悔。你反复犯的错，很多就出生在这一格的阴
暗面。

再看那几个老坑：全是格子串错了

现在拿这张地图去照那几个经典错误，你会发现它们有一个惊人一致的病根——本该在这一

格，人却掉进了另一格。

死扛亏损：正确姿势是第二格（慢想早做完 → 快动砍掉）。可你卡在了「慢动」（下不去

手、僵住），脑子还在「快想」地现编理由。该快动的，被拖成了纠结。

过早止盈：正确姿势是第三格（快想读懂「还在涨」 → 慢动，忍住别卖）。可你一见浮盈就

跳去「快动」，一把抓住，牛股被你亲手掐断。

报复交易、追高：正确姿势是回第一格（慢想：这一笔到底该不该做）。可你直接冲进第四

格的阴暗面，快想快动，一把梭进去。

看明白了吗？三个看似不同的错，其实是同一种病：在思考和行动这两根轴上，把快慢配错

了。不是你不够聪明，也不是你不够勤奋，是你在错误的格子里出手了。

那到底怎么配才对？

规律其实很简单，可以先记住一句话：想，尽量提前、放到冷的时候慢慢想；动，等信号到

了、就照着快快动。把慢留给思考，把快留给执行。大部分交易时刻，你要么该在第一格
（盘外谋划），要么该在第二格（照计划扣扳机），要么该在第三格（拿住别动）。而第四格
那个凭冲动的阴暗面，是你要拼命远离的。

话是这么说，但你早就发现了：道理谁都懂，难的是做到——凭什么我下次就能待在对的格
子里？靠下决心吗？下一章，我先来拆穿「下决心」这个几乎人人都用、却几乎从不管用的



办法。
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第八章 · 为什么「下决心」没用
每一次亏完钱，我们都会做同一件事：攥紧拳头，对自己说「下次一定管住手」。这个动作
如此自然，以至于我们从没怀疑过它到底有没有用。

这一章我要说一句可能让你不舒服的话：「下决心」几乎从不管用，而且它的失败是有原因

的，不是因为你决心不够大。

一个流行的比喻，和它的一半真相

有个说法你大概听过：意志力像块电池，用一次少一点，用久了会耗光。心理学里管这叫 自
我损耗——早上你能忍住不吃蛋糕，可到了晚上，一整天的自控把「电」用干了，你就守不
住了。

老实说，这个比喻里那套「精确的电量耗光机制」，后来在大规模的重复实验里没能稳稳地
被复现，学界至今有争议——所以别把「意志力=会耗尽的燃料」当成铁律。但你其实不需

要那套机制，也能得到同一个结论：靠临场的意志力去管住自己，本来就不靠谱。下面是几
条站得更稳的理由。

理由一：系统二一被占用，系统一就赢了

有个很漂亮的实验：让两组人记一个数字，一组记七位数、一组只记两位数，然后走去另一
个房间，路上请他们从「巧克力蛋糕」和「水果沙拉」里挑一样吃。结果，脑子里扛着七位

数的那组，明显更多地选了蛋糕。

大白话

为什么？因为「管住嘴选沙拉」是系统二的活儿，而系统二的带宽小得可怜——它一边忙着记

七位数，就没余力去压制系统一那句「我要蛋糕」。这叫 认知负荷：脑子里同时扛的事越多，你

能匀给自控的力气就越少。

现在想想真实盘口：价格在跳、账户在变、群里在吵、你还惦记着刚才那笔亏损——你的系

统二早被塞满了。就在这个它最没空的时刻，你却指望它挺身而出，替你压住冲动。它没



空。它正忙着呢。

理由二：下决心的那个你，不在犯错的现场

还记得上一章的冷热鸿沟吗？你「下决心」，是在复盘时、心平气和的冷状态下做的。而你
犯错，是在红字乱跳、心跳加速的热状态下发生的。冷的你许下诺言，热的你根本不认账

——因为按下按钮的那一刻，那个冷静的、做过决心的你，压根不在场。

决心是一封写给未来的信，可惜收信的那个人，和写信的不是同一个。

理由三：「想做到」和「做到」之间，隔着一条鸿沟

心理学家专门研究过「意图」和「行动」的关系，发现两者之间有一条又宽又稳的缝，叫 意
图-行动鸿沟。大量研究反复显示：一个人有多想做成一件事，和他最后到底做没做成，关系
没你以为的那么大。光有「我想改」这个念头，对真正的行为改变，贡献小得可怜。减肥、

戒烟、健身如此，交易也一样。

把这三条摞起来，「下决心」的处境就很清楚了：你在一个错误的时间（热状态）、用一个没

空的工具（被占满的系统二）、指望一个本就无力的东西（单纯的意图），去对抗一个刻进基
底核、被偶尔的甜头喂壮的老习惯。这仗，一开始就输了。

那出路在哪？换个战场

看清了「决心」为什么输，出路也就反着显出来了。既然你在热的现场既没力气、也不在
场，那就别在现场打这一仗。

大白话

真正管用的办法，从来不是「更用力地管住热状态里的自己」，而是釜底抽薪——在冷静时就把

决定做完、写死、甚至交给机器自动执行，让热状态里的你根本没有可发挥的空间。改变环境
和规则，永远比改变意志力容易。这不是鸡汤，这是几十年行为研究反复验证的结论。

这个「把决定前移到冷静时刻」的办法，就是这本书的核心解药。它到底怎么落地——怎么
把一个决定「写死」，怎么让热状态里的你无从耍赖——是下一章要一步步拆开的东西。
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第九章 · 把决定前移
上一章的结论逼出了一个方向：既然热状态里的你既没力气、也不在场，那就别在热状态里
做决定。把该做的决定，全部提前搬到冷静的时候做完、锁死，让上头的那个你无从下手。

这句话听着抽象，但它其实是一个古老的、被验证过无数次的招数。三千年前就有人用它，

捆住了自己。

把自己绑在桅杆上

荷马史诗里，奥德修斯要驾船经过海妖塞壬的海域。海妖的歌声美到任何听见的水手都会鬼
迷心窍，跳海送命。奥德修斯想听那歌声，又不想死。他没有选择「我要坚强，忍住不跳」
——他太清楚，到了那一刻，理智根本不管用。他的办法是：让水手用蜡把自己的耳朵堵

死，再把他本人牢牢绑在桅杆上，并下死命令：无论我怎么哀求挣扎，都不许松绑。

果然，歌声一起，他疯了似的又喊又挣，命令水手放开他。水手听不见，也早得了指示，只

是把绳子勒得更紧。船平安驶过。

大白话

看清奥德修斯干了什么：他没有跟「上头的自己」硬碰硬，他在冷静时就动手，剥夺了那个失
控的自己的行动能力。这种「趁清醒时给未来的自己上一道锁」的东西，有个名字叫 承诺装置

——让此刻理智的你，替将来失控的你，把选项提前拿掉。经济学家把这类自我约束研究得很

透，它是对付「明知故犯」最有效的工具，没有之一。

交易者的桅杆和绳子

你的海妖，就是那跳动的红字、那句「再等等」。而你的桅杆和绳子，具体长这样：

进场的同时，就把止损挂成一张真实的委托单。——不是心里记着「跌到这砍」，而是让系
统里躺着一张到价自动成交的单子。这样一来，止损这个动作，在你进场那一刻（冷静时）

就已经执行完了；等价格真跌到那里，根本不需要热状态里的你再点任何按钮。你已经把自
己绑上了桅杆。



进场之前，把这一单写死在纸上：在哪进、止损在哪、目标在哪、下多大。写下来，是把系

统二的盘算固化成白纸黑字，堵住事后现编理由的嘴。

让「反悔」变得很麻烦。——给自己定条规矩：止损单只许在空仓、冷静时改，绝不许在持

仓、上头时挪；真要挪，必须先写下三条理由。给冲动的动作套上摩擦，它就发不出来。

能交给机器的，就别留给手。——自动化执行，等于让堵了耳朵的水手替你掌舵；热状态里

的你，连一个可按的按钮都摸不到。

这些招数的内核是同一个：把「要不要砍」这个决定，从热的现场，挪回到冷的盘外，然后

固化进环境里，让它自动发生。你不是在现场战胜了冲动，你是提前让现场没有了冲动的余
地。

给未来递一张「如果……就……」的纸条

承诺装置管的是「锁住行动」，还有一个更轻、随手就能用的配套工具，管的是「预设反
应」。心理学家发现，把打算写成一句非常具体的执行意图——「如果出现某个情况，我就
做某个动作」——的人，真正做到的比例，远高于只是含糊地「我要做到」的人。

差别在哪？「我这次一定守纪律」是一句飘在系统二里的空话；而「如果价格跌破 A，我就
立刻市价平掉一半」是一条焊死的信号—动作链——它把触发权直接交给了系统一。还记得

第四章那个「信号→动作→奖赏」的习惯回路吗？执行意图，就是你主动去写一条好习惯的
回路，用一条你亲手设计的沟，去顶替那条你不小心踩深的坏沟。

大白话

所以「把决定前移」有两个层次：重的一层，是承诺装置——冷静时锁死行动，让上头的你改

不了；轻的一层，是执行意图——事先写好「如果就」，让该来的反应自动来。前者防你乱动，
后者帮你该动时动对。两者都在做同一件事：把智慧存进冷的时刻，好在热的时刻自动取用。

不过，光把决定前移还不够。承诺装置挡住了冲动，可它没告诉你「该做的那个正确动作」
本身怎么才能做得又快又稳、不用临场犹豫。这就要回到第五章那个悬念了——怎么把一个

好决定，反复练成不用想的本能。下一章，我们讲护栏，也讲怎么把护栏练进身体里。
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第十章 · 给快思考装护栏、再练成本能
把决定前移，锁住了「别乱动」。但还剩半个问题没解决：那个正确的动作本身——比如干
净利落地按计划止损、按纪律进场——怎么才能做得又快又稳，不在关键那一秒掉链子？

这要靠两样东西合起来使：一样是护栏，当场挡住冲动；一样是刻意练习，把好动作练成不

用想的本能。前者救急，后者治本。

护栏：给热状态里的你划几条硬线

先说护栏。它的思路很朴素：你管不住上头的自己，那就事先划几条机械的、不讲道理的硬
线，踩到就必须停。它们不跟你商量，正因为不商量，才拦得住。

单日止损线：今天亏到某个数，立刻关软件，不许再开一单——不管你多想「赚回来」。这

道线专治报复交易。

冷却期：刚砍了一笔大的、或刚被行情打懵，强制自己离开屏幕十五分钟再说。给系统一降

温，别让它在最烫的时候替你做决定。

仓位上限：单笔最多放多少，写死，不许临场「这次我特别有把握」地加码。所谓「特别有

把握」，往往正是系统一在上头。

清单：飞行员和外科医生早就在用的东西

护栏里最好用的一种，是 清单——一张进场前必须逐条打钩的单子。这东西听起来太简单
了，简单到你会怀疑它有什么用。可它恰恰是在高压、高认知负荷的行当里，被验证得最扎

实的救命工具。

飞行员再老练，每次起飞前都要照着一张清单一项项念、一项项确认——不是因为他们记不
住，而是因为人在压力下，再熟的东西也会漏。外科医生手术前对着清单核对病人、部位、

器械，能实打实地把并发症和死亡率压下来一大截。清单的魔力，正是把「该检查什么」从
你那颗会慌、会忘、会被红字带跑的系统二里搬出来，变成白纸上不会变形的几行字。



大白话

一张交易进场清单可以就这么几行：这是我认得的形态吗？止损放在哪、亏多少？仓位符合上

限吗？今天还没到单日止损线吧？——挨个打钩，全过才准下单。它不让你更聪明，它只是不

让你在上头的时候，漏掉那个冷静时明明想到过的检查。

刻意练习：把好动作，刻成一条新的沟

护栏是外部的拦阻，但你不能永远靠拦。真正的目标，是让「按纪律执行」这件事，本身变
成你的系统一——一看就做、不用挣扎。这就要靠 刻意练习。

研究高手养成的心理学家发现，把人练成高手的，从来不是「傻乎乎地重复」，而是一种特

别的练法：盯着你还做不好的那一小块，在有清晰反馈的情况下，一遍遍专门磨它。大师的
直觉，就是这么一点点被压进系统一的（还记得第五章吗）。

搬到交易上，它长这样：

先用小仓位、或直接用模拟盘，把「照计划执行」这个动作练熟。此刻输赢的金额小到不足

以点燃你的系统一，你就能在相对冷静里，一次次做对那个动作——把手感建起来，而不是
拿真金白银去交学费。

反复重演那一个动作：信号出现 → 手起刀落。做一次，就在你脑子里那条「好沟」上踩深
一点。第四章说坏习惯是一条被踩深的雪沟；刻意练习，就是你亲手去踩一条好沟，深到有

一天，它比那条坏沟更容易滑进去。

每一次都要有反馈：做对了确认一下、做错了当场标记——没有反馈的重复，只是把动作练

成型，练不出「对」。

两样东西怎么配合

护栏和练习，是一前一后的两道工序。练习负责把好动作刻进系统一，护栏负责在它还没刻

牢、或者哪天你格外上头时，替你兜住底。练得越熟，你越少需要护栏来救；但护栏永远该
在，因为再老的高手也有失手的一天——护栏就是给那一天准备的安全网。

可是，无论护栏还是练习，都得先知道你到底反复错在哪一步——错误藏得越深，你越练不
到点子上。偏偏大多数人对自己的错，是看不见的：亏了就亏了，说不清究竟栽在哪个动作



上。下一章，我们来解决这个「看见」的问题。



第 11 章 / 共 13 章

第十一章 · 让错误现形
上一章结尾留了个扎心的问题：你想改错、想练对，可你真的看得见自己反复错在哪一步
吗？

多数人答不上来。亏了就是亏了，一笔糊涂账，说不清究竟栽在哪个动作上。而一个你看不

清的错，是不可能被改掉的——你连往哪儿使劲都不知道。这一章讲怎么把它照出来。而挡
在「看见」前面的，是你大脑的三重滤镜。

滤镜一：用结果给决定打分

人有个根深蒂固的毛病：拿结果去评判决定的好坏。心理学叫它 结果偏差——同一个决定，
赚了就觉得「我真英明」，亏了就觉得「我真蠢」，哪怕这两次你做的其实是一模一样的动

作。

这在交易里是致命的。你死扛了一笔亏损，结果它涨回来了——你赚了。结果偏差立刻给你

一个错误的结论：「看，扛住是对的！」可你做的，明明是那个长期让你破产的坏动作，只
是这一次运气站在你这边。一个坏决定偶尔的好结果，比一次亏损更危险——因为它在奖励

你继续犯错（还记得第四章那台你自己造的老虎机吗）。

大白话

所以第一件要拧过来的事：把「决定好不好」和「这次赚没赚」分开看。好决定长期为你赚

钱，但单次可能亏；坏决定长期让你破产，但单次可能赚。你要评判的，是你在那个当下、凭

你当时知道的信息，做的动作对不对——而不是老天最后掷出了什么点数。

滤镜二：赢了算我的，亏了怪市场

第二重滤镜更狡猾，叫 自利归因——赢了，是我技术好、眼光准；亏了，是运气差、庄家
坏、消息面突变。

你看这滤镜干了什么：它把每一次亏损的责任，都推到了你够不着、也改不了的外部因素

上。既然错不在我，那就没什么可改的。于是同一个错，被这层滤镜一遍遍地赦免，安然无



恙地重复下去。只要「都是市场的错」，你就永远不必面对「是我的动作错了」。

滤镜三：「我早就知道会这样」

第三重滤镜藏在你的记忆里，叫 后见之明偏差——事情一旦发生，你就觉得自己「早就料到
了」，然后不知不觉地，把记忆里当初的想法，篡改成和结果一致的样子。

它的破坏力在于：它让你没法诚实地复盘。亏完之后你回忆「当时我是怎么想的」，回忆本
身已经被结果重新粉刷过了——你记得的不是当初真正的犹豫和冲动，而是一个被事后美化
或丑化过的版本。靠这样一颗被篡改的记忆去找错，你永远找不准。这也正是下面那个办法

非用不可的原因。

照妖镜：一本诚实的交易日记

对付这三重滤镜，靠脑子回忆是没用的——记忆本身就是被滤镜加工过的。你需要一个外部

的、不会替你美化的眼睛：一本交易日记。它的关键不在「记」，在怎么记。

每一笔，趁还没被记忆篡改，记下这几样：

进场前的计划：我原本打算在哪进、止损在哪、目标在哪、下多大。（这就是你第九章写死
的那张纸。）

实际做了什么：我真正的进出场、真正的仓位。

差在哪，贴个标签：这一笔，计划和实际对不上的地方是什么？给它一个固定的错误标签

——「挪了止损」「追高进场」「过早止盈」「仓位超限」「报复交易」。标签要能重复用。

当时什么状态：下手那一刻，我是冷静的，还是上头的？在急、在气、在怕？

注意，这里完全不记「这笔赚了还是亏了」当作评判标准——盈亏只是账户的事，日记评判
的是动作。一笔亏损但完美执行了计划的交易，是好交易；一笔靠死扛侥幸赚回来的，是坏

交易，照样得挨批。这样记，才躲得开结果偏差。

让那一个错，从噪声里跳出来

记上一两个月，神奇的事发生了：你把错误标签一统计，那个反复出现的错，会自己从一堆

交易里跳出来。你会发现，原来八成的亏损，都贴着同一个标签——比如「挪了止损」。它



一直都在，只是从前被三重滤镜糊住了，你以为每次都是新的倒霉，其实是同一个动作，犯
了几十遍。

大白话

这就是日记真正的威力：它把一个隐形的、每次都伪装成「这次特殊情况」的惯性，变成了一

个能数、能看、能指着说「就是你」的具体动作。看不见的敌人，你没法打；一旦它现了形、

有了名字、能被计数——你才第一次真正有机会，对准它下手。

现在，前面所有的零件都齐了：你懂了大脑为什么这么设计（系统一、损失厌恶、习惯），

你有了分工地图（两根轴、四象限），你有了解药（前移、护栏、练习），你还有了照妖镜
（日记）。最后两章，我们把它们拼成一套你当场就能用的东西——先是一张「此刻该怎么

选」的决策地图，再是一条真正走得通的、改掉那一个错的路。
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第十二章 · 如何选择：一张决策地图
零件全齐了。这一章，我们把它们拼成一件你当场就能用的东西：面对任何一个交易时刻，
怎么当下就定出——该慢想还是快想，该慢动还是快动。这就是全书那个问题的正面答案。

一条总规矩

先把整张地图压成一句话，记不住别的就记它：

把所有重要的「想」，提前到冷静时做完、写死；现场只留一件事——照做。

为什么这句话能管住一切？因为前面十一章已经证明了：你在「热」的时候，用的是没受训
的系统一，够不着你的知识，也管不住你的冲动。所以凡是重要的思考，都不能留到热的现

场去做。现场越简单越好，最好只剩下执行。

三步，给此刻定位

任何一个时刻，问自己三个问题，顺着往下走：

第一步：我现在是冷，还是热？

没持仓、没在盈亏里、心平气和——这是冷。持着仓、盯着跳动的数字、心里有急或有贪
——这是热。这一步定生死，因为冷和热，能做的事完全不同。

第二步：如果是冷——尽情地慢想

冷静时，你在第一象限（慢想·慢动），这是你唯一该做重大思考的地方。把这些一次做够：

研究、设计策略，想清楚你的优势到底是什么；

为下一批可能的交易，把计划写死：在哪进、止损在哪、目标在哪、多大仓位；

设好护栏（单日止损、仓位上限、冷却期），写好几条「如果……就……」的执行意图。

这里没有钟催你，慢是划算的。你在这一步多想一分，热的现场就少犯一次错。



第三步：如果是热——你只有三个合法动作

一旦进入热的现场，你就失去了做重大新决定的资格——不是道德要求，是因为此刻你根本

没有能力做好它。你只剩下面三个合法动作，对号入座：

触发了预设信号？→ 照做，快动。价格碰到了你冷静时设好的止损、止盈或进场点——这是

第二象限（慢想·快动）。想在前，早想完了；此刻一秒执行，不许重新思考、不许现编理
由。

手里是个按计划在走的正确仓位？→ 什么都不做，慢动。这是第三象限（快想·慢动）。你的
系统一飞快读懂「它还在正常运行」，然后你要做的，是坐住，忍着手痒别去乱动它，让利

润跑、让计划走完。

冒出了一个计划之外的冲动？→ 停，或退到护栏后面。想加仓、想追、想报复、想挪止损

——这个冲动本身，就是警报。正确动作是：什么都不做；或者，如果拦不住，就触发冷却
期，离开屏幕。

把最后一条单独拎出来：冷推迟原则

第三步里最后那种情况，最要命，也最值得单独记一条铁律：

大白话

现场冒出来的每一个「新主意」，默认都有罪——先推迟到下一个冷静时段再审。如果它真的是
个好机会，那它经得起等：等你冷静下来，把它当成第一象限里的一个新计划，慢慢盘算、写

死、再执行也不迟。如果它经不起等、非要你「现在马上」冲进去——那它几乎一定是系统一

在上头，正是你该躲开的东西。好机会不怕冷静，怕冷静的都不是好机会。

你回头看会发现，这一条几乎堵死了所有经典错误：追高、报复交易、脑子一热的重仓，全

都是「热状态里诞生、并要求你立刻执行」的新主意。给它们统统按上「推迟到冷静时再
说」，它们大半会自己消失。

回答那个贯穿全书的问题

现在，我们可以正面回答开篇那个问题了。



你为什么一次次犯同一个错？因为你把最重要的决定，留在了「热」的现场去做——而在那
里当家的，是一个没受过训、被损失厌恶和习惯操控的系统一。你以为在做决定的是那个讲

道理的你，其实每次抢先动手的，都是那个凭本能的你。你还看不见它，因为三重滤镜一直
替它打掩护。

怎么才能真的改掉？不是想得更明白，也不是更有决心——那两样在热的现场都使不上劲。
而是这一整套：把决定前移到冷静时刻并锁死（前移与承诺），给热的现场装上不讲理的护

栏（护栏），把正确动作反复练成本能（练习），再用一本诚实的日记把那个错照出形来（反
馈）。四件事围着同一个战略：不在你注定会输的战场上开战。

道理到这里已经闭环了。可是你我都清楚，「懂了一整套」和「真的改掉一个错」之间，还
隔着最后、也是最关键的一步。最后一章，我们只谈这一步——怎么让这一切，真的在你身
上发生。
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第十三章 · 只改一个错
读完前面十二章，你手里握着一整套东西：两套系统、四个象限、前移、护栏、练习、日
记。现在最大的危险，恰恰是你被这一整套点燃，热血上头，回去就想把自己彻底重装一遍
——从明天起，我要同时改掉死扛、追高、过早止盈、乱加仓……

别。这么干，你会失败。而且失败的原因，前面早就讲过了。

为什么「全面改造」注定崩盘

同时盯着十个毛病去改，靠的是谁？是那个又懒又小的系统二（第八章）。它一次只扛得动
那么点认知负荷，你让它同时监控十条战线，结果是十条全线失守。更别说，每一个坏习惯
都是一条被踩了几百遍的深沟（第四章），改它需要一遍遍去踩一条新沟——这是身体层面

的、缓慢的重塑，快不了，也没法批发。

大白话

接受这件事，是解脱的开始：改变是局部的、缓慢的。你没法一夜之间变成另一个交易者。但
你可以，在一个月里，扎扎实实地改掉一个错。一个。这听起来慢得让人不耐烦，可它是唯一

真正走得通的路——慢，恰恰是它能成的原因。

一次只对准一个错

这就是全书最后、也最重要的一个动作。它很简单：

第一步，找出那一个。翻开你的交易日记（第十一章），统计错误标签。别凭感觉，看数字

——哪个标签出现得最多、让你亏得最狠？就它。多半你会发现，一两个错就吃掉了你绝大
部分的亏损。选那个头号的，其余的暂时全部放过。

第二步，把整套武器，全压在这一个错上。只针对它：

为它写一条专门的执行意图：「如果我又想挪止损，就立刻离开屏幕十分钟。」

为它架一道专门的护栏：比如干脆用只进不改的止损单，从物理上掐掉这个动作。



为它做专门的练习：小仓位反复演练「信号一到、按计划执行」那个正确动作，一次次踩深

那条好沟。

第三步，用日记给它记分。你的记分牌，就是这个错误标签的出现频率。上个月十笔亏损里
八笔贴着「挪了止损」，这个月降到了三笔——你就是在赢，哪怕账户还没立刻反映出来。

你要盯的是这个动作的频率往下走，而不是账户的钱往上走（还记得第十一章吗，别用结果
给自己打分）。

会反复，但别把反复当失败

你一定会旧病复发。某一天你格外上头，那条老沟又把你吸了进去。这太正常了——老沟并
没有消失，它只是在旁边，安静地等着。复发不是你没救了，复发只是提醒你：那条新沟还

不够深。

所以复发的正确反应，不是懊悔自责（自责是没用的情绪消耗），而是冷静地做两件事：在

日记里如实记下这一笔，然后把护栏再收紧一格。每一次「这次没忍住」，只要你记下来、
调紧一点，都是在为下一次的「忍住了」做铺垫。把它当数据，别当罪状。

等这个头号的错，频率稳稳地降到很低——它不会归零，但会低到不再伤你——你才转向下
一个。一个，再一个。这就是走出惯性的全部路径：不是一场翻天覆地的革命，而是一个接
一个被驯服的小动作。

惯性从来不是敌人

讲到这里，有一个贯穿全书的反转，可以挑明了：惯性，从头到尾都不是你的敌人。

那套让你死扛、让你追高的机制——飞快的系统一、对损失的警觉、把重复动作刻成本能的
能力——它们不是缺陷，是几百万年替你保命的精良设计。你没法删掉它，也不该删掉它。
你能做的，是顺着它的脾气用它：既然大脑注定会把反复做的动作刻成沟，那你就故意去反

复做对的动作，让它替你刻一条好沟。你不是在跟本能打仗——那仗你打不赢；你是在给本
能重新布置作业。同一股把你拽进坑里的惯性，被你调转方向，就成了拉你走出坑的力。

还记得第一章那个人吗？三年交易、规则倒背如流、却每个月栽同一个跟头的那个。他和一
个真正在进步的交易者之间，差的从来不是又读了几本书、又添了几分决心。差的只是：那



个进步的人，此刻手里攥着一个具体的错、一条专门对付它的规则、一块只看这个动作的记
分牌。就这么点区别，却是「原地打转」和「真的在走」之间的全部距离。

你早就知道该止损。这本书讲完了那只不肯动的手——现在，去给它，一次一个动作地，重
新布置作业吧。

同一个坑 · 咕噜


