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《逛动物园是件正经事》
作者花蚀实地探访全国数十

家动物园，教我们如何像内行一样

观察动物的自然行为，并看懂一个

好动物园背后“动物福利”的深

意。这本书是一把钥匙，能帮你打

开一扇通往自然世界的门，让你下

次去动物园时，收获十倍于前的知

识与乐趣。这本书是因为当年看

《向往的生活》其中一期嘉宾是史

航，他向张艺兴推荐的一本书，看

完赶紧就买了，看了开头没看完，

今年加油看完。

《万物有灵且美》
在作者幽默又充满温

情的笔下，所有的糗事、难

事都变成了值得珍藏的趣

事。它不提供方法论，只提

供一种视角：当你对万物怀

有爱与悲悯，生活本身就灵

且美。这是一套书，很治愈

的一套书，能够切切实实感

受到乡村生活的质朴和美

好，加上兽医对于新生命的

解读和对于逝去的释怀，似

乎能理解万物伟大与渺小。

《被讨厌的勇气》
这本书以对话体呈现的阿德勒心理学，

像一把锋利的手术刀，帮你斩断人际关系的

乱麻。它的核心“课题分离”——分清什么是

自己的事，什么是别人的事——堪称现代人

必备的“心理减负术”。拥有被讨厌的勇气，

你才能真正获得按自己意愿生活的自由。

2026年，送给自己的10本书单
崭新的一年已经登场，是时候给自己立一波新年 flag了！

新的一年，先定个小目标：在平衡好工作与生活的前提下，一定

要多读书。

《蛤蟆先生去看心理医生》
它用一个童话般的心理咨询故事告诉我

们：真正的成长，始于为自己负责。当蛤蟆先

生最终说出“我好，你也好”时，那不仅是一句

宣言，更是与自我、与世界达成和解的勇气。

读完它，你会对自己多一份觉察和慈悲。

《要有光》
作家梁鸿以学者和母亲的双重身份，深

入调查青少年抑郁症群体。书中那些孩子清

澈而痛苦的心声，迫使我们反思：我们的教育

和社会，是否遗忘了最根本的“爱与幸福”？

它沉重。阅读它，是去理解、去“看见”我们身

边可能沉默的困境。

《老人与海》
出海 84 天一无所获，最

后拖回一副鱼骨架，这算胜

利还是失败？海明威告诉我

们：人生的价值，在于“战斗

过”本身。“人可以被毁灭，但

不能被打败”这句名言，不是

鼓吹胜利，而是在肯定人在

绝境中保持尊严、永不屈服

的意志力。它短小精悍，却

蕴藏着取之不尽的勇气。经

典之作却被我遗忘在书架的

角落里了。

《食南之徒》
它是一盘以历史为底

料、以悬疑为烈火的“硬

菜”，读来酣畅淋漓，后味

悠长。这本书和《太白金

星》完全是因为看完《长

安的荔枝》入了马伯庸的

“坑”，也是现在正在读的

一本书，期待读完写一篇

读书笔记。

《太白金星有点烦》
这是马伯庸献给所有“打工人”的一出天

庭职场大戏。当西天取经成为一个需要协调

经费、报销、人事和宣传的“重点项目”，太白

金星就是那个焦头烂额的项目经理。那些

KPI、流程审批、部门协调的“梗”，会让你一边

拍案叫绝，一边感慨“神仙也内卷”。

《学习高手》
在 AI 倒逼所有人学习的时代，这本书不

是空喊口号，而是一本“学习技术”的实战手

册。作者李柘远将自己从耶鲁到哈佛的求学经

验，拆解成“超级笔记法”“记忆法”“逻辑思考

力”等上百个具体方法。无论你是备考的学生，

还是希望提升工作技能的职场人，都能找到拿

来即用的策略，告别低效努力。我是希望读完

这本书能助力自己更好地学习新事物。

《局外人》
小说开篇“今天，妈妈死了。也许是昨

天，我不知道。”就奠定了它惊世骇俗的基调。

主角默尔索因为在社会游戏（如在母亲葬礼上

没哭）中表现得像个“局外人”，最终被审判。

加缪笔下的这种“荒诞”，直指一个核心：当一

个人拒绝表演社会规定的情绪，他是否有罪？
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