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一本颠覆认知的社科书，美国国家

图书奖、普利策奖提名奖，全球最具影响

力的思想家之一罗伯特·赖特的重磅作

品。该书从科学到哲学，打开人类的认

知真相。
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《中年觉醒》

全书以中年群体面临的职业下

行、身体机能衰退等现实困境为切

入点 ，提出通过“接受转型必然性”

“重构价值评估体系”“开发晶体智

力”等策略实现人生下半场的幸福

重塑。书中结合古印度四行期理论

和社会学研究数据，系统阐述了人

际关系质量、灵性成长与生命意义

的关联性。

全书围绕自我修炼展开，主张人生问

题的本质源于自身心念，需通过日常小事

重构与世界互动。内容分为三部分：“从

‘我’开始学”探讨自我认知与起心动念的

调整；“更好的自己”分析效能提升与人际

处理；“修炼的智慧”延伸至家庭、职场及

企业管理场景。书中提出“学听话”“学赞

美”等具体行动路径，强调通过认错、感恩

等细微行为改变实现生命进化。

全书通过对比美国、中国、北欧等地

的教育模式差异，分析经济激励对家庭教

育策略的影响，指出竞争压力导致美国家

长选择密集型育儿，而北欧福利制度则支

持宽松教养。作者梳理从中世纪到现代

的育儿观念演变，揭示性别角色、生育率

变化等社会因素对育儿行为的塑造作用，

并强调教育分层加剧育儿焦虑，提出通过

政策保障机会平等以缓解家庭压力。

全书融合神经科学理论与数千案例

研究，提出“顾问型父母”理念，主张通过

增强孩子的控制感来激发自律。内容涵

盖压力管理、非焦虑陪伴、睡眠锻炼等实

践方法，结合家庭作业冲突、考试焦虑等

具体场景提供解决方案。书中强调慢性

压力损伤大脑发育、低控制感引发心理问

题等科学观点，并引用动物实验阐明自主

选择对前额皮质功能的影响。

全书提出8种核心习惯：慷慨、静默、

求真、坦诚、游戏、宽恕、慈悲与社群，通过

现实案例及宗教哲学阐释习惯的实践价

值。其中静默被视为基础修习，主张通过

冥想恢复内心澄明；社群习惯强调建立包

容性联结对抗孤独感。书中结合具体实

践方法如撰写感恩清单、宽恕声明等，帮

助读者摆脱不安全感，在人际关系中实现

自由选择。

全书围绕“观察-感受-需要-请求”

四要素构建体系，强调区分事实与评价、

识别情感需求等步骤，剖析语言暴力（指

责、嘲讽等）带来的精神创伤 。通过倾听

技巧、强制力界限界定等维度，探讨非暴

力沟通在愤怒管理、冲突调解等场景中的

应用，附录提供练习资源帮助实践。书中

理论主张通过建立共情连接，实现自我接

纳与人际关系疗愈。
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作者在阐述逆商 CORE——Control

（掌控感）、Ownership（担当力）、Reach（影

响度）、Endurance（持续性）四个维度，以

及如何使用LEAD工具（L= Listen，倾听自

己的逆境反应；E= Explore，探究自己对结

果的担当；A= Analyze，分析证据；D=Do，

做点事情）的同时，列举生活中大量的案

例，为读者全面展示如何应对逆境。

2025 年 北 京 科 学 技 术 出 版 社 出

版。书中提供了 52 种创新走法，1 年 52

周，周周不重样的行走方案：12 分钟快

走、跳舞式行走、逆向行走、冥想行走

……每种方式都会带给你不一样的体

验和经过科学证实的益处。步行爱好

者必看。

这是一本探讨如何通过科学方法延

长健康寿命的佳作，作者结合心脏病学、

脂质学等多领域知识，提供了科学的健

康策略，帮助读者应对不同的慢性疾

病。书中还提出了“百岁老人十项全能”

的理念，鼓励读者采取积极主动的长寿

战略，实现每个十年都比前一个十年更

健康的目标。
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