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1. 这次不一样了，重组人生。
2. 百岁“悄然”发生，既来之则安之。
3. 别了，三段式人生（财务）
4. 新技术意味旧职业终结和新任务和新角色创造
5. 专注无价之物，迎接新的体验
6. 借助吉米和简，遐想“可能的自我”
7. 你希望这时间增加在那个模块（人生新模块）
8. 理财，要和时间做朋友
9. 时间是馈赠，娱乐还是创造
10. 改变的私生活不小的挑战
11. 期待变革

THE 100-YEAR LIFE



P26
如果你现在20岁的话那么你是差不
多快00后了，那么你50%的可能性
会超过100岁。这就是我们的孩子，
他们基本上都会超过100岁。
如果你今年40岁的话，那么50%以
上的概率，你可能会超过95岁。
如果你今年60岁的话，那么50%以
上的概率你会超过90岁。



Chapter1
40杰克、70吉米、90简三阶段人生分别给
我带来了什么？



杰克三段式人生的完美

吉米三阶段人生的绷紧

简三阶段人生的崩溃



P52（养老替代率，老年抚养率）
所以如果我们没有规划好我们的人生的话，那么活到一百岁，可能会陷入温迪妮诅咒，
也就是我们会终身忙碌，甚至后半生生活在贫穷当中。并不是所有人，能够在50岁退休
的时候，就攒够了足够自己生活一辈子的钱，而很多人都是要依靠退休金生活的。但是
我要告诉你，你知道到2050年的时候，最可怕的老龄化国家就是日本，他们的工作人
口和老人之间的比率是多少呢？是10比7。也就是说10个工作的人，靠他交的税靠他干
吗，要养7个老人，要养7个不干活的人，要天天拿钱的这些人，所以这个钱是肯定不够
用的。

杰克1945-2015

吉米1971-2056

简 1998-2098

退休8年

退休20年

退休35年

工作42年

工作44年

工作44年

增加的似乎都是退休年龄？



面临挑战 P65

财务问题的挑战

5-10年周期性工作技能的挑战

活力和乐趣的挑战

人际关系的质量的老化

就业格局挑战（第三章）

…
当寿命延长时，你想把它放在那个阶段？似乎没
有选择延长工作年限。显然这个结论不受欢迎且
非常讨厌，而且听起来，人生很累。

别了，三段式人生



Chapter2
新技术意味旧职业终结和新任务和新角色创造



新行业P74

农业部门1869年占比GDP40%，2013年1%不到

服务业1929年占比GDP40%，2013年65%左右



新生态系统P76 “零工经济”

越来越多的人不通过全职或兼职
工作来获得收入，而是通过完成
多个连续买家的一系列具体任务
获得佣金。

“共享经济”

除了提供收入来源，这种生态系统也有助于协调
工作，休闲和家庭。



什么叫智慧城市效应？就是未来的城市都是围绕着智慧和创造在构建。
北京之所以有活力，是因为北京有中关村科技园，北京有国贸，北京有北大、有清华，
旧金山之所以繁华，是因为旧金山有硅谷，伦敦有伦敦的学校。
上海有复旦大学、有交通大学。
所以大量的城市都将围绕着智慧，围绕着提供智慧的源泉，然后不断地扩张不断地扩张。所有的人只有
聚集在一起，才会产生大量的信息的涌动。
智慧城市效应将会使得我们整个地球上的发展，都是围绕着大城市展开的，就城市会变得越来越大。你
看我们现在北京，然后这边雄安，这边天津，环渤海经济区等等，一大堆的城市集群集合在一起，城市
将会变得越来越大。

话题：我们是应该留在大城市还是应该逃离北上广？P80
结论：未来我们更多的人大部分一定会涌向大城市。 智慧城市效应。

然后人和人之间的交往，婚姻将更多的出现选型交配现象。这个用社会学的术语叫选型交配现象，就
是我们过去讲门当户对。就是你一定会跟更接近自己的人结婚，跟自己更相像的人结婚，跟自己有着
共同的志趣的人结婚。
然后大量的年轻人涌入城市的核心，而不是住在郊外。今后在CBD这样的地方，我们看到的更多的东

西是自行车。就是大家宁愿租一个小小的房子，租一个loft(复式住宅工作空间)，



这里边有一个名词，叫作工作的中空化，什么叫工作的中空化。就是两头的工作需求在不断地增加，

中间的工作需求在不断地减少。什么是两头？你比如说你要招一个年薪50万以上的人，你要招一个

CEO，招一个营销总监，招一个首席技术官，好难，招的人好难，招不到。因为这些人特别稀缺，这

种工作要求变得越来越多，越来越高，而人越来越少。

还包括那些跟机器对话的人，就是他能够将来通过他的代码，去指挥机器的那些人，这些人都变得越

来越紧俏。还有一头就是跑腿的、出体力的、搬家公司的、月嫂这些服务人员，你会发现非常难招。

因为愿意干的人不多，而且这些人吃苦，压力大。那被替代的是坐办公室的一些人。只要你的工作属

于常规任务工作，就大量的流程性的常规任务工作，你将被替代。这个替代的比率有多高呢？这个数

字我讲出来真的是有点吓人，大概47%现在的工作岗位将会面临挑战，就是将近一半的工作岗位将会

面临挑战。

话题：然后失业的未来。就是哪些工作更容易失业？P86



这里边有一个数字，就是富士康给苹果做代工。我们知道苹果手机基本上都是富士康生产的。但是富

士康的人均产值，就是每一个人每年所做的贡献，2000美元。就是体力劳动密集型，每人每年2000

美元，而苹果公司呢？每人每年是64万美元。所以未来的价值一定在于创新。

这里边也有人说不对，说人工智能没法替代所有的工作，大部分工作人工智能没法替代，为什么呢？

这里边有一个效应叫作波拉尼悖论。什么叫波拉尼悖论？它说我们知道的比我们可言说的，要多很多。

你就比如说我们这位书友，会剪发。会剪头发然后让你去教你儿子剪发，这样教教教，你能够讲出来

的动作，你能够讲出来的标准，绝对不是你下手那一瞬间的感觉，那个感觉是找不到的，讲不出来。

那个感觉只能靠你儿子的悟性、天分，他将来能不能够剪得到那个水平，所以没法准确地传递出来你

到底心里边有哪些东西。

而未来还有一个趋势：就是价值在于创新而非制造。P91



我们对“简”的建议是什么？P96

在“简”的职业生涯之外的时间，这些预测几乎没有任

何用处。她会经历更多的变化，会面临更多的不确定性。

所以她必须更加灵活，更加意识到她要在未来不断重新

定位和重新投资。

正如保罗奥斯特所说：“要做好应变万全的准备，才能

兵来将挡水来土掩。”



Chapter3
专注无价之物，迎接新的体验



在未来会有一个趋势。
就是我们一定要去专注无价之物。

就是现在我们专注的资产，我们认为房子、汽车、存

款、股票，这些是我们的资产；但是无价的资产会变

得越来越重要，比如说友谊、知识、健康。这里边这

个作者一再地强调，知识将变得越来越贵。就是今后

大量的生产资料都是来自于知识。就是你必须得好学，

你必须得不断地进步，否则的话你没法完成那个技能

的更迭。



丰富的无价之物P107

我们的无形资产，基本上可以分成三类，第一类叫生
产资产，第二类叫活力资产，第三类叫转型资产。

什么叫生产资产，就比如说你的技能，你的知识，你
的声誉、技能、知识、声誉甚至外貌，都算是你的生
产资产。
然后接下来第二个叫活力资产，什么是活力资产呢？
你的精神状态、你的友谊、你的健康、你周围的人际
社交这些关系，这些是活力资产，让你充满活力，让
你能够不断健康地生活下去。

杰克三阶段模式有形资产和无形资产的平衡。P126



最最重要的无形资产：转型资产，动态递进的能力

转型资产是什么呢？就是你能不能够快速地转换一个岗位，
你能不能够适应一个新工作。各位有没有看过罗伯特·德尼罗
演过的一个电影，叫作《实习生》？那个电影特别有意思，
他和安妮·海瑟薇演的。安妮·海瑟薇是我很喜欢的女演员，她
演一个创业的公司的CEO，然后罗伯特·德尼罗是一个70岁退
休的老头。这老头在家闲着没事，就跑出来找工作，到她们
那儿给她做实习生找工作，一个70岁的老人家去适应一家创
业的互联网公司做实习生，所以充满了戏剧性。



最最重要的无形资产：
转型资产，动态递进的能力P132-143

新体验

自我认知

行动 阈限

自我认知
多元网络

行动

常规破坏

常规破坏

多元网络

常规破坏：由自我意识开始到
新体验的过程。
新体验：打破旧例，加强转型
能力的环境。
阈限：人们再中间期观察到的
模糊和迷失，参与者不在处于
仪式举行之间所处的地位，但
又尚未过度到仪式完成时拥有
的地位。
行动：干就对了。
多元网络：裂变条件，你所接
触的新朋友给你带来足够多的
改变和机会的
自我认知:“可能的自我”。
我们将来会是什么样的人，会
做什么样的事情。



Chapter4
借助吉米和简，遐想“可能的自我”



P152 P179



吉米1971-2056

简 1998-2098

退休20年工作44年

工作56年 退休8年

职业周期以及退休1992-2056

职业周期以及退休2019-2073



这是未来我们的人生规划。就是你将要面临的是更多的
不确定性，更多的起伏跌宕。《思考，快与慢》，和
《反脆弱》，这里边都曾经提到过。如果你要是一个聪
明人的话，你必须得学会和不确定性共舞。就是当你能
够热爱不确定性，喜欢不确定性，从不确定当中去受益
的时候，你才真正地能够符合多个阶段的人生。所以这
是我们说对于资产的理解。

然后我们未来会准备接受三点五，四或者五阶段人生，
或者更多的人生阶段。就是不停地在换工作，不停地在
换创业项目，在折腾各种各样的事，很好玩。所以今后
我们每一个人手上，有一个手艺根本就不够。因为你的
技能会不断地得到提高，你有大量充足的时间去做这样
的事情，这就是未来我们的人生规划。

与不确定为舞，多段式人生成为常态。



竖梯还是方格架？



Chapter5
你希望这时间增加在那个模块



那么怎么给人生当中添加新模块？前面我们讲了，我
们之前是从儿童、成人、两阶段的划分方法，变成了
儿童、青少年、成人，退休这样的划分方法，那么在
未来呢，有一个很有意思的现象，叫作青春再来。
什么叫青春再来呢？可以这样理解，叫作青春期的延
长。就是我们每一个人过去认为说，20岁青春期结束
了，现在不是。现在你的青春期大概要延长到65或者
75岁，这个阶段都叫作青春期的时间。这个在生理学
上，有一个名词叫幼态持续。
什么叫幼态持续？咱们首先说什么叫幼态，幼态就是
保持着青少年的适应性和灵活性，咱们今天40岁的人
还玩呢，50岁还老小孩呢，60岁还骑自行车环游中国
呢，这个叫作幼态持续。

多阶段的重塑。P195



玩乐和即兴发挥将是工作的主题。P198

即兴发挥是一个专门的词，就是告诉我们说，工作
就像爵士乐一样，就你需要调配，你需要自己去发
挥出来，有那种创造的感觉，这时候就好了。大家
看过《大长今》吗？《大长今》是我很喜欢的一个
电视剧，《大长今》里边，那个大长今的师父，就
告诉大长今说做饭是什么呢？做饭就是用你的爱，
把那个味道画出来，就你对这个人有多么的爱，你
就把那个爱放在这碗饭里边画出来，这就叫作即兴
发挥。



P201
那些模块是你感兴趣的：探险者、独立生产者、投资组合

探险者。
并不存在一个可以指导他们的问题。除
了每天因发现而生的喜悦之外，他们没
有任何目标——他们正在雀跃而行。
探索不分年龄与性别。
人到中年，这个阶段，人会越来越多地
认识到，他目前的人生规划和他的无形
资产的枯竭将不足以支撑他以后的生活。



独立生产者：遵循原则通过生产来学习。P209

人人都要成为独立生产者（不是企业家）。人人都成为
企业家，这不切实际。因为企业家的任务是什么呢？是
要创造一个企业，让这个企业持续运营，让这个企业在
我不在的时候，它还能够拥有它的价值，这叫企业家。
这个对于大部分人来讲，要求太高了，但是你们可以成
为独立生产者。就是我为我自己生产，灵活，可行性强，
符合多段式人生某个节点发生链接。
就现在你会发现，只要你有能力，只要你有跟别人不一
样的这些技能或者知识都可以变现，就是当你能够成为
一个独立生产者的时候，你的生活可能会变得很好。而
且最重要的很有趣，你可以不断即兴发挥。

记住一个原则，叫作通过生产来学习。任何行为都用
KPI来衡量。不把学习当作了一种心理按摩的过程。这
样和独立生产者保持一致性。



独立生产者：遵循原则轻装上阵。P213

然后轻装上阵。轻装上阵就是我们不需要像过去的
创业者那样拥有一切，我才创业。然后创造你的创
造力集群，什么叫创造力集群？

你身边得有一群人，你得经常性的能和别人沟通交
流，千万不要自己孤独地锁在一个房子里边悄悄创
造，没有人交流，没有人矫正，没有人跟你讨论。
所以你需要创造自己的创造力集群，这样一来你的
效率不断地提高。



Chapter6
理财，要和时间做朋友



关于财务，和时间做朋友。就说两点。

① 了解复利 相信专业

② 多样配置 延迟满足



Chapter7
时间是馈赠，娱乐还是创造



1900你根本无暇思考，你的时
间都需要劳动在两段或者三段
式人生没有这样的困扰。
现在一周需要工作约36小时，
多余的时间也是一种挑战。

时间是馈赠P262



为什么呢？这里边有一个非常重要的现象，叫替代效应，
什么叫替代效应？
1979年的时候，只有15%的有钱人（我们所谓的有钱人就
是收入在所有的人当中，排前20%的人），工作超过50个
小时一周。
而到了2006年的时候，这个数字上升到27%。就是越来越
多的有钱人，工作的时间超过50个小时。

替代效应就是，当他的每小时工作所换来的钱，变得越来
越多的时候，他就越来越舍不得去休闲，他觉得休闲太贵。
所以有钱的人工作会变得越来越忙，而没钱的人会拥有大
量富余的时间。

时间分配是个有趣的现象P266



那么我们的时间分配，基本上会分成三类，一类叫职业
时间，一类叫再创造时间，一类叫娱乐时间。所以各位
能够看出一个趋势吗？娱乐业和再创造业，将变得越来
越发达。而且养宠物的人会变得越来越多。咖啡厅坐着
打磨时间的人越来越多，和现在的欧洲一样……但是未
来你时间大把，你又空虚寂寞，所以休闲业将会变得越
来越发达。

然后就是再创造，什么叫再创造的这个行业呢？就是你
帮别人提供转型的可能，提供培训、提供知识、提供教
育、提供中介服务，提供这么多信息交流的平台，组织
这些交流聚会，这些都叫作再创造，这些行业将会变得
越来越发达。因为这没法不是这样，因为人的时间就变
得越来越多，就大量的人需要把这个时间消耗掉。所以
这些行业在不断地增长。

时间的多样化，再创造与娱乐的平衡 P277



Chapter8
改变的私生活不小的挑战



波及方方面面 P308

家庭：

婚姻：“男主外，女主内”、

亲密关系转变

“产生互补性”

孩子：出生率

女性和工作：工作参与率越来越高

男女同酬

离婚：离婚率

再婚：接受度越来越高

多代关系：家有一老如有一宝。

多代关系促进长寿。



波及方方面面 P317

还有一个状况就是忘年交会增加。你们知道我们现在这

个时候，每个人和你的朋友之间的年龄差距大概是多少，

没算过吧？72%的人和他的朋友之间的平均年龄差小于

八岁。就是大部分的人都只认识，或者只习惯于交往这

些差不多的人，小于八岁。但是在未来如果，你是这样

一种状况的话，你就是一个过时的人，你没有新的技能

输入。你应该像罗伯特·德尼罗一样，去一家年轻的公司

去应聘，去认识安妮·海瑟薇这样的年轻人，年龄差距五

十岁，或者六十岁这都有可能，会成为大量的忘年交，

而且人的身体也变得越来越好。



Chapter9
期待变革



最后我们得出一个什么样的结论，就是年龄变长了，我们

能够活得更久、更健康，这究竟是一个礼物，还是一个诅

咒，这个取决于我们每个人的选择。你的选择将决定着你

的长寿是一份礼物，还是一份温迪妮诅咒。




