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内容简介：
在最近的538（即FiveThirtyEight）民意调查中，60%的受访男性表示，社会对男性施加的压力，导致了他们不健康或不好的行为。在美国，男性占自杀率的80%，而且有三成的美国男性患有抑郁症。爱德华•亚当斯（Edward M. Adams）和埃德·弗劳恩海姆（Ed Frauenheim）表示，问题的很大一部分在于，对于男性和女性来说，男子英雄主义气概模式已经过时，有时候甚至是危险的。
亚当斯和弗劳恩海姆把传统的男子气概，称为“被幽禁的男子气概”。这种气概把男人困在情感的枷锁里面，会越来越自私、厌恶女性和暴力化，严重限制了他们潜力的发展。作为一种化解方法，他们提出了一种新的范式：解放男性。它建立在传统男性阳刚之气的基础上，比如保护者和贡献者，扩大了男子气概的定义，包括关爱、合作、情感表达、包容精神和环境管理。
书中讲述了一些男人从男性束缚中解放出来的充满希望的故事，通过对领导人和普通男人的采访，以及实践练习，充分展示了男性的力量。作者把它们称之为“5C”：好奇心（curiosity）、勇气（courage）、同情心（compassion）、联系（connection）和承诺（commitment）。男人会发现一种促进健康和谐的家庭关系、工作关系和人际关系的生存方式。

作者简介：
爱德华•亚当斯（Edward M. Adams）心理学博士，从事私人执业心理医生已经超过30年。他创立了非营利性组织“Men Mentoring Men”，并组织了超过1000个男性参与的会议、工作坊和静修会。作为美国心理协会（American Psychological Association）51分部的主席，亚当斯在2018年帮助撰写了具有里程碑意义的《美国心理学会关于男孩和男人的心理学指南》（APA Guidelines for Psychological Practice with Boys and Men）。
埃德·弗劳恩海姆（Ed Frauenheim）是伟大工作场所（Great Place to Work）一名的资深内容总监。该公司被《财富》（Fortune）评为“100家最适宜工作的公司” 之一。他曾为《财富》(Fortune)、《INC》和《连线》杂志(Wired)撰写文章或与人合作撰写，并与人合著了三本书。
媒体评价：

“这是一本非常棒的书，可以帮助我们思考如何将自己从糟糕的状态中释放出来。现在是我们男人、所有的男人站起来的时候了。大声地说出来：‘还给我们完整的人性，还给我们男性的尊严！’”

----保罗·吉尔伯特（Paul Gilbert），博士，
《慈悲心》（The Compassionate Mind）的作者
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