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前言

幸福取决于0.8日本知名的内科医学博士、“作家医师”志贺贡曾提出一个关于健康与人生的关键数字
——0.8。
志贺贡表示，从健康方面而言，人的心脏每0.8秒跳动一下，是人体循环的最佳状态；烹饪时原本加一
匙盐，改为0.8匙，不仅能够最大程度引出生鲜食材的原味，对肾脏也不会形成太大的负担；吃饭时，
吃到八分饱就好，有利于胃部的消化吸收⋯⋯其实0.8的生活智慧不仅仅针对身体健康，还包括生活中
的方方面面。
正如志贺贡所认为的那样：“在生活中，觉得精疲力竭、完全提不起劲，觉得整个人被工作掏空，觉
得健康开始走下坡，觉得家庭生活被繁忙的工作严重影响⋯⋯这，其实都是做得太满的缘故。
”无独有偶，在杭州的灵隐寺，也有一块石碑上写着“不把力使尽——福”。
世界上的一切事物自有其运行的规律，凡事都要有个“度”所以，无论在工作还是在生活中，都应该
讲究0.8哲学：做事出十分力气，只抱八分成功期望，让心情坦然一些；爱一个人，留两分自由呼吸的
空间给对方；获取信息资源，不要“一网打尽”，要有选择地吸收消化；与朋友交往，不要求全责备
，只求坦诚道同即可⋯⋯如此，我们才能享受和谐的人生、健康的生活、活着的快乐。
我们应该给疲惫的人生加一个限度，为了收获冲刺向前固然是好的，但人生可不是百米跑，而是马拉
松，你用跑百米的速度去跑马拉松，冠军是肯定和你无缘的。
我们也应该给人生找一个适合的度，不要因为急功近利的短视让本来好的事情变坏，要知道过犹不及
啊！
水果需要时间成熟，一味地催肥助长，恐怕到时不但收不到果子，连果树都会因肥料过多而败亡。
“水至清则无鱼”，养鱼的水需要洁净，但如果一味地执著于清水，恐怕连根水草到最后也捞不到了
。
不仅仅是自然，同样的在我们的生活中每时每处都应该注意“度”的重要性。
身体保健是如此，那么生活、工作、人际、爱情哪个不是如此呢？
当你面对着越来越浮躁的生活时，当你迫于越来越沉重的生活压力时，不妨就对自己说一句“人生要
冲更要缓冲”，给自己的激情打个八折，学一学志贺先生的“0.8的生活方式”。
这并不是不思进取，更不是虚度光阴，而是为了享受生活，更是为了蓄积冲向下一个高峰的能量。
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内容概要

《0.8的幸福哲学——人生要冲更要缓冲幸福赢在0.8》简介：正如“
作家医生”志贺贡所认为的那样：“在生活中，觉得精疲力竭、完全提不起劲，觉得整个人被工作掏
空，觉得健康开始走下坡，觉得家庭生活被繁忙的工作严重影响⋯⋯这其实都是做得太满的缘故。
”所以，无论在工作还是在生活中，都应该讲究0.8哲学：做事出十分力气，只抱八分成功期望，让心
情坦然一些；爱一个人。
留两分自由呼吸的空间给对方；获取信息资源，不要“一网打尽”，要有选择地吸收消化；与朋友交
往，不要求全责备。
只求坦诚道同即可⋯⋯如此，我们才能享受和谐的人生、健康的生活、活着的快乐。

 阅读张笑恒所著的《0.8的幸福哲学——人生要冲更要缓冲幸福赢在
0.8》，了解0.8生活哲学的真谛。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<0.8的幸福哲学>>

书籍目录

第一章  为什么我们筋疲力尽——0．8的生活节奏孕育幸福
  放轻松点，把自己从焦虑中脱离出来
  装忙——现代社会的流行病
  总和时间赛跑的人是笨蛋
  钱是赚不完的，不如放弃一点换些自在
  能赚钱最好，不赚钱也看得开
  远离“快节奏综合征”，停下来观赏花开花落
  给自己留点时间蓄锐，或者纯粹只是用来“浪费”
  让灵魂跟上你的脚步
第二章  为什么我们眉头紧锁——给完美主义打个0．8的折扣
  十全十美的生活带给人们的伤害
  别做被责任感驱使的陀螺
  如果你不是无瑕的神，何必要求他是完美的情人
  直面缺憾的自己
  有时候对自己说“差不多”就行了
  与他人相处，眼里要能容得下沙子
  何苦跟自己较劲
  生活中留点遗憾也是一种美丽
  给自己留一点进步的空间
  既然木已成舟，干脆顺其自然
第三章  为什么我们只喜欢第一名——允许自己处于0．8中上游位置
第二名也是成功
  人比人得死，货比货得扔
  允许某些方面别人比自己优秀
  在羡慕别人的同时，你也是别人眼里的风景
  比上不足、比下有余也是福
  顺其自然，不强求自己
  幸福感来自横向比较，学会给自己的心找点平衡
  伪装的幸福，冷暖自知
  打肿脸充胖子才真的没面子
  这山望着那山高，终究一无所得
第四章  为什么我们拥有的总是不够——把你的期望值调至0．8
  假设“等我有钱了⋯⋯”
  百万富翁对自己的现状也不满意
  大房子，好车子，就能带给你幸福吗
  想一想，物质上的压力来自于生存还是欲望
  拥有的多不如计较的少
  不加薪也可以幸福的秘密
  控制你的物欲
  重新发现富有的定义
  设立“止损”，更要设立“止赢”，为你的欲望设定底线
  谁说“裸婚”就没有幸福
第五章  为什么我们要加班到深夜——如何获得“0．8”的工作状态
  忙忙忙，盲盲盲
  贪多必失、务广而荒——给目标打个八折

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<0.8的幸福哲学>>

  你是不是成了职业危机感的奴隶
  不忙未必就做不好工作
  你可以像心脏一样工作
  偷得浮生半日闲：随时从忙碌中抽离，学会忙里偷闲
  学会四象限工作法，工作的关键在于提高效率
  授权，让别人为你工作
  不要忽视团队的力量
第六章  为什么我们会爱到疲惫——0．8的距离产生美
  有时，亲密也是一种障碍
  用尽全力的爱往往适得其反
  “我的闺蜜不带你玩”——保持自己的朋友圈
  你踢足球，我看韩剧，要注意对方的个人空间
  别把关心变成管制
  即便结婚了，也要给对方留点私房钱
  不妨试一试分开旅行
  你带孩子我休息
第七章    为什么别人总不能令我们满意——多想对方0．8的好
  不满人家，苦了自家
  为了自己，原谅别人吧
  抱怨别人不如改变自己
  挫折和苦难都是化装成魔鬼的天使
  把上司的折磨变为成长的营养
  不知道如何与同事相处，那就试着去赞美他的优点
  感谢对手，他让你变得更强大
  报复让你一时很爽，过后却是更深的失落
  如果爱，包容就不要讲条件
  要想得到先要付出
第八章  为什么我们挣的钱总不够花——消费0．8才能游刃有余
  为何负债也要血拼奢侈品
  月光族：活得真的潇洒吗
  不做彻底的“月光族”，也不做忠贞的“酷抠族”
  蚂蚁族：享受生活不一定非要等到退休后
  蟋蟀族：要为自己留一部分紧急备用金
  蜗牛族：你的生活质量下降了吗
  慈乌族：请拿出一点钱来爱自己
  理财公式：“储蓄=收入-支出”与“支出=收入-储蓄”
  开支80％，打理剩下20％的小钱
  不要几高一低，理财要懂得黄金分割
第九章  为什么我们会在无心之中得罪人——0．8的表达技巧更受欢迎
  人人都爱你适度的热情
  适度奉承可以取悦人，过度的奉承则适得其反
  懂得倾听，给别人说话的机会
  祸出于嘴痒难止，益得于语言的适度
  即便能做到，也不要轻易许下诺言
  一味发牢骚，是在拿别人当垃圾桶
  有了荣耀和功劳，要感谢他人的支持
  人际关系的死穴：开玩笑太过火

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<0.8的幸福哲学>>

  献爱心也要讲方式，好心不一定被感激
第十章  为什么我们亚健康了——坚持0．8的保健原则
  饭吃八分饱，提高免疫力
  做菜：八分咸，八分油
  八分细，二分粗：粗茶淡饭保健康
  素荤完美比例8：2
  冬天穿衣，八分暖二分寒
  不要欠睡眠的债
  尝试“每天一万步”的健身方式
  不要太着急吃药
  每天8杯水，应该怎么喝
  减肥用八分功即好，切勿太快太瘦

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<0.8的幸福哲学>>

章节摘录

版权页：放轻松点，把自己从焦虑中脱离出来时下，无论是在网络上还是现实生活中，我们经常会听
到一些人说：“真累啊、真烦！
”仿佛全民进入了一个焦虑的时代。
而引起焦虑的源头，就是现代人生活压力过大。
如果我们不找些调节心情的方式，久而久之，这种焦虑的心情便会让我们付出生理和心理健康的代价
。
这不，日前微博上一则关于“××××25岁女硕士过劳死”的帖子短时间内被网友大量转载。
逝者小潘生前在微博上时常抱怨工作忙、没有休息时间，更用讽刺的语调写下“好欢乐的加班⋯⋯”
小潘的骤然病逝唤起了现代人对生活强度与健康问题的关注与反思。
网友“伤不起的猫猫”表示：“看来现如今的人们可真是‘玩命’啊。
不过我自己也没好哪去，就拿做销售来说吧，连休假都不得安生，客户一个电话要看房，我们马上得
赶过去。
不仅如此，连现在的春节都让人过得身心俱惫。
”春节将至，本应是放假欢呼的日子，但刚刚参加两年工作的徐莹却怎么也高兴不起来。
原来，徐莹自打毕业后工作，这春节就没闲过。
去年徐莹在工作中交了一个男朋友，正好春节把他带回了家。
按照当地习俗，徐莹便带男友去走亲访友、请客拜年。
加上工作了，她就要对自家的小辈表示表示。
由于家中孩子多，这一“意思意思”让刚上班的徐莹觉得压力很大，这个年过得让她身心俱疲。
对此，日本医学博士志贺贡曾提出过一个关于健康与人生的关键数字——0.8。
他认为，就健康方面而言，心脏每0.8秒跳动一下，也就是每分钟75下，是人体循环的最佳状态；烹饪
时原本加一匙盐，改为0.8匙，不仅能够引出生鲜食材的原味，而且对肾脏也不会造成太大的负担。
他进而指出，人生需要一些舒缓的空间与余地，而不是让身心一直处于紧绷状态；凡事尽力而为，但
不要过度追求完美而让自已透支，赔上健康，也牺牲了陪伴家人的时间。
幸福在哪里？
幸福就在0.8之外的那两成空间里孕育着。
其实，我们现在的生活压力大，更多是我们妄想着那些我们没有的东西，我们焦虑是因为只注意我们
和希望的差距，这些差距让我们不得不拼命工作，但只要静下来仔细想想，就会发现我们希望的不就
是舒心的生活吗？
为了希望，焦虑地忽视已经有的舒心生活，真的值得吗？
看看下面这个小故事，我们也许会明白一些。
某机关一个小公务员一直过着安分守己的日子。
有一天，他忽然得到通知，一位从未听说过的远房亲戚在国外死去，临终指定他为遗产继承人。
遗产是一个价值千万的珠宝商店。
小公务员欣喜若狂，开始忙碌地为出国做种种准备。
待到一切就绪，即将动身，他又得到通知，一场大火烧毁了那个商店，珠宝也丧失殆尽。
小公务员空欢喜一场，重返机关上班。
他似乎变了一个人，整日愁眉不展，逢人便诉说自己的不幸。
“那可是一笔很大的财产啊，我一辈子的薪水还不及它的零头呢。
”他说。
“你不是和从前一样，什么也没有丢失吗？
”他的一个同事问道。
“这么一大笔财产，竞说什么也没有失去！
”小公务员心疼得叫起来。
“在一个你从未到过的地方，有一个你从未见过的商店遭了火灾，这与你有什么关系呢？
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”这个人看得很开。
可不久以后，小公务员死于忧郁症。
在这个竞争激烈的社会，如果我们总是梦想着得到什么，那恐怕永远有做不完的工作。
而有的时候停下来，放下点什么，不要因事务缠身而牺牲自己已经得到的幸福；无论是生活还是工作
，不再苛求达到全部目标，有时面对10分目标，力气只使上8分，剩下的用来享受已经拥有的幸福——
这或许是解决人们心中焦虑的最佳方式。
装忙——现代社会的流行病对于现如今的白领们来说，每天的生活主旋律就是忙碌，似乎不忙就是异
类。
忙是对自己的一项标榜和包装。
你可曾遇到过这样的场景：当你约好和朋友吃饭，对方却说“我手上的工作还没完成呢，你们先点菜
，我等会就过去”。
不管他是真忙也好，假忙也罢，总之彼此一见面，开口就叹“最近特别忙”。
你有没有在办公室中看到过这种情形，无论手头上有没有那么多工作，都表现出一副忙碌的模样给领
导和同事们看？
在某网站的调查中，75％的人认为要看情况，有必要时会装一下很忙，只有18％的人认为，不需要装
，本身就很忙。
他们或因要保饭碗，或因面子问题，或因躲避某些人而不得不加入“装忙族”的行列。
今年25岁的刘雯在中关村的一家科技公司负责文秘工作，一开始上班，她就立即坠入“忙碌”之中。
同事们经常见她拿出各种便利贴贴在办公桌周围，上面写满了当日工作的安排——“帮老总准备行程
”“完成上周总结”“整理会议资料”“约客户吃饭”⋯⋯上班没几天，便利贴已经铺天盖地贴满了
她的办公区域。
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编辑推荐

《0.8的幸福哲学:人生要冲更要缓冲,幸福赢在0.8》：生活需要冲，更需要缓冲。
一味地加速度前行，不仅会把自己弄得身心疲惫，更会让你身边的人受累。
学会适度舒缓。
是为了积蓄更多的能量。
“0.8”哲学的意义在于：留下一点空间让自己能够喘息，并利用这样的空档培养足够的精力。
把事情做得更好、更周全。
而0.8哲学，给了我们一个很好的度。
张笑恒所著的《0.8的幸福哲学:人生要冲更要缓冲,幸福赢在0.8》告诉你风靡于日本和台湾的幸福哲学
！
顿悟生命缓冲的艺术！
正所谓“水满则溢，弦紧易断”。
0.8生活哲学的真谛在于，生活需要冲，但是要缓冲。
凡事不做满，给自己留有空间喘息，那么幸福就孕育在0.8下面的那两层空间中。
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