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前言

什么？
还在为升职而拼命加班，为每月房贷而忧虑，勉强自己去四处相亲⋯⋯那你真的需要读一下《自由自
在零帕族》了。
    在网络上迅速蹿红的“零帕族”，以零帕智慧轻松过生活、快乐闯荡职场、挑战压力零极限。
    “零”即是“0”，“帕”为压强单位——帕斯卡。
“零帕”，就意味着在轻松、无压的状态下生活。
    在盛产“孩奴”  “房奴”的今天，每个人都在社会的重压下苦苦挣扎，“零帕族”的问世，无疑是
一阵清风过面，他们积极、进取，不随波逐流，以大智慧看待生活，给那些众“奴”压身的朋友提供
了一种全新的生活方式。
    “零帕”者，零怕。
将我们承载的压力归零，追求工作有型、生活有范儿。
    一花一世界，一叶一菩堤。
我们的生活，也许是一座地狱，也许是一座天堂，这完全取决于我们自己的理解与选择。
    物质的需要并不是人们工作、生活的唯一动机。
那些跟青春有关的日子，怎能被不知趣的压力涂抹成灰白？
    从现在开始，给心情做个深呼吸：下班到家已暮色四合，躺在惬意与慵懒里，梳理下白天繁杂的思
绪，明净温婉的心情，如同一杯醒神的绿茶，甘甜、清澈，一扫身心的困乏。
周末的清晨，别让美好的时光在懒觉中悄悄溜走。
穿上久违的运动衣，走出屋子，大声和公园里散步的街坊四邻问好。
晴好的下午，拉开窗帘，让光线尽量地透进来，煮一小杯咖啡，手捧一册手卷，抛开机械与理智，带
着点儿随意性，翻到哪页是哪页，因为书中的情节与字句都是老相识了。
    从现在开始，感受自由的畅快淋漓：背上背包、交出钥匙、旅行就是如此的简单。
如果时光可以倒流，如果不曾擦肩，如何一切只若初见？
再多的如果，不如一次勇敢地实践。
与其躲在自己世界里疯狂地寂寞，不如走出去。
人生本是一场未知的旅行，遇见便是一场美丽的意外，看一处风景，听一段故事。
    从现在开始，尝试着过小资但不骄奢的日子。
做一次西餐、把房间涂成淡紫色、拥有一个漂亮的坐骑、看一场音乐剧、记录下这个城市的表情⋯⋯
那些带着点小资调调儿的生活未必一定骄奢。
彻底剔除骨子里的阴郁，抛开可笑的“安全感”，勇敢地去做一件自己想做但一直没做的事情。
    从现在开始，做一个有型的“零帕达人”。
一张一弛中尽显智慧，一呼一吸中方能感受到生活的真切。
在24小时中，你总能寻找到属于自己的一段光阴，无论你何时造访，熟络地推门进院，悠闲与安然的
氛围帮你熨平所有的零乱。
    零帕生活，需要一点点智慧，以及一点点勇气。
摒弃欲望，于万千尘世纷扰后，拨开去雾，与心灵践约。
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内容概要

　　本书内容简介：“零帕族”该词来源于网络，是目前出现的新词汇。
“零”即为0，“帕”是压力的衡量单位，专业述语，帕斯卡。
所谓“零帕”就是没有压力。
“零帕族”指栖身于现代社会各种角色、承载于来自生活及工作中的各种压力、仍能保持积极乐观心
态的人群。

　　没有压力在现代社会是完全不可能的，而化压力为无形是“零帕族”与苦于生计的现实生活博弈
致胜的“零帕妙招”。
只要是不畏工作压力、生活压力、社会压力，能时刻保持豁然心态的人都是“零帕族”。
“零帕”不仅仅是一种生活方式，更是一种精神，一种态度。

　　本书旨在帮助读者学会调节工作压力，平衡生活与工作之间的矛盾，不做压力的“奴隶”，重新
收拾心情，以积极、乐观的态度面对人生，享受工作享受生活。
让我们学会“零帕”，因为“零帕”是一种生活态度，是换个角度看压力，不是无所谓，不是放弃，
而是用愉快的心情化解，最终将压力打败。
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作者简介

锦漠，85后非著名作家，典型的0型血白羊座。
阳光、自信、酷爱自由。
对夏季情有独钟，对冰激凌、超短裙没有免役力。
喜爱旅行、摄影、美食、音乐⋯⋯是个十足的零帕达人。
习惯用清新、柔软的文字来寻找自己的希冀之物，不粉饰、不造作。
文字风格飘逸却不张扬，稳健却不乏灵性。
有着三分东坡的豪放、三分易安的婉约、三分耆聊的淡泊，一份纳兰的心情。
《自由自在零帕族》以温和细腻的文字对处在高压下的人们的发出的“减压”邀请。
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书籍目录

Ⅰ欢迎，加入零帕族
　01　3个“零帕族”职场故事
　　零怕，才能够“零帕”
　　会做饭的男人更感性
　　“高压锅”里烹出了“零帕精灵”
　02　加入“零帕族”从认清自己的价值观开始
　　工作，难道是一份为“五斗米折腰”的苦差？

　　安全感，才是偷心的贼
　03　“零帕族”章程
　　恋爱零帕
　　生活零帕
　　深造零帕
　　理财零帕
　　精神零帕
　　工作零帕
　04　“零帕族”宣言
　　加班那点事儿
　　适时给情绪排毒
　　05“零帕族”申请表
　　不攀比、不苛求、不加班，“零听”无谓要求
　　宣泄，为压力找出口
　　“注意力”，就是一个驿站
Ⅱ快乐工作，享受生活，哦耶!
　工作篇
　　01　要加薪，不要加班
　　　你属于哪种加班狂人？

　　　加班的人，你伤不起
　　　打造高效时间管理
　　　零帕加薪，并不难
　　　合理提出加薪要求
　　　零帕，赶走职场“亚健康”
　　02　背着沙漏去工作
　　　摸透潜藏在你内心深处的时间表
　　　寻找自己的工作节拍
　　　一周心情“晴雨表”
　　03　就要原汁原味的你
　　　带着零帕心态，轻松享受职场
　　　零帕，要的就是率性而为
　　　“草莓族”也有春天
　　　其实，你可以拒绝
　　04　做得多，不如做得对
　　　“穷忙族”众生相
　　　告别“穷忙族”，加入“零帕族”
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　　05你被“虚荣心”绑架了吗？

　　　“面子工程”最累人
　　　一不小心就被欲望点了穴
　　06　即使当不了主角，也要做个有型格的咖哩啡
　　　配角怎么了，我乐得轻松自在
　　　职场配角“咆哮”有方
　　　简单的就是最好的
　　　配角的困惑
　　07　零帕升职，你有得选
　　　零帕升职的几道开胃菜
　　　寻找属于自己的平衡点
　　08　工作压力算什么，挡不住我快乐的路
　　　适时撒个欢儿
　　　把快乐穿身上
　　　我的“地盘”听我的
　　　经营好你的职场“微假期”
　　　职场快乐兵法
　　09　零帕禁区，你别碰
　　　都怪那温暖的错觉
　　　你是爱抱怨的职场“祥林嫂”吗？

　　　不要被薪水束缚
　　10　事业不顺不要紧，30岁前就当魔鬼训练营
　　　魔鬼训练课题之一：职场冷板凳
　　　魔鬼训练课题之二：同事挤兑了，怎么办？

　　　魔鬼训练课题之三：得罪领导
　　　魔鬼训练课题之四：遭遇谣言
　　　魔鬼训练课题之五：拿捏好工作与家庭的平衡
　生活篇
　　01　我的生活我做主
　　　安静下来的生活，很美好
　　　做回真实的自己
　　　畅享美好时光
　　02　没有房子，一样有生活
　　　没有房贷，我零帕
　　　可以小资，但不可以骄奢
　　　小资的理财妙招
　　　做最“特别”的富人
　　03　生活要新鲜，快乐要保鲜
　　　背起背包，旅行如此简单
　　　美食的诱惑不可挡
　　　做个有爱心的人，生活更滋润
　　　日落前要做的几件事
　　04　一定有个TA在等你
　　　谈一场温暖的恋爱
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　　　相亲，没什么不可以
　　　提高自己的爱情命中率
　　　素婚，一样幸福
　　05　不追随流行，就永远不会OUT
　　　不做“名牌”的奴隶
　　　饮食自由，不跟随“减肥”的流行风
　　　身体零帕，不穿“恨天高”
　　　对待年龄，不和时间打架
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章节摘录

版权页：不知道从什么时候开始，通信让我们的生活一下子热闹起来。
我们距离别人生活中的那些琐碎如此之近，或唏嘘哀叹，或一笑置之。
激烈的场面、刺激的情节、动情的声音无时无刻不在吸引着我们的注意力，让我们丢开自己的安静生
活，拼命地追逐、尽情地喧哗。
可是，当我们回归自己的生活时，却发现一切都好安静，甚至有着一丝丝的陌生。
因为，我们已经许久都没有留意过自己生活中的变化了。
他40多岁，经营着一家规模中等的企业。
和别的老总不一样的是他似乎总是那么悠闲。
他每天早上都会与小区里的王大爷去公园里听戏。
本来对戏曲一窍不通，但经过“票友们”的几番熏陶，他也对戏曲略知一二，兴致高时，还能有板有
眼地唱上一段。
早餐时的豆浆、油条永远是他的最爱，吃了大半辈子也没吃腻。
晚饭后，陪老婆散步，这是每目的必修课。
他爱旅行、爱摄影，每年儿子放暑假，他都会带上全家到欧洲去度假。
回来后，把自己亲自拍的照片，制作成DVD拿给亲朋好友欣赏。
母校百年校庆的时候，他被作为特邀嘉宾请回去故地重游。
像他这样老总级的人物确实不少。
教授说：现在我们做个实验，我就知道你们当中谁最会经营自己的企业。
教授把所有人的手机都收集列一起，开着机，放在桌子上。
经过一分钟，其他人的手机开始响个不停，当然了，老总级的人物，自然会很忙，而他的手机一直安
静着。
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编辑推荐

《自由自在零帕族》：致这个喧嚣时代——纯绿色原生态的生活手册众“奴”翻身法宝最出奇制胜的
生活上位守则。
不怕没钱、没车、没房、没爱、没婚、没孩⋯⋯人生本就是赤条条来的。
相信只要自己快乐地活着、工作、付出，面包和房子总会有的。
如果想要拥有的东西超越目前能力范围之外，变成一种奴役与压迫。
不如云轻风淡挥挥衣袖，洒脱转身，拣一条天上飘着自由云朵的小路悠然漫步。
惊喜地看沿途小小野花粲然盛放，才是生命本质的愉悦所在。
生活在都市的高压下。
我们要幸福、要快乐，就必须从现在做起。
在摇滚年代，用心地营造一份宁静，在世事沉浮中练就一种豁达心境。
面对工作中的大起大落，我们一笑置之；面对生活中的酸甜苦辣，我们从现在起，我们要。
零帕。
感谢生命中的每一份际遇原谅那些不期而遇的难题，珍视身边的每一个人。
在季节自流转中静静感悟美丽。
定位好自己的角色。
既使是。
小蚂蚁。
你依然可以活得畅快淋漓。
从现在起，我们要“零帕”。
不再因为时间仓促而忽视每一个春天到来，也不因事务繁琐而错过与家人待在一起。
心情是自己给予的，学会跟别人说没关系的同时，也要学会跟自己说没关系。
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