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内容概要

　　對未來有著不確定感？
工作永遠做不完？
不知要如何建立人脈？
永遠有想買也不買完的東西？
想買房子，卻害怕沉重的房貸？
老是遇不到Mr.／Ms.Right？
戀愛、人際老是出問題？
生活中總是有心煩的事情？
想擺脫一再出現的困擾，實現夢想嗎？
那麼從現在起，請鼓起勇氣「別」太努力！
暢銷書《筆記成功術》作者米山公啟又一顛覆常識之最新力作！
！
　　腦神經醫學博士米山公啟是如何在忙碌的醫院工作空檔，培養出寫作的興趣？
又為何最後捨去醫院的職務，轉而全職寫作？
然而這個決定，也讓他晉身知名作家之列。
究竟要如何選擇及行動，才能在日常生活的點滴累積下，成就自己的夢想？
　　作者將其自身的經驗，綜合大腦科學理的觀點，歸出結一個超簡單又實用的方法，那就是「八分
行動術」──把期望達成的目標都控制在八分。
凡事別衝過了頭，反而會讓事情有更好的發展。
透過本書完整的分享，讓你在工作、生活、戀愛及人交際等各方面，都能有效的創造幸福，讓你輕鬆
簡單地實現夢想。
八分慾望術　　買房子、瘋狂的消費，都是人類慾望的表現，伴然而生的金融商品反而造成許多人的
困擾（如全台有一百萬的卡奴）。
如何掙脫慾望的控制，最好就是把慾望控制在八分。
大腦喜愛新的刺激，體驗新事物、新體驗、新戀情、新食物、新餐廳⋯⋯只要多留心，小小的花費就
能刺激活化大腦。
　　八分外表術人們常用外表來判斷人事物，這與人的右腦發達有關。
其實動物也是，如海鳥會較保護大顆的蛋，即使是人造的假蛋。
將大的排在第一位是動物共通的意識，所以人會憧憬大房子。
另外，被注視就會有快感，所以很多人愛買名牌包、開外國車，其實這可能是自信不足的表現。
　　人偏好用視覺情報來預測幸福，腦中的「鏡面神經元」會映出眼前的景象，讓人感受到同樣的情
況，產生同理心，如看劇情片，人會隨著劇情或笑或淚。
但現實世界裡，過度重視外表會讓人忽略其他訊息而判斷錯誤，所以就要把看到的打八折，以免評價
不當。
八分生活術　　不斷嘗試，瞭解自己的大腦後，就能發揮所長，提高滿足感。
當事物到達或超出預設的目標，就會感到幸福。
所以如果將標準降至八分，便能立即享受眼前的幸福。
如失業者一開始無法接受現實，但一段時間後就能活下去。
可以說是大腦自動降低設定值，不讓人一直感到不幸。
　　行動降至八分的原則：一是不過度努力。
一是不羨慕。
生活中不要過度使用電器，那麼大腦想出很多新方法，湧現積極活下去的念頭，例如沒了冰箱，便得
學法國人增加買東西的次數。
假日不要想工作上的事，專心發展其他興趣，讓平日緊張的腦袋適度放鬆；吃到八分飽等等。
八分工作術　　許多人沒做完工作便會不安，尤其男人通常把工作當成生活重心。
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要學會工作的八分行動術，首先要「不加班」，在上班時間內認真工作，如此一來也能控制工作量；
另外，用於工作的能量也應控制在八分，剩下的二分用在其他高成就感的事物上，如寫作、繪畫等創
作。
如此才能持續地享受工作及生活的樂趣。
　　一旦沒事可做，大腦就會停止分泌多巴胺，幹勁也會降低。
不少人退休後做喜歡的事，即使忙碌也能樂在其中，甚至最後取得成功，這可說是八分行動的典範。
八分人脈術　　商場上人脈很重要，但並不是交換名片後就會有人脈，重要的是接下來的追？
。
在見面或工作告一段落後要寄封信，讓對方感受到誠意，你的名字才可能會留在對方記憶中。
此外，跟對方約時會時，不要把時間排得太滿，以免耽誤時間。
想要從容不迫地和對方碰面，工作安排上應以八分程度。
　　優秀的業務一定會先調查對方喜歡的東西、興趣，初次聊的內容一定要閒談多於工作，只要有誇
到對方的興趣，就可以容易得到對方的信賴，而工作的討論止於八分，自然會讓對方知道還有下文，
業務就能順利進行。
八分戀愛術　　戀愛能活化大腦。
戀愛中的大腦會出現許多物質，看不見對方的缺點便是「戀愛荷爾蒙（PEA）」在做怪，它讓人一心
想與情人交談、光想著對方就會刺激大腦。
鍛鍊大腦的戀愛方式不是獻上全部的感情，而是要享受成熟戀情的「八分戀愛術」。
　　戀愛中，只會想表現出自己最好的一面，但反而會有反效果。
要讓戀愛長久，最重要的是自己要保留二分，如？
對方會想進一步了解自己。
對對方也只要理解到八分，剩餘二分就當作無法理解，如此一來戀情反而才能長久。
挑選情人時，應以符合條件的八分為原則，滿足度到八分，就可以判斷對方是不錯的對象，才不會始
終在尋覓良人。
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作者简介

米山公啟
醫學博士，1952年出生於日本山梨縣的醫生世家，主修神經內科，專攻腦部疾病，也關心老人醫療、
老人癡呆症。
擔任臨床醫師為病患進行治療之餘，也從事散文、推理小說、實用書等創作。
此外，還進行演講，參與電視台、廣播節目等演出。
目前已經著書已超過200冊。
主要的著作有：《筆記成功術》、《頭腦回春的30種妙法》、《男腦、女腦大不同！
》、《成功的人腦裡裝了什麼？
》、《醫學不是科學》、《50+1個影響健康的錯誤習慣》、《頭腦有效運轉的74妙方》等。
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血清素型的幸福感
多巴胺與血清素的平衡
即使如此也能幸福的方法
看似愈幸福的國家，自殺率愈高
日本的高自殺率
幻想的「幸福組合」
第二章 八分欲望術
跑者的愉悅感（runner's high）
投資創業家的發言
成功者的心理
反應遲鈍的人才會成功
任誰都想出人頭地
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大部份的「那個」就算沒有
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假日為血清型幸福感
長壽的秘訣就是只吃八分飽
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人到死都會追求刺激
為了聊天而需要新的資訊
第五章 八分工作術
工作做到8成就結束
副業二成的建議
以八分行動生活的德國人
只要當第三名
演講也只要八成
聽他人說話的八分術
想要盡快投入感情的話
巧妙運用人的意念
八分行動創造世界記錄
半退休的人
窗邊族的生存之道
第六章 八分人脈術
如何讓人看見誠意
讓對方記住的方法
將自己的時間為對方使用
等待時間的思考方式
別任意展露自己的人脈
變更預約的危險
得到對方的情報
對方要的是什麼
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敏銳的觀察力
醫生的傾聽佔八分
懂得與醫生交流的人
第七章 八分戀愛術
戀愛讓大腦活性化
戀愛可以鍛練腦部
吸引對方的技巧
送禮物的方法
戀愛最高的幸福是什麼
睪酮素的支配
戀愛與性的關係
沒有永恆的戀愛
實現所有的欲望
欲望與現代社會脫節
選擇的八分
理解八分就滿足
男女幸福感的差異
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