
第一图书网, tushu007.com
<<在工作中悟道>>

图书基本信息

书名：<<在工作中悟道>>

13位ISBN编号：9787500695196

10位ISBN编号：7500695195

出版时间：2010-10

出版时间：中国青年出版社

作者：麦克尔·卡罗尔

页数：207

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<在工作中悟道>>

内容概要

没有任何一张薪水支票，没有任何一笔退休资金，没有任何一次晋级提升，没有任何一个仁慈的老板
——总而言之，我们所处的环境中没有任何一种事物可以提供给我们一直在追逐找寻的自信心和幸福
安宁之感。
我们总是像受到蛊惑一样，执著于寻求可以给自己带来安全感、外在的东西。
    当我们考虑自己工作的时候，我们经常想到的是艰苦劳累、挫折绝望和紧张压力。
对于大多数人来说，工作是我们生命中最后的安身立命之地，以求得满足、充实和精神的提升。
当然，还有财富的增加。
在这本特别的书中，麦克尔·卡罗尔，一位禅师、教练和公司领导者，与我们分享的是佛学的智慧：
如何将平时工作中的麻烦和焦虑转变成宝贵的机会，以增强智慧、提高效率。
卡罗尔向我们展示了工作中的生活，不论我们从事什么样的工作，都将成为我们生命中最美丽、最令
人满意的部分。
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作者简介

麦克尔·卡罗尔是“在工作中悟道”(Awake at Work，AAW)协会的发起人。
20多年来，卡罗尔曾从事过人力资源工作，也曾就任希尔森·雷曼兄弟公司、潘恩·韦伯公司、西蒙
·舒斯特公司和迪斯尼公司的行政职位。
他还是佛教的忠实学生，用静坐、冥思、内观等方法，不仅使自己在职场上一路幸福，并且影响和帮
助了许多人，使他们在工作中获得开悟的方法，真正做到边工作边修行，成就了工作，也被工作所成
就。
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章节摘录

观想开心工作的秘诀在工作中悟道是直接而又实际的。
它不是痴心妄想，我们不能一心只希望自己悟道，怀着从工作中获得快乐的模糊想法，将其他一切归
于偶然。
它也不是“头脑的新技术”，狂热已伤害到自己和同事。
在工作中悟道就是学着放弃抵触情绪，在工作中积极关注我们的生活。
这就意味着我们应该尝试高贵而无畏的生活，回到现实，置身于直接经验，这需要花费精力进行苦行
。
你可能认为苦行是一种置身于集中营里的状态，或是一种惩罚。
你也可能认为苦行就是否定自己，否定自己喜欢的食物，或者进行讨厌的长跑，完成某项艰巨的任务
。
然而，苦行并不只是惩罚、否认自己或者承担责任，工作中悟道的苦行也不要求我们怀有完全的诚实
，去克服工作环境中的任何虚假和欺骗。
这里的诚实要求我们运用敏锐清醒的智慧，而不是运用肤浅顽固的方式来对待工作。
工作中的自律，要求我们不再自我欺骗——终止捍卫我们的工作、地位和成功——承诺专注地、诚实
地看待我们实际的经验。
当工作开展起来的时候，这种意愿已经为灵活地投入工作奠定了基础，不用再努力保护我们的幸福或
者收集伪造的保单。
这种诚实的苦行恰恰是内观的本质所在，但并不是简简单单就能学会，我们还需要长时间的积累。
佛教内观训练的传统源远流长，并在师生之间代代相传。
佛学院最为普遍的训练以及一些非佛教传统，一并被称为内观意识的沉思或坐禅。
在坐禅的时候我们学会了保持安静，学会了直接感受我们的思想。
我们认真地探索着我们是谁的问题，并逐渐地看透自欺欺人的本质，意识到自己的经历，察觉到最根
本的觉醒状态，而事实上，这种状态就在现实生活中。
在坐禅的同时，我们也开始直接感受着单纯的力量和自我的柔性。
坐禅看似简单：在座椅或者垫子上直立而坐，保持专注；睁开双眼，双手轻轻放于大腿或膝盖上，温
和地、微微地向下方凝视，我们正常地呼吸并且安静地坐下。
但是，实质上却并不尽然。
安静坐禅的时候，我们一定可以注意到瞬间的生动，哪怕只是短暂的一秒钟。
也许我们能够注意到风扇的声音，感受到地板木纹的颤动；也许我们能够觉察到远处车来车往的模糊
回声，感受到屋檐下轻柔雨滴的冰冷湿润。
当我们静坐的时候，也许我们会瞥见简约而清晰的风景，聆听到各种纷杂的声音，甚至感受到自己的
身体在呼吸；也许我们还可以觉察到我们在思考，或是在回忆一档难忘的电视节目，或是在预演一场
我们所期待的与爱人之间的冗长通话。
我们的思想跳动、摇曳——时而思绪漫天，时而索然无味，时而丰富多彩，时而引人入胜，但这种鲜
明而不定的特点不是问题，而恰恰是工作的真实状态。
静坐冥想的时候，我们要感受呼吸，使自己专注于自身的思想和感受。
当意识到自己在思考的时候，我们便会做出微小的转变。
我们会有意识地专注于自己的思考，并且把注意力拉回到呼吸上。
坐禅的时候，我们学会自由地驾驭呼吸，通过运用这种方法，我们能在一定时间里控制自己的注意力
。
用这种方法坐禅，我们感受到思维的节奏，并且所有的情绪和思想都汇聚在一起。
但是，我们不能在思想和情绪中迷失，而要学着触碰和释放自己的感受，在瞬间把自己的注意力拉回
到现实生活中来。
如果你渴望自己的工作以更加开放、智慧和活跃的方式进行，那么有规律的静坐训练将给你提供极大
的帮助。
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有很多人在进行静坐训练，并且发现了一种自然的智慧，这种智慧最终改变了他们的生活，我们同样
可以做到。
关于更多静坐训练的详细说明，我们可以参看此书最后“核心修炼”的相关内容。
总之，无论你是否进行过坐禅训练，本书提供的方法都能够帮助你勇敢而真诚地投入工作。
在工作中保持一种专注，将会让我们重新挖掘工作中的幸福感。
⋯⋯
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