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内容概要

一堂谷歌内部的创造力、幸福感提升课程，为何成为硅谷最受欢迎的情商课？

一堂情商课为何又能演变为风靡美国的超级畅销书？

为什么上千名学习过该课程的谷歌员工大呼“生活被彻底改变了”？

《硅谷最受欢迎的情商课》是谷歌送给全世界的礼物！

一名谷歌资深工程师、一位情商大师、一位心灵禅师、数百位顶级企业CEO、一所顶级大学科学家共
同研发的情商自我提升课程——Search Inside Yourself（探索内在的自己）情商课风靡美国硅谷，它不
仅是IT工程师们的超级福利，更成为全球众多职场人士必修的超级情商课程！
这门课程通过练习来提升自己的情商，将负面情绪转化为正面能量，不但能纾解压力，更能提高专注
力与创造力。
它改变了大部分读者的工作和生活——无数人打消了辞职的想法，无数人获得了升职机会，无数人开
发出影响世界的伟大产品，而且它甚至拯救了很多人的家庭。

《硅谷最受欢迎的情商课》就是这门课程的精髓。
作者强大的工科背景使他能够将抽象的练习方法和禅宗大师的深奥哲思转化为所有人都能轻松理解的
语言，诙谐、清晰、可实践。
不论你身处什么行业、面临什么问题，不论你是想提高效率、在工作中发现更多的乐趣和激情，还是
想控制脾气、平和心态、提升自己的幸福感，这本书都将为你带来意想不到的改变！
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后记

我曾与我亲爱的朋友、禅修大师琼安·哈利法克斯，有过一次漫长的散步。
琼安与我情同手足。
我开玩笑说她是我的“妹妹”，因为她“只”比我大30岁。
在那次散步的过程中，我们谈论了我们的生活方式。
我们都在执行“无为”的灵性实践，同时心怀为整个世界服务的梦想。
（我们开玩笑说，要“拯救世界”。
）我们也调侃了这种看似矛盾的生活状态：一方面，我们要“懒惰”地在垫子上长时间打坐禅修，另
一方面，我们要像菩萨（世界拯救者）一般孜孜不倦地为这个世界做出贡献。
    在那次谈话中，我记忆最深刻的是琼安的精神状态。
琼安是我有幸见过的最富有慈悲心的人之一。
你可以从她那最温柔的、深富慈悲心的眼神中看出这一点。
她在一生中，默默无闻地做了许多让人赞叹的事情，她花了几十年的时间为临终者提供服务和临终关
怀。
她也是一位禅宗上师，是心灵与生命协会的创始人之一，这个机构一直惠泽着许多人。
    看起来，琼安总是在忙于为他人的利益奉献自我，然而她却给人一种感觉：她只是在自然而然地做
发自内心的事情，这对她来说是一种乐趣。
我仔细思考了琼安的精神状态，我想到，她的状态与那些令人鼓舞的、富有启发性的人们一样。
我有幸与这些人共度时光：萨古鲁．加吉．瓦殊戴夫（SadhguruJaggiVasudev），一位瑜伽大师，他所
创立的组织创造了在一天内种植最多树木的世界纪录；A·T·阿里雅拉纳（“阿里博士”），一位谦
逊的英文教师，满怀帮助他人的激情，后来建立了斯里兰卡最大的非政府组织；马修·李卡德，“世
界上最快乐的人”，也组建了—个人道主义组织，义务为大众服务。
    所有这些具有菩提心的人都把他们为人类所做的永不休止的奉献看作内心自发的乐趣。
他们有时开玩笑说自己是“懒惰”的人，但在我看来，他们比许多背负重担的商业领袖还要忙碌。
他们的内心都充满喜悦。
萨古鲁说我那个“开心一哥”的工作职位应该属于他。
    我的领悟是，如果你费尽心思，非常辛苦地去“拯救世界”，这项任务将变得极为艰难，你的努力
也可能难以持久。
相反，更巧妙的做法是，把注意力集中在发展内在的和平、慈悲心和抱负上。
如果内在的和平、慈悲心和抱负变得强大，富有慈悲心的行为会由内而发，自然流露。
这种状态才是持久的。
    伟大的一行禅师，也是一位具有菩提心的大师。
他一生不倦地为人类服务，却也称自己为“懒和尚”，他用美妙的语言解释了其中缘由：“要致力于
人世间的工作，先要理解佛陀所领悟的道理，也就是静心。
然后你不再需要刻意行动，行动自然会带领你。
”    你不需要刻意行动，行动自然会带领你。
    这句话给了我灵感，于是我创作了一首诗：    懒菩萨    心平如静水，慈悲植心灵。
    天天立雄志，普度天下民。
    志向当强烈，慈悲放光芒。
    济世不拼命，无为顺自然。
    所做平常事，造福天下人。
    你这活菩萨，救世也好玩。
    我的朋友，愿你很懒，也愿你拯救世界。
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媒体关注与评论

陈一鸣，官方头衔是谷歌的“开心一哥”，过去五年多来一直在谷歌教授Search Inside Yourself（探索
内在的自己）课程。
学员纷纷表示该课程改变了他们的生活，甚至有位员工上完课放弃了离开谷歌的决定。
陈的书从该课程基础上整理而成，现在成了《纽约时报》的畅销书。
——《时代》杂志谷歌发明了一种新的搜索方式，但不是基于什么神奇的算法。
它让你探索内在的自己，通过正念禅修练习，来提高你的情商，训练你的注意力，培养有用的思维习
惯。
现实生活中，你随时随地都可以进行这种练习。
——《福布斯》杂志
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编辑推荐
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