
身心靈健康的 10 堂必修課

許添盛 著／賽斯文化

出版日：2008/02/01

內容簡介

「每個靈魂投胎到人間都是為了成就自己，並讓這個世界變得更和諧與美

好。」這是我們降生世間時所許下的願望。

　生命的快樂與美好事物，是我們所追求，也是我們應該享有的；但環顧周遭

的人們，為何大家心中似乎都有滿腹煩惱難以解決？

    針對錯綜複雜的人生課題，多年來從事心理諮商工作和身心靈整體健康醫療

的許添盛醫師，融合其長期臨床經驗以及研究新時代大師賽斯的思想洞見，在

本書中把現代人追求事業成功、愛情圓滿、家庭和諧、親情融洽或身心靈健康等最

常遭遇的障礙與錯誤觀念，提出精闢的見解與令人深思的觀察。

．在追求成功的同時，你是否曾深刻省思過工作、權力或金錢的的意義？

．滿心自認為幫孩子安排好一切的父母，為何反而淪為扼殺孩子潛能發展的絆

腳石？

．在忙著上健身房、吃健康飲食的同時，你是否記得也應該去省察和照顧自己的

內心？

    我們如何才能成為身心靈全然健康富足的人呢？許醫師說：「關鍵在於重新找

回生命的樂趣。」當我們因為錯誤觀念的束縛而讓身心得到慢性病時，「快樂」彷

彿成為一種遙不可及的夢想，但許醫師提醒我們：正因為面臨困境，才能夠驅

迫我們回頭去問正確的問題，並且激發出存在的潛能，如此人類心靈也才得以

真正覺醒。

    本書是許醫師於 2003年在中正紀念堂所舉辦的「身心靈健康生活處方」十場講

座的精彩內容；針對現代人一生中必須面對的十大必修課題，提出耳目一新的

新時代見解。不論你是關心孩子的父母、全力追求事業卻深感無力的企業族，或

是渴求認識欲望、擁抱愛情的現代男女，閱讀本書後，除了衝擊你以往的思考模

式之外，還能喚醒你內心對於生命最大的敬意與感動。

以上內容摘錄自 http://www.kingstone.com.tw

http://www.kingstone.com.tw/Book/Book_Page.asp?kmcode=2011920501865&actid=ActBillBoard#this%23this
http://www.kingstone.com.tw/
http://www.kingstone.com.tw/Book/Book_Page.asp?kmcode=2011920501865&actid=ActBillBoard#this%23this


好滿足

Gregory 著／大塊

出版日：2006/09/25

內容簡介

滿足不是無所事事或不勞而獲，真正的滿足來自挑戰、新鮮、困難，甚至來

自痛苦。不當快樂的奴隸，要當滿足的主人！

醫學博士跨文化探索，親身研究大腦謎團：人要怎樣才會快樂，靠性愛、財富、

地位，還是自虐才過癮？原來快樂不在錢多，人生有拼搏才有滿足。

    你我都想要滿足，有人用對了方法，有人則否。滿足倒底從何而來又該如何獲

得更多？它跟快樂或幸福有何不同？為何冰島人是全世界最滿足的族群？SM俱

樂部裡的人之所以痛快，原因何在？何以二十四小時不停奔跑的「超級馬拉松」

可以讓人上癮？每天吃壽司跟十年吃一次壽司的兩個極端之間，一定有個「甜蜜

點」，讓你清楚多久吃一次喜歡吃的東西可以獲致最大滿足……滿足與快樂(或

幸福)最大的不同在於它涵蓋了行動層面──特別是針對具有「新鮮感」與「挑戰

性」的種種行動。快樂可能在偶然間獲得──例如中樂透、擁有樂觀個性的基因，

或有幸未生而貧窮；滿足卻只有在有意識地決定做某事之後才可能產生。

    這本書強調的是：為活動賦予意義是人類特有的需求，而滿足感恰巧掌握到

了這項需求。當你感到滿足，便是找到了意義，這比快樂或甚至幸福都更持久。

滿足感不是來自目標的達成，而是來自為達目的所必須採取的行動。滿足不會憑

空出現，你得靠辛苦得來；滿足不會從天而降，你必須採取行動。

以上內容摘錄自 http://www.kingstone.com.tw

http://www.kingstone.com.tw/
http://www.kingstone.com.tw/book/Book_Page.asp?KmCode=2011760188905&ACTID=a0909health#this%23this
http://www.kingstone.com.tw/book/Book_Page.asp?KmCode=2011760188905&ACTID=a0909health#this%23this


藍斯．阿姆斯壯

克莉絲汀 / 夏布羽 著／格林

出版日：2010/11/29

內容簡介

一個抗癌鬥士的生命奇蹟，教我們把握現在，享受生命

藍斯‧阿姆斯壯，一位來自美國的單車選手，

他在事業邁向巔峰時發現罹患癌症，在生死關頭徘徊，

但是他憑著過人的意志力與永不放棄的韌性，戰勝病魔，

並從 1999年到 2005年連續七次贏得環法單車大賽冠軍，

穿上象徵冠軍的黃色騎衫，創下前所未有的紀錄。

藍斯‧阿姆斯壯不僅在單車比賽中表現耀眼，

面對生命的挑戰也不輕言放棄，

他從死亡的幽谷中疾駛而出，

贏得生命旅途中的真實勝利。

輕鬆「駛進」歷史，創造令人嘆為觀止的紀錄！─紐約時報

這是一次偉大的征服和勝利！─華盛頓郵報

關於 藍斯‧阿姆斯壯

「只要你像個贏家一樣思考，並且相信自己會贏，你就會贏。」──琳達‧阿姆斯

壯

史上第一個勇奪環法賽七次總冠軍的勇者─藍斯‧阿姆斯壯，在風光的背後，

潛藏許多不為人知的辛酸！

1996 年，阿姆斯特在歐洲賽事結束後感到不適，經過診斷確定罹患癌症，阿姆

斯壯毅然接受手術及化學治療。

病癒後的阿姆斯壯重新鍛鍊身體，並重返賽場，在母親及朋友的鼓勵下，阿姆

斯壯越戰越勇，並從 1999起連續七年奪得環法賽冠軍。

每當遇到挫折，母親琳達的話──「當你想放棄的時候，必須咬緊牙關再往前跨

一步！」 讓阿姆斯壯鼓起勇氣、勇往直前。

他從死亡的幽谷中走出，成立了「Livestrong」基金會，帶領更多的病患對抗癌症。

戰勝病魔的阿姆斯壯珍惜每分每秒，讓生命發光發熱！

阿姆斯壯重要大賽得獎紀錄：

●1993美國職業錦標賽冠軍

●1993國際公路自行車賽冠軍

●1995西班牙聖賽巴斯汀菁英賽冠軍

●1996比利時列榭沃隆尼賽冠軍

●2000 年澳洲奧運男子自行車計時賽銅牌

●1999~2005環法自行車大賽連續七次總冠軍，22 個單站冠軍

●2009 環法自行車賽總季軍

http://www.kingstone.com.tw/book/book_publisher00_03.asp?pub=10237
http://www.kingstone.com.tw/book/book_page.asp?LID=se008&kmcode=2029140546290&Actid=wise&partner=#this%23this
http://www.kingstone.com.tw/book/book_page.asp?LID=se008&kmcode=2029140546290&Actid=wise&partner=#this%23this


●2010 環法自行車賽車隊總冠軍

以上內容摘錄自 http://www.kingstone.com.tw

http://www.kingstone.com.tw/


深夜加油站遇見蘇格拉底

丹．米爾曼 著／心靈工坊

出版日：2007/09/12

內容簡介

從二十世紀八○年代，到二十一世紀的身心靈時代，《深夜加油站遇見蘇格

拉底》這本超好看的半自傳體小說，一直緊緊抓住了全球數以百萬計的年輕人心

靈。它的使命，是陪伴不同世代的青春生命，勇敢走上屬於自己的英雄成長旅程

 

    1966年之前，我一直被幸運之神眷顧，在安穩的環境中長大，在世界彈簧床

錦標賽中拿到冠軍，周遊歐洲各國。可是這段生命歷程為我帶來受之無愧的讚賞

卻沒有為我的內心帶來永恆的寧靜。一天，凌晨三點二十分，在一個通宵營業的

加油站裡，我首次與蘇格拉底相遇。 

    這一次的偶遇以及接下來的歷險，改變了我的一生。 

    蘇格拉底把我的生活方式，和他的生活方式徹底對照了一番。他不斷取笑我過

著既嚴肅、憂心忡忡又問題重重的生活：「你必須為你現在的生活負責，而不是

為你所受到的困境去責怪別人或環境。等你真正張開眼睛時，你會看到你的健康

幸福和生活的各種困境，大部分都是你自己一手造成的──不管是有意或無意

間。」

    直到我終能看清他那睿智、慈悲且幽默的教導：「盡量使用你擁有的任何知識

可是要看出它們的限制。光有知識還不夠，知識沒有心。再多的知識也不能滋養

或支撐你的心靈，它永遠也無法帶給你終極的幸福或平靜。生命所需要的不僅是

知識而己，還得有熱烈的感情和源源不絕的能量。生命必須採取正確的行動，才

能讓知識活過來。」 

    蘇格拉底教我學習如何生活──遵守某些特定的戒律清規，掌握某種看待世

界的方式，清醒地過著單純、快樂、不複雜的生活－－「快樂的祕密並不在於尋求

更多想要的，而是在於培養少欲的能力。」 

    我體認到，我在那些年中一直沈睡著，只不過夢見自己是醒的──直到遇見

待我亦師亦友的蘇格拉底。從此，我的世界再也不一樣了。

以上內容摘錄自 http://www.kingstone.com.tw

http://www.kingstone.com.tw/
http://www.kingstone.com.tw/book/book_publisher00_03.asp?pub=04615
http://www.kingstone.com.tw/book/book_page.asp?LID=se008&kmcode=2011920507997&Actid=wise&partner=#this%23this


不上火的生活 

作者：佟彤 /出版社：原水 

出版日期：2010 年 01月 22 日

內容簡介

想要健康保命，請先消消火氣！

不上火就能不生病！沒有火卻等同沒生機！

傳統中醫智慧身心調理祕法，去除你的心、肝、胃、肺、虛火 

◆中國最火養生暢銷書，上市 2 個月，銷量破 10萬冊。

◆北京電視台科教頻道「養生堂」全國首播，中國大陸各大媒體火熱報導連載。 

　　火，是人賴以生存的生機，也就是所謂的元氣、陽氣，保證身體各種機能的

正常運轉。火力壯的人衰老得慢，抗病力強，但若上火異常了，火就成了消耗元

氣的罪魁。

以上內容摘錄自 http://www.books.com.tw

http://www.books.com.tw/
http://www.books.com.tw/exep/pub_book.php?pubid=water
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%CAc%A7%CD&f=author


心的煉金術：做自己的心靈諮商師 

作者：喇哈夏 /原文作者：Rahasya /譯者：彭芷雯 /出版社：方智 

出版日期：2010 年 11月 25日

內容簡介

世界知名「心的靜心」與「心的諮商」帶領人喇哈夏，邀你從心的這扇門，進入一

個意識提升的新世界。

　　喇哈夏原本是位醫生，行醫八年後，決定跟隨內心的聲音，放棄擔任知名

醫院急診室主任的機會，遠赴印度研習東方文化，探索自我心靈。後來與奧修結

緣，並成為奧修神祕學院的院長。之後二十五年，他在澳洲、美國、加拿大、歐洲、

尼泊爾、印度和日本等地帶領過不計其數的團體工作坊、個人諮商、靜心與治療師

訓練等課程。

　　近幾年，喇哈夏每年固定兩次到臺灣帶領短期靜心課程，來臺期間，除了

工作坊之外，也應邀到各界演講，廣受讚譽。

　　喇哈夏在書中提供許多故事與自身經歷，來分享與靜心及覺醒有關的重要

觀點。另外，他也運用多年來在世界各地舉辦工作坊所教導的練習和技巧，帶領

你一步步領略生命的更高品質與喜悅。

　　例如，他剖析人的痛苦如何運作，讓你學會感受並接納痛苦，而不是逃避；

帶你學習接納的煉金術，讓你知道如何允許恐懼存在並擁抱它；教你提供一個

充滿愛的空間，療癒自己，也療癒他人；或是告訴你如何轉念，讓你看清你怎

麼「創造」出自己的痛苦。

　　透過這些蘊藏著極大覺醒力量的教導與練習，你也可以成為自己的心靈諮

商師，回歸到真實自我。

以上內容摘錄自 http://www.books.com.tw 

http://www.books.com.tw/
http://www.books.com.tw/exep/pub_book.php?pubid=fine
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%B4%5E%AA%E9%B6%B2&f=author
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=Rahasya&f=author
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