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靜坐的好處
靜坐與節食看起來是兩個截然不同的專業領域，但事實上，它們以某一種方式結合在一
起，這是賴瑞身為一個心理學家多年來的工作重心，他將心靈和身體連結起來，一同追
求健康。
十五或二十年之後，當一個全新的心理學天地在這片領域中漸漸發展出來時，多年來探
究心靈與身體之間關聯性的興趣，將賴瑞帶領到另一個方向－－超心理學、靈學和心靈
療法。
在長期專注於論文的發表之後，賴瑞越來越相信異常的心理活動確實會發生。這些活動
常發生於個人或一個團體進入一種特殊的意識狀況，而且有時會導致驚人的超自然事件
。通常這種意識狀況是經由密集的靜坐訓練學習而來的。
心靈療法和靜坐的領域日漸發展成長。本書中提到的靜坐和運動，都已經由他本人和許
多人嘗試過，十分令人滿意，賴瑞是一個嚴格的教師。同時這些內容被證實：即使運用
在許多嘗試各種方法都無法減重的人身上，依然十分有效。 作者簡介
作者：勞倫斯．拉辛博士，身為心理學家和十二本暢銷書的作者，拉辛博士他是首先探
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索治療性靜坐的先驅。他曾在歐美各地演講，並應邀於全國性電視節目像《早安美國》
、《今天》等介紹靜坐。
譯者：凌子心，政大心理系畢業，美國奧勒岡大學藝術教育研究所碩士。目前從事藝術
教育工作。
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