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前言

由不起眼的卵蜕变成幼虫再到成蛹，最后终于诞生了美丽的蝴蝶——这正是宇宙中“潜藏的奇迹”得
以展现的过程。
我们不妨想一想，蝴蝶尚且如此，在我们身上是否蕴藏着更为惊人的奇迹呢？
衷心希望您能认识自己的巨大潜能——培养、开发并最终绽放自己全部的美丽，将潜藏的奇迹彻底展
现。
情绪消沉是导致癌症或其他疾病发展的重要因素。
你的所思所想可能会伤害你，令你病倒！
我们并非无助，我们影响自己的能量是巨大的。
真诚地爱和接受爱可以看作是对心灵的治疗。
把压抑转换为压力的方法是积极思考，其原动力就是爱。
所有的疾病最终都与爱的缺乏或有条件的爱相关，所有康复则都与给予爱的能力和接受到无条件的爱
相关。
压力是作用在我们身上促使我们成长的外力。
只有通过挑战、冒险和困难——这些都是压力——我们才能强壮起来。
对于一切有机体来说，压力都是保持生命的动力。
如果你在某一方面觉得自己所做的事是“工作”而不是娱乐，那就说明你在这一方面失去了平衡——
也正是这个方面破坏了你整个生活的质量。
对人们最重要的就是你内心真正相信的东西。
我相信：对于我们这些健全人来说，是我们的想法和心态决定了我们的生理和社会极限。
意志力是上帝赐予我们的一个礼物，它使我们能够在正与负、善与恶之间作出选择。
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内容概要

由不起眼的卵蜕变成幼虫再到成蛹，最后终于诞生了美丽的蝴蝶——这正是宇宙中“潜藏的奇迹”得
以展现的过程。
我们不妨想一想，蝴蝶尚且如此，在我们身上是否蕴藏着更为惊人的奇迹呢？

    本书《你就是奇迹》是美国著名的康复医学博士托马斯F科伊尔的毕生所著，被西方誉为第一医学励
志畅销书，是全球59位网络营销大师倾力推荐的好书，长期以来一直激励着残疾人乃至“正常人”走
向成功。
本书中的独特观点和方法在西方的教育培训中广泛运用，屡见奇效。
本书作者托马斯&#8226;F&#8226;科伊尔博士介绍了过去半个世纪以来在康复医疗中科学的和人生励志
的原理，这些使人生成功的原理在残疾人身上屡屡创造奇迹，运用到“正常人”的身上，更是威力无
比，能够帮助你发现并充分挖掘自身潜能，彻底展现你所有的能力和魅力。

　　认识你的潜能，利用它，挖掘它，就能改变你的人生，像蝴蝶一样飞舞。
本书中告诉我们：
　　如何挖掘你内在的无限潜能；
　　如何改变平淡无奇的生活，更充分地享受生命；
　　如何引导身体的心理以及生理机制，收获健康与成功；
　　如何转变悲观消极的心态，拥抱幸福与快乐；
　　如何通过创新思考，确立目标，不懈努力，最终梦想成真；
　　如何把握你内在的潜能，使你的生命更长久、更充实；
　　如何以积极的态度带来健康和安宁，避免消极的态度导致的不适和病痛；
　　如何调整你的心态和生活方式；
　　如何让身体分泌更多有益的“观念递质”，做到生理、情感和精神的完美；
    如何唤醒你体内沉睡的巨人，成就完美人生。
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作者简介

托马斯&#8226;F&#8226;科伊尔：美国著名作家、演讲家。
因为本人是医学博士，被誉为“医学励志学大师”。
他具有近30年的医学临床实践经验，常常从科学的角度阐发人生的真谛，使他的听众和读者收益匪浅
。
早年毕业于美国圣架学院(文学士)和纽约州立大学医学院——纽约州南
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章节摘录

什么是人的潜能？
曾经有记者问爱因斯坦：“您有这样的成就，是不是因为您充分开发了自己的大脑？
”爱因斯坦回答道：”不，我大概只利用了百分之十的脑力。
”记者十分震惊，继续问道：“那一般人能利用多少呢？
”回答是：”可能百分之四左右。
”通常我们可能会认为，自己至少利用了百分之十甚至百分之十五的潜能，事实上并非如此。
从事康复医疗的这二十多年来，我有幸接触了许多肢体残障的病人.在此我要向他们表示衷心的感谢。
他们让我意识到，一个人，哪怕一个身体有缺陷的人，所能做到的事也是远远超乎我们想象的。
他们积极、坚韧，懂得自我激励，懂得尽自己所能抓住每一线成功的希望，最终他们达到了一个个看
起来似乎永远无法达到的目标——这所有的一切让我学到了许多宝贵的东西。
看看他们如何达观地面对难以逾越的困难，看看他们势在必得的决心和毅力换作我们中的许多人，可
能早就已经放弃服输了。
尽管他们的肢体有缺陷，但他们的精神依然强健。
他们锲而不舍地挖掘着自己内在的无限潜能。
他们的经历告诉我们：只要有目标，很多事情我们都能做到。
在我看来，这是现代医学领域里最激动人心的部分。
两千年前，古罗马诗人维吉尔曾说过：“只要你相信自己行，你就行。
“这么多肢体残障的人成功地做到了他们想做的事，这无疑为这句格言提供了十分有力的注脚。
“只要你相信自己行.你就行。
”无数人已经证明了这一点。
我的朋友小汉克·维斯卡迪不幸生来就双腿残缺，但他却成功地创建并正经营着一家在世界各地都设
有分支的大公司，他还先后担任过六位美国总统的顾问。
弗兰克·D·罗斯福因患脊髓灰质炎而下肢瘫痪，但这并不妨碍他蝉联四任美国总统；海伦·凯勒身
有三重残疾，是一个双目失明的聋哑人，但她对这个世界产生的影响.恐怕一百个妇女合在一起都无法
与之相提并论。
他们每个人都有自己的目标，但这些目标究竟是如何实现的呢？
运动神经的康复实践证明，心理的形象化（或者说视觉化）能够大大改善患者肌肉运动的动作、节奏
和协调性。
换句话说，患者应该清楚地理解每一个步骤，并能够在心里形成清晰逼真的画面，就好比一个篮球运
动员看着球离开自己的双手，在空中划出一道弧线，最后稳稳地落入篮圈。
且不论具体过程如何，现代医学已经证实，我们是能主宰自己神经生理健康状况的主人。
已经有确切的科学证据表明，人可以通过主观选择对神经生理系统加以控制，进而决定身体的反应—
—高兴还是忧伤，健康还是病痛。
这一发现无疑是十分令人振奋的。
我们的精神力量可以医治疾病，在某些情况下（如配合化疗或其他治疗方法）甚至可以化解恶性肿瘤
。
我们的免疫系统和内分泌系统不仅会受到外界刺激的影响，而且也受制于我们精神层面的需求、欲望
、理想、信仰以及思维形象等许多因素。
用同样的方法对两个患同样病症的患者进行治疗，结果有时会截然不同。
其中-位可能很快便彻底痊愈，另-位则可能进展缓慢，而且无法完全康复。
为什么毫无药性的安慰药能使某些人的病情大为好转，而真正的药物有时反而对病人束手无策呢？
为什么那么不起眼的小红药片有时反而更有效呢？
是不是因为大脑认为“小的”反而蕴藏着不寻常的威力，而红色就是力量的象征呢？
相信自己能活下来的垂危病人最后真的奇迹般地活了下来，而总是担心自己会死的病人，虽然病情原
本不重，但最终却遗憾地离开人世。
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这又是为什么呢？
我们的神经生理机制会影响我们的脑垂体、下丘脑、内分泌系统以及整个神经系统（包括中枢神经系
统、边缘神经系统和自主神经系统），从而产生相应的生理和心理反应。
我们可以运用科学的方法.测算出生理的反应，再将情感刺激的成分记录下来.便可以从中证明二者之
间的联系。
目标，更确切地说是可实现的目标，是身体残障病人前进的动力。
但除此之外，还有什么因素促使他们努力超越极限呢？
这些事实的确让我们震惊！
在他们努力的过程中，是否还有对自我价值的肯定？
由于他们设定的目标是短期的，因而更快更容易实现。
而每一个目标的实现，又为下一个目标、再下一个目标提供了动力⋯⋯在这一个个目标的实现过程中
。
他们获得了一种满足感。
我们中的许多人，也许肢体健康完整，却是精神上的残疾人，他们对生命、对世界都缺乏一种积极肯
定的态度。
我们说，只要愿望足够热切.最终一定能如愿以偿，但真正这样去做的人为什么寥寥无几呢？
人们知足安逸的心态是否会成为我们国家止步不前的原因？
一项大学民意测验的结果显示，只有百分之五的学生有明确的目标。
几年之后，另一项研究表明，全国的大部分财富集中在这百分之五的人手中。
其实，我们完全有能力决定自己的航线。
通过主观选择，我们可以在很大程度上把握自己所处的环境和所交往的朋友。
我们可以有选择地对待自己的所见所感，可以控制会对自己产生生理、心理影响的外部刺激。
我们还可以将自己生活中的消极因素过滤掉，选择催人奋进的书籍.选择积极的生活氛围。
积极的态度带给人健康和长寿，有助于使人保持良好的生活习惯。
实践证明，生活态度积极的人很少患大病，即使生病了也能恢复得更快更彻底。
与一般人相比，他们的免疫系统更好，身体状况会比实际年龄更年轻，生活质量也会更高。
可以说，积极的生活态度胜过任何医生或药物。
上天赐予我们决定自己命运的能力.这也正是我们与其他生物的区别之一。
我们每个人都有这种潜在的能力.但怎样才能激发这种能力呢？
这主要是一个教育的问题，要让我们学会如何主动地选择，如何使自己的身心都积极地运动起来。
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媒体关注与评论

我更想知道什么样的人会得病，而不是某人得了什么样的病。
　　——西方医学之父 希伯克拉底
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编辑推荐

《医生不懂的健康心理学》由中国社会出版社出版。
长久以来，我们认为生理疾病是肇因于病原体入侵体内，治疗疾病的主要工作就是消灭病原体。
这种观点我们称为生物医疗模式。
随着对疾病的了解，现代医学已经证实，我们是能主宰自己神经生理健康状况的主人。
已经有确切的科学证据表明，人可以通过主观选择对神经生理系统加以控制，进而决定身体的反应—
—高兴还是忧伤，健康还是病痛。
这就是新兴的健康心理学。
在《医生不懂的健康心理学》中，心理学大师托马斯·F·科伊尔医学博士利用健康心理学原理向我
们展示了如何挖掘、引导、把握自己内在的巨大潜能，以积极肯定的态度面对生命和世界，从而得到
心理和身体的双重健康。
《医生不懂的健康心理学》一经出版，即被欧美医生大力推崇，屡登畅销书排行榜，是不可多得之佳
作。
如何挖掘自己内在的无限潜能？
如何引导身体的心理以及生理机能，收获健康与成功？
如何把握自己内在的潜能，使生命更长久，更充实？
如何让身体分泌更多有益的“观念递质”，做到生理、情感和精神的完美？
如何唤醒自己体内沉睡的巨人，威就完美的人生？
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