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《做自己最好的医生》

内容概要

《做自己最好的医生》是钟灼辉的重生疗愈三部曲“与死神相遇的11分钟”的第二部作品。
逃脱坠机死亡命运的他，却被宣判右脚必须截肢才能活下来。他以极大的意志力克服剧痛与忧郁症，
以心理学专业知识和潜意识自愈疗法，保住了右脚，创造了重新站立的奇迹！
喜欢书里的一句话“我要从悲剧中脱离伤病者角色的迷思，转变成拥有生命主动决定权的治疗专家。
”与其永远责怪埋怨，扮演受害者，不如努力去学习承担，变成主导者。人活着本就不是为了低声讨
好，习惯扮演弱者的人，有一天一定会变成真正的弱者。——伊能静
这本书还有一句经典的话：“以小孩的高度看事物，以老人的速度过生活！”——李欣频
本书重点：
◎破解自愈能力 的秘密，学习以催眠技巧进入潜意识。
◎找出久病不愈的心理“缘”因：个性如何决定你所罹患的疾病类型？
◎如何与“忧郁症”告别？“内观放松疗法”和“正念意象疗法”是什么？
◎学习“潜意识自愈疗法”的理念技巧，寻找你的潜意识医生。
◎解构梦境与身体的交互影响，建立梦境的疗愈意象。
◎吸引力法则如何引发心念的巨大能量？如何建立念力金字塔，将意念力转化为自愈异能？
◎如何进入大自然潜医识，借用分享大自然的能量，为身体进行复修、疗愈？
◎脱离伤病者的迷思，做自己唯一且最好的医生。
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作者简介

钟灼辉
1974年生，香港大学认知心理学博士。现为专业心理治疗师及畅销心灵作家。亦曾是犯罪心理学家，
曾担任香港警务高级督察。
2004年，他自驾滑翔机失事，从五十层楼高摔落，濒死获救奇迹生还。年仅三十岁的他，被医生宣布
右脚必须截肢才能活下来。
他拒绝自己未来成为残障的命运，以极大的生存意志力克服剧痛与忧郁症，以中医、心理学知识、潜
意识自愈疗法等，保住了自己的右脚，并已完全康复！
现在的他，可以登山、开船、潜水、滑雪、跳舞、射击、懂茶道、懂香道，已游历四十多个国家，已
取得潜水教练、催眠治疗师、心理咨询师、品酒师等专业执照⋯⋯
现在，他以过去奇迹康复的经验，以及心理咨询师的专业，帮助许多目前正面临绝望的身心灵病患扭
转人生！
曾为香港经济日报撰写专栏，在凤凰电视《社会正能量》及腾讯视频《夜夜谈》担任心理专家嘉宾主
持，在深圳、马来西亚、新加坡等地举办过百场大小演讲，著有《我死过，所以知道怎么活》《做自
己最好的医生》《生命回旋》。
个人网站：www.drbellchung.com
新浪微博：www.weibo.com/chungbell
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精彩短评

1、潜意识，催眠疗法
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章节试读

1、《做自己最好的医生》的笔记-前言

        前言    身心灵疗愈工具书

这是一本专家自救的身心灵疗愈工具书。
2004年，我在新西兰发生了一场濒死的坠机意外。这场让我几乎终生残疾的意外，却也成了我重生的
契机。
本书可被视为一本伤病者的心情日记，同时也是医者的治疗实录。我透过伤病者的角度，详述了从意
外到康复的心路历程，如何从一个意志坚强的病人，变成最后消极放弃的伤残者，渴望奇迹的同时又
不敢相信奇迹。当信心与信念消磨殆尽以后，就只有愤怒与绝望：我的明天将会比昨天更加黑暗，这
就是我所看到的人生。其实那时候的我，不只身体伤残，心灵也同样残障。
之后，我得到人生的大觉醒，从放弃生命到相信生命，从一个绝望的重大伤残者，恢复为专业的心理
学家，并悟出自救的另类疗法，从而解开生命的秘密，再一次创造生命的奇迹。
生命究竟有多大的可能？如果我的大难不死是一次意外奇迹，我保住了右脚又是另一次医学奇迹，这
些奇迹是如何发生、如何创造的？抑或这都只是生命的巧合，就像中彩票的幸运儿一样？
其实在人这个复杂的身体里，不单有着无限的智慧，还隐藏了无尽的生命可能，而这一切都写在我们
的遗传密码上。要揭开生命的奥秘，就必须深入潜意识里，因为所有的生命奇迹都在那里发生。只要
能进入潜意识的底层，我们就可以开启生命的力量，启动自我疗愈的能力。我决定运用潜意识的力量
，以医生都难以置信的“梦境疗法”来医治我的右脚。我的生命展现了让医生都难以相信的奇迹，扭
转了医生宣判的我将终身残障的命运。
然而，这个奇迹治疗法，并不存在于任何现有医疗或心理治疗系统中，是我走过这段濒死意外与伤病
经历后，透过对大自然征兆的解读与人类潜意识的解密，所领悟出的一种治疗心法。这也不是什么神
奇的力量，而是我们与生俱来的宝贵的自我修复能力，从心理专业的角度上是绝对可信可行的。
从意外生还到后来的康复，我的生命里出现了一次又一次的奇迹。我希望透过我的亲身经验，跟大家
一起回顾这趟难得的生命奇迹之旅，一起探索如何扭转自己的人生，以及如何靠自己创造生命奇迹。
请相信，奇迹不只属于某些幸运儿，它属于所有的生命。
一路走来，我发现了治疗的重大秘密，其实每个人才是自己唯一且最有效的医生，而相信自己就是相
信生命奇迹。我希望这些宝贵的方法，能给每一位目前需要奇迹的人最及时的身心灵救援，并谨以我
的实例献给所有相信奇迹的伤病者，希望在疗愈的路上携手扶持。
虽然时至今日，我的右脚踝骨骼还是被现代医学诊断为“缺血性坏死枯竭”，检查结果也显示不出任
何血液的流经，但血气正以其他神秘的管道输进骨骼里，让骨骼可以继续奇迹般地生长。本书面世之
前，这秘密可能只有我一个人知道，也只有我一个人相信。
生命奇迹的解密档案，此时此地，向你而来。

2、《做自己最好的医生》的笔记-自序

        自序    文字的治疗力量

曾经有人说，看一本书等于经历了别人的一生；写一本自己的故事，就好像又活了一遍自己的人生。
我写下这本《做自己最好的医生》，重新经历自己的伤痛与疗愈的过程，本书装载的是一颗病者与医
者的心。
于我来说，书好看的地方在于它的感染力。文字承载着讯息的同时，也在散播情感，让人读来感觉像
活在别人的生命里一样。但这也变成了写书可怕的地方，要让文字重现生命，需要的并不是华丽的辞
藻和技巧，而是写作者赤裸的心。所以作者必须真实地再活一次，重新经历当时的悲欢离合、喜怒哀
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乐。这是一个诅咒，同时也是一种祝福，其本质就像生死的关系一样。坦白说，这对我是一次艰巨的
挑战。每当写到伤痛处，身体上的十道伤疤便跟着燃烧，脚踝患处也隐隐作痛。有很多个深夜，内心
一直被当时的忧郁情绪所缠扰，彻夜挥之不去。
如果你在书里闻到了血腥，感受到疼痛，请不要讶异，因为那来自我的身体；如果你尝到愁苦，变得
忧郁，请不要害怕，因为那来自我的内心。但你一定不要错过文字里的治疗力量，那是来自我已被疗
愈的身心，是我用生命换取的，这亦是你最后需要带走的东西。
如果说每个大难不死的人，都带着某些使命而重返人世，那我的使命又是什么？我相信其中一项重要
任务，就是要和大家分享我的奇迹康复故事，因为这个奇迹不是属于我个人的，我不过是一个被挑选
出来说故事的人。
我很喜欢雨果的一段话：“出版一本书，就像在荒岛上向大海丢出一只求救瓶：随着天候潮汐，随着
命运，瓶中的稿子会漂向何处，何时落到何人手里，我一无所知；正因为一无所知，所以充满希望。
”我永远不知道，这个装了书稿的瓶子会漂流到何方，在何时、何地被何人捡到。不管捡到的人得到
的是治疗的启发，或是单纯的支持与鼓励，只要有个人捡到了希望，这个世界便因我的经历而变得有
些不一样。谢谢你，成为这个打开瓶中信的人。
在此我要谢谢无条件爱我、支持我的妈妈，把重伤的我带回家的哥哥！最后我更要谢谢正在读这本书
的你们，让我的人生故事有了共鸣的听众！
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