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内容概要

　　内在小孩就是孩子般的敏感、直觉力、好奇心、想象力、天赋智慧和感受感觉的能力，并没有随
岁月的流逝和成长而改变或衰退（选自玛格丽特·保罗博士《你爱自己吗》）。
当我们年幼时，因为我们的心灵经常不能得到满足和安慰，使得我们的内在形成一个被隐藏的敏感脆
弱空间，如同一个没有长大的孩子。
等到我们成年后，一旦遇到挫折。
就会被这个内在小孩接管，沉浸于痛苦中，做出不负责的行为，造成我们在关系中的挣扎和受苦。
孩子是没有勇气和智慧来面对他所遭受的伤害的，但是身为成年人，我们有足够的成熟度，就像安抚
、疼惜自己的孩子一样，去疗愈我们的内在小孩。
一旦我们的内在小孩得到了疗愈，他的喜悦、创造力、生命力、信任等特质就能毫无阻拦地表达出来
，为我们的生活带来无穷的乐趣和希望。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<拥抱你的内在小孩>>

作者简介

作者：（美国）克里希那南达（Krishnananda Trobe） （美国）阿曼娜（Amana Trobe） 译者：方志华 
李淑娟 等克里希那南达，Krishnananda Trobe，丹麦人，授受过咨商、心理治疗、光灸及头荐骨平衡等
专业训练，并以专业心理治疗及身体治疗背景，整合直觉及静心向度。
发展出自己独特的工作风格。
他们的著作有《拥抱你的内在小孩》、《真爱的旅程》、《走出恐惧》等，并有多种译本。
目前他们于世界各地带领工作坊及训练课程，分享“真爱的旅程”。
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章节摘录

版权页：甚至还会阻挠它。
我们的灵魂及整个文化的灵魂都病了。
我们选择消遣娱乐并借由上瘾来破坏自己的健康和能量，因为我们已经失去了精神上的焦点，甚至也
失去了对灵性追寻过程的信任。
如果我们想要从沉溺转向觉醒，就必须疗愈这个灵魂伤口；单只是改变行为，无法带给我们更多觉知
，除非我们的觉知层次改变了，否则不可能持久。
如果我是靠着纪律或因为有罪恶感而停止去做某些事，那么它终究还是会再发生。
我们绝大多数的人都有着非常严重的上瘾倾向，因为西方文化已经无法领会：灵陸成长需要温和而放
松的纪律。
这种西方人已经失去的智慧，在某些东方精神传统中仍然被保存着，这类传承视生命为一个宝贵的机
会，一个让我们深入静心并走上灵性道途的机会，它开启了我们学习灵陸教诲的过程，而有些教诲是
十分困难并会使人痛苦的。
因为这样的真理并不存在于我们大多数人的制约中，所以我们也无法看到挣扎与痛苦的价值。
我曾读过一本书，里面有一段描述让我非常感动，那段文字描绘了一个即将进入僧院的六岁小男孩，
在僧院外头安安静静有耐心地等待了好几个小时，直到上师把他叫了进去。
羞愧的感觉让我们只想寻求短暂的高潮，我们寻求暂时摆脱恐惧与羞愧的片刻经验，来避开疗愈它们
时会遇上的痛苦历程；逃避牵引着我们寻求快捷方式。
我们想要活在真实性、活力充沛的感觉中，却又不愿经历感受羞愧与恐惧的过程。
因此，我们会企图抓住任何一种强迫性的上瘾行为，好让我们再度感到完整而有活力。
或者，我们会沉溺在精神涣散的生活中，失去对成长的专注与热情。
每个人都需要找到独特的方法来帮助成长，上瘾的最佳解药或许只是找到支持的力量，让我们能专心
致志地走在追求成长和寻觅真理的道路上。
这么一来，无论上瘾的冲动多么难以抗拒，无论内心懒惰放弃的念头有多么强烈，我们对真理的追寻
都会更坚强不辍；在内在工作的历程中保持专心致志，也许是我们能为自己做得最有滋养和帮助的事
了。
当我们的存在开始活跃起来之后，上瘾行为自然而然随之消失，生命自己重新启动能量，而我们也会
找回尊严。
松紧适度有个佛教徒故事，是关于一位跟随佛陀的著名弓箭手。
他带着无比的热情探求灵性道途，将自己置于最严格的苦行当中，直到几乎死于绝食与困顿中。
佛陀看着事情发生，然后终于把他叫到跟前。
佛陀问他是否记得，当他还是个弓箭手的时候，是如何拉弓射箭的。
弓箭手告诉佛陀：在射箭的时候，必须将弓拉得恰到好处，不能太紧也不能太松。
佛陀凝视着他说：求道之路亦如是，要够紧绷来保持警醒，但也要够放松来处于安宁自在。
“你把你的弓拉得太紧了”，佛陀告诉他。
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媒体关注与评论

在这本美丽的书《拥抱你的内在小孩》里，克里希那南达和阿曼娜精辟地阐述了恐惧和童年创伤的关
联，探索了恐惧深层的根源，指出恐惧是共依存状态的肇因，造成关系里最大的挣扎和受苦，同时也
引导读者一步步地走出苦痛的谜团。
本书像是指月之手.指引着读者一个正确的方向。
但读者必须要带着勇气亲自走上这条路，敢于亲身去经验并面对自己的恐惧。
当我们的意识成长并面对我们的恐惧时，我们便可以穿越这层幻象阴影，迎向一个全新的领域，在那
里当下如是地感受。
我们就从恐惧的作为进入了爱的作为。
本书提供了一些智慧有效的工具穿越恐惧，达到尊严、爱和信任。
　　——《生命的教导》作者瑞哈夏作者克里希一步一步地，用非常细膩的描述方法，为我们揭开了
内在小孩的面纱，从恐惧、羞隗、惊吓，到被遗弃和被剥夺等让我们缺乏安全感的根源开始说起，并
且加上他自己亲身经历的故事，为我们每个人的内在小孩找到了对号入座的情境。
在作者诚实地描述他自己内在过程的同时，让我们能够感同身受地看到自己的内在小孩的一些作为：
反弹行为、任性、不切实际的期望，以及孩子用来保护自己的策略，而这些策略在幼年时期对我们来
说也许有效，但是在成年之后.这些策略不仅阻挡了我们人生的脚步，更让我们远离真相，远离自己的
内心。
书中的静心可以帮助我们对于自己的身体、念头、感觉和行为都有更多的觉知，而觉察和接纳，是疗
愈内在小孩的良药。
　　——《遇见未知的自己》作者张德芬
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编辑推荐

《拥抱你的内在小孩工:以爱疗愈内在的恐惧》由漓江出版社出版。
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