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内容简介：

 你是否已淡忘了童年的经历？但那些记忆会深藏于你的潜意识中，在潜移默化中影响你的一生。一次父母打骂、一场噩梦般的考试、被同龄人欺侮孤立……这些被淡忘的童年创伤，就是被你遗忘的内在小孩。

内在小孩是你情绪化的根本原因，而你却根本不知道他的存在。也许某天，你就会突然开始生气、发火；也许你会对某些事特别敏感，甚至都不愿提起；也许你会有模糊的悲伤感，却找不到任何与悲伤相关的记忆。你甚至无法控制自己的情绪、思维，感觉全世界都在与你作对。　　在书中，一行禅师运用佛教原理帮助你，返回内在*深处，觉察内在小孩的存在，与他对话，聆听他的声音，从而达成与自己和解的目的。如此，我们不再受情绪的摆布，心中没有怨恨，也不再迁怒他人。我们的人际关系也开始变好，我们因此懂得了爱，保有了爱。　　翻开本书，跟随一行禅师的脚步，一步步回到自己内在*深处，拥抱、疗愈内在的小孩，与自己达成真正的和解。

与自己和解(pdf+txt+epub+azw3+mobi电子书在线阅读下载)：

下载电子书

网友评价：

	早就知道这个名字，没买只是。正版书。每年要在当当花个一千多块钱吧。本来今年打算不买书了，家里书成灾了。可是看到好的还要买。买的比看的多。2020年开启读名著年。今年的读书计划已经超额完成了，发自己一朵大红花
	读了一行禅师的《 佛陀传》，又购买了这本书。两本书的阅读，不仅开启了我的心智，解答了我多年以来的困惑，更让我了解到了佛学的博大精深。一师禅师告诉我，今后该以怎样的态度去工作，去生活。很庆幸，也很感动。谢谢一行禅师的点悟。
	看题目就很治愈内心的书，期待和书中作者的灵魂碰撞，期待治愈自己的内在小孩。
	看到封面我就流眼泪了，为自己曾经受的苦，也为禅师无尽的慈悲而流泪。
	非常好的书，值得一读再读。一行禅师总是充满慈悲与智慧
	感恩大师的力作，治愈每个人内心那个曾经遗忘和受伤的内在小孩，他哥好了，让我们抱抱她，接纳她，内在小孩！
	关于如何疗愈自我的一本书，浅显易懂，是一行法师的一本很好的书，难怪老师会推荐给我。从知道到真正的做到还有漫长的学习的练习之路。自我和谐是与世界和谐的基础。
	通俗易懂简单实用，与佛学结合心灵成长的好书！
	很不错的一本书，里面有很多实用的练习方法，值得想要接纳自己的人看
	每个人在童年时期，由于受原生家庭的影响多多少少都会受一些伤害，这些看似不经意的伤害却能影响一生。 这本书纸张厚实字体大而清晰，像河南人的风格，大气实在
	好书。推荐通过朗读和践行的方式获得能量、境界的提升。
	正在看，慢慢和我的内在小孩沟通，她正从地下室里走出来。感恩我的内在小孩！
	本书作者一行禅师，是当今世上最有影响力的禅宗僧人，被誉为当世第一大德。1926年生于越南，16岁出家。　1960年代，得到普林斯顿大学支持，赴美国学习，先后在康奈尔大学和哥伦比亚大学讲授佛法。一生传播贴近普通人的“生活佛法”，传递正念生活之道，同时宣扬非暴力的和平理念。1967年，一行禅师被黑人民权领袖马丁?路德?金提名为诺贝尔和平奖候选人。1973年，越南政府取消他的护照，拒绝让他回到越南，一行禅师流亡到法国。1982年，一行禅师在法国南部建立“梅村”禅修道场，近30年来，在欧洲和北美也建立了许多“正念静修中心”，其著作也已被翻译成四十多个国家的文字，使佛教在西方世界产生越来越大的影响。 作者一步一步地，用非常细腻的描述方法，为我们解开了内在小孩的面纱，从恐惧，羞愧、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日常生活当中，我们的恐惧幻化成愤怒、悲伤、嫉妒、自卑、自责、退缩等不同的负面情绪，让我们眼花缭乱，而不知道其实是一个受了伤的内在小孩被触动了。其实我们的心中都有一位内在小孩每个人内在都有一位年幼且受伤的小孩。 这个孩子敏感而纤细，多面而热情，但是由于从小受到了伤害，他的正面特质被压抑了，转而被生存的恐惧所替代。一个孩子是没有勇气和智慧来面对他所遭受到的伤害的。但是身为成人，我们有足够的资源，就像我们安抚、疼惜自己孩子一样的，可以去疗愈自己的内在小孩。 一旦我们的内在小孩获得了疗愈，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数的乐趣和希望。这个疗愈的过程，就要先从认出自己内在那个受伤的小孩开始。作者诚实地描述了他自己的内在过程，也让我能够感同身受的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。在本书第三章中，作者让我们看清楚亲密关系的最大困难所在，就是我们每个人都无意识地在伴侣身上寻找那个永远不会存在的完美父母。我们也都想在对方身上弥补童年时候没有得到的关爱、尊重、了解和接纳。这些迷思，是造成亲密关系问题的关键所在，如果每个人能够追寻克里虚纳的脚步，回到自己内在的感觉，看到并且安慰那个受伤的内在孩童，我们的人生，就会有很大的转变。 最后，作者指出，静心是一切疗愈的开始。因为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，是疗愈最好的良药。 如果读者看了本书之后，觉得深得我心，的确是治疗你病症的最好药方，但是觉得还是有抓不到药的感觉，那么我建议你多做一些静心的活动，扩展你的灵性空间。
	善待自己，与世界温和相处。忘不掉的伤痛，也不要让它再次伤害自己。关注内心，不逃离，不躲避。关爱自己，与自己温柔相拥。
	我是皈依的佛弟子，无论是哪位法师，读他们的文字，就好像面对面的在谈话，我的苦恼和心声，他们总能理解和明白，给我温暖，给我力量
	一行禅师创立的梅村，我曾有幸见过其中的禅师们。让我敬佩不已，优雅、自在、从容。所以我就买了，一直都很想买，想一探究竟。
	一本直指心灵的疗愈之书，如此简单透彻，读起来毫不费力，如同一个老人家在抚慰我们受伤的心灵，值得阅读。
	印刷各方面都很好。而且禅师的话通透易懂直达人心。一定会反复读，不断的体悟。
	我们的内心始终都有一个内在小孩，只是很少有人意识到。内在小孩就是过去的记忆，童年的创伤或阴影会伤害内在小孩，令他渐渐受伤，终日哭泣。内在小孩受伤了，我们也深深受害，直到某一天，当你完全无法控制自己的情绪时，才会意识到，自己的内在有着什么，在影响着自己的情绪与心态。当我们回过头去看，就会发现，有一个内在小孩一直存在着，他在哭泣，向我们请求着关爱，直到我们注意到他，意识到他的存在。正念呼吸、正念步行，正念生活，这是一行禅师能够教给我们治愈内在小孩的方法。让我们从此摆脱被痛苦左右的尴尬境地。双手合十，感恩！
	真是一本好书，每个人尤其是中国人，童年或多或少都遭受过来自父母的暴力，否则就不会有“父母皆祸害”这个论坛了。这本书有助于大家走出这种来自不幸童年的坏情绪。
	拥抱你的内在小孩吧。疗愈你的童年创伤，让他不再成为你成长道路上的绊脚石。
	偶人机会在书店里看到名字被吸引，然后在当当淘果然有，让我们打开心和内在的那个孩提时代的自我和解。感恩
	与自己和解，才能与世界和解。
只有自己才能治愈你心中的那个曾经受过伤的小孩子
	买了很多本，真的很打动内心，希望我们都越变越好，成为最好的自己1
	当当图书推荐的一本书，最近刚好对宗教类的书籍有些兴趣，但是太深奥的我又担心看不懂，这本书经过解读之后可以将深奥的道理解释的很清楚，也能至于内心。
	一行禅师是当代高僧，每读禅师的书都有亲近佛陀之感。
	我很喜欢这本书，读了以后满心欢喜，充满了喜悦，很神奇的一本书。里面没有写很深奥的东西，有一些佛教的影子，其实也用了心理学潜意识的疗法，写的通俗易懂又耐人寻味，是值得一买的好书！
	一本很好的从根上疗愈的书，每个人都值得拥有
	我们情绪化，不可理喻的时候，应该返回内在，查看自己的内在小孩是否受伤。
	第三次购买了，上一本看完了 ，送人了，又买了一本也送人了，再买一本自己留着以备随时看。
	非常好的书，值得一读再读。一行禅师的文字总是充满慈悲与智慧，让人读着就会静下心来。特别爱一行禅师的书，这本也不例外。
	这本书告诉我，有童年阴影是很正常的现象，受到童年创伤的影响也不是什么丢人的事情，但是如何去回顾、拥抱你的内在小孩，让你的童年创伤在你的成长过程中慢慢化解，这是非常重要的事情。
	我学过心理学，也学过佛学，大概是自己太浅薄，看这本书觉得有点乱，说得不清不楚，问题阐述模糊，没有把心理学和佛学巧妙地融合在一起，个人觉得不耐读，不如单看心理学或者佛学的书，仅供参考。
	公众号推荐来买的，很不错，更多其实也是心理学的知识
	买了一段时间了，他说的那个冥想挺不错的试了下挺实用的，易懂
	正念行走、呼吸与微笑，让我们拥抱内心的内在小孩，疗愈受伤的内在小孩，让童年的阴影不再成为困扰今天生活的创伤
	第一次在当当买书，送给爸爸的生日礼物，恰逢今天父亲节~书能明智，很有意义。
	第一次看到一行禅师的书，看介绍感觉有些适合自己。
	非常好的书，读的时候感觉被疗愈了。看了几本写内在小孩的书，都没有这一本写得好～
	每个人都有自己的内在小孩子，爱与慈悲首先是对自己，边阅读边慢慢终于开始正视自己！
	非常优美的，但也清晰的表达的佛陀的观念和佛教的次第和方法，容易让非佛教徒接受，也与现代人的意识形态和接受习惯相契合。
	一行禅师的系列书籍我买了好多本，用心研读，受益匪浅，让我的生命质量得到提高，谢谢！
	一直想读这本书 指引心灵 提升信心。 但读客的书质量比较差 印刷 质感 编辑的用心程度都不行 书墨的味道是那种盗版书的味道 可惜了这么好的书 读几次就好 没法收藏了 以后看到这有只熊猫绝对不买 买别的版本
	自己的内在有着什么，在影响着自己的情绪与心态。当我们回过头去看，就会发现，有一个内在小孩一直存在着，他在哭泣，向我们请求着关爱，直到我们注意到他，意识到他的存在。正念呼吸、正念步行，正念生活，这是一行禅师能够教给我们治愈内在小孩的方法。让我们从此摆脱被痛苦左右的尴尬境地。双手合十，感恩！
	通俗易懂，原生家庭和幼儿阶段的成长也是非常重要的信息摄入
	读过一行禅师的文章，如行云流水，润泽心灵的家园，我想这本书也一定会让我受益良多！
	值得阅读的好书。重新领悟“活在当下”，现在的你不是孩童时候受伤的你，你有能力让自己过的更好。对他人宽容，了解他们对你愤怒或者不友好，不是针对你个人，而是因为受他们的习气所影响。察觉情绪，正念修行，理解包容，平和美好。
	每个人都有一个内在的祈求得到关注的孩子，拥抱TA，就是认可了自己
	朋友推荐的书，这本书还没有看完，只读了一部分，感觉挺不错的。
	一如既往地好！结缘这样的善知识是极其幸运的！
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