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本書是將佛法實際應用在心靈健康最徹底的一本書，藉由具體的方法導引，讓你一步步
回到自己內在最深處、擁抱內在小孩，與自己達成最徹底的和解。

「現代許多人都在學習靜坐，我們靜坐，其實是為了逃離受苦，我們就像是兔子一樣跳
回到地上的洞裡，好讓自己感覺受到保護。我們這麼做，是因為我們受了太多苦了，我
們想要至少能夠休息一下、至少能夠逃避一下。然而這並不是靜坐冥想真正的意義，我
們必須要用智慧和專注去找回真知，轉化受苦的內在。沒有這些苦痛、沒有對於這些苦
痛的了悟，真實的快樂無法實現。」
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憤怒、悲傷、嫉妒、恐懼，甚至開懷、興奮等等我們時常感受到的這些多變情緒，其實
都是內在小孩在發聲、提醒你他的存在。然而我們常常以為那些情緒就是自己、與各種
情緒產生了認同，因而無法認出內在小孩的聲音。

受傷的內在小孩請求關愛，但我們卻做著相違背的事情。因害怕面對痛苦，我們選擇逃
避。我們無法面對內在糾結的痛苦和悲傷，即使有時間，我們也不願返回自己的內在。
我們讓自己持續接觸外在的刺激：看電視或電影、參加社交活動、喝酒或吸毒——因為
我們不想再次感受以前的痛苦。

受傷的小孩存在於我們身體的每一個細胞內。身體沒有一個細胞不存在這個受傷的小孩
。我們不需要追憶從前尋找這個小孩，只要深入觀察自己，就能接觸到他。受傷小孩的
痛苦當下就在我們之內。

然而，正如痛苦存在於身體的每一個細胞，覺醒、理解與幸福的種子同樣存在，我們需
要運用它們。我們內在有一盞燈——正念的燈，我們隨時可以點亮它。我們的呼吸、我
們的腳步及我們平靜的微笑，就是點亮這盞燈所需要的油。我們必須點亮正念的燈，讓
燈的光明驅散和終止黑暗。我們的修習就是要點亮這盞燈。

當我們開始察覺自己遺忘了內在受傷的小孩，我們會對這位小孩充滿慈悲，也因此生起
正念的能量。正念步行、正念靜坐和正念呼吸的修習是我們的基礎。通過正念呼吸和正
念的步伐，我們能夠滋養正念的能量，並回到存在於身體細胞內的覺醒智慧。正念的能
量將擁抱和療癒我們，並療癒我們內在的受傷的小孩。
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作者簡介

一行禪師

1926年出生於越南中部，16歲在慈孝寺披剃出家，為臨濟法脈第42代傳人，後來赴美
研究並教學。1960年代越戰期間，禪師秉持「佛教必須入世」的信念，以堅實的修行
為基礎，以具足的定力、慈悲與智慧濟世在戰火下煎熬的眾生，戰爭結束代表參加巴黎
和談，之後一直留在西方弘法，並定期到世界各地帶領禪修活動。

深受美國黑人民權領袖小馬丁．路德．金恩推崇的一行禪師，於1967年被提名為諾貝
爾和平獎候選人。

1982年，禪師在法國西南部建立了「梅村」禪修道場。1995年曾至台灣弘法並主持禪
七法會；2011年再次受邀來台進行寶島諦聽之旅，包括在花博戶外會場的「百人花博
自在行禪」。

一行禪師通曉越、英、法及中文，除了佛學論述之外，並著有詩集、小說、戲劇、傳記
等，迄今已有上百本著作，著作已在台灣出版的有：《生生基督世世佛》、《步步安樂
行》、《橘子禪》、《與生命相約》、《你可以不生氣》、《你可以不怕死》、《正念
的奇蹟》、《觀照的奇蹟》、《見佛殺佛》、《你可以，愛》、《祈禱的力量》、《一
心走路》、《生命真正的力量》、《建設淨土》、《一行禪師說佛陀故事》系列、《會
心》、《自在》等二十多部。

譯者簡介

汪橋

本名何惠珠，自翻譯一行禪師的開示後，以汪橋為筆名，意為愿為汪洋中的一條橋，傳



遞人與人之間的關愛與理解。

曾任職報社逾十年，分別擔任過記者和編輯，現為自由工作者。
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佛法

佛学

疗愈书籍

评论

结缘于诚品书店，很受用。在修习。希望变得更好更强大。

-----------------------------
感觉是基于读者已了解内在小孩这一概念的基础上讲述，但我想了解更多佛法对于内在
小孩的理解或看法。另外，一行禅师的一些表述真的有让人瞬间理解佛教概念的魔力，
这就是所谓的灵台清明吗？还需要看更多禅师的作品。

-----------------------------
深感認同

-----------------------------
通俗易懂，还结合了心理学的内容，但是能学到的新知识十分有限，与自己内在的小孩
相处这个观点比较有趣。

-----------------------------
常读常新

-----------------------------
两年前朋友推荐的书，在很痛苦的阶段像是心灵止痛剂，是正念、佛学的入门书。里面
有许多案例，都会有共鸣的。

-----------------------------
我们总是以为别人企图让我们受苦，其实只是因为他／她不知道如何处理自己的痛苦。
和好吧，好吗？（读一行禅师的《和好》）



-----------------------------
一点很纳闷：为什么一行禅师的几本书里有若干相同字句

-----------------------------
簡潔的文筆，超越宗教的智慧。和自己和解，安撫內在的小孩，是值得做的事<3

-----------------------------
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书评

一行禅师在新浪的微博我是一支关注着的，所获得的帮助很多，我相信其他也有不少人
得到了他的启迪。关于这本书，在朋友推荐之前，我事先是没有太多先入为主的概念的
，因为毕竟微博里的文字和书里的文字有着很多形式上的不同。读了之后，果然发觉没
错，语句更系统，更详细，可是...  

-----------------------------
所以唯一重要的，就是自己觉得能给自己一个交代。
但从婴儿时期到现在，每一个人受过的桎梏和影响实在太多，有来自家庭的，来自朋友
的，来自长辈，来自各种权威，来自路人，来自舆论和公众人物的，来自书籍，来自报
刊杂志，来自电视广播，来自网络…… 世界漂浮动荡，看不到...  

-----------------------------

-----------------------------
生命里总会有一些缘分适时出现，不仅是人或者事，也包括书籍。我有一套一行禅师的
全集，得来的非常奇妙。在前一天刚刚和一位朋友聊天时候，听他说他是如何的钦慕这
位了不起的出家人，次日，就有人送了我一套全集。而这次也一样，我刚刚看完克里希
那南达的《拥抱你的内在小...  

-----------------------------
我们从出生离开母体的那一刻便与恐惧相伴，能否生存就靠那一口气，这便是我们原始
恐惧的由来。伴随着原始恐惧而来的，就是原始欲望，即使我们长大成人，他们依然存
在。
一行禅师，向我们娓娓道来应该如何与恐惧、痛苦共处，正念的呼吸，来觉知我们每个
人内在小...  
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-----------------------------
能够读到这本书确实是很幸运，最近很多负能量，便去书店逛逛，想找一本能治愈自己
负能量的书。幸运的是自己找到了。
坐在书店了读了一晚上，神奇的是一个顽皮的小朋友一直在旁边吵闹，而我竟然抑制住
了自己的愤怒，开始理解了那个孩子，而我若严厉的批评只会让孩子觉得，呀这是...  

-----------------------------

-----------------------------
一行禅师是当今世界上 最有影响力的禅宗僧人， 生于越南。
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。 获得诺贝尔和平奖的提名。
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。 内在小孩...  

-----------------------------
第一次听到“内在小孩”这个概念是在修蓝博士的《内在小孩》以及零极限系列书籍当
中，说得不是很详细，虽然我接受这个说法，但总想找机会了解更多，偶然下看到一行
禅师的这本书，也是关于内在小孩的，自然而然地就阅读起来了。总体来讲，这本书关
于“内在小孩”的解释比较详情...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
这是我佛学主题阅读的最后一本，战线拉得够长啊，年初读到年末了快。不过还算是如
期完成，择日再写主题阅读笔记！
看了这本书之后，对佛又有了一些新的了悟，虽然我自知现在悟不到那么高的境界，但
是我尽量，尽可能的让自己受些佛光照拂，感悟我佛的慈悲为怀！ 佛教心理学将心...  

-----------------------------
“与自己和解”，这个名字就足以吸引我，原来内心深处还有那么那么多与自己解不开
的结，原来自己需要治愈的地方还有很多很多。
这本书一步一步地鼓励让你敢于鼓起勇气去真正的面对自己的内心。只有真正面对了，
才能了知，了知了才能去谈治愈。甚至在你真正面对之前，都还需要做...  



-----------------------------
一行禅师以佛法的角度探讨内在小孩的问题，为现代社会的人群带去疗愈内心创伤的解
药。内在小孩，我曾以为是内心某个心灵深处不可能触及的灵魂，但看完这本书，我知
道是我错了。
内在小孩是童年的一段记忆。心理学上有各种关于内在小孩的解释，童年的记忆就是其
中一种。我们在...  
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