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我们无法面对挫折和任何不舒服的感觉，每当这样的情况出现，我们便会本能地反弹、
不安、抱怨、妥协、放弃，或陷入某种上瘾行为，或陷入有人会拯救我们饿幻象。殊不
知在这些行为下面，隐藏的是我们早年受到创伤的内心带给我们的感受：自卑、不信任
、空虚、悲伤和恐惧。

我们之所以会一再反复这些行为模式，是因为我们的内在没有足够的空间，让我们看到
事实的真相。当我们借由简单的观照，与痛苦、不安和恐惧待在一起，不抗拒也不试图
改善它时，我们就能发展出一份觉知，从而摆脱情绪对我们的控制和驱策，开始有不同
的选择。

走出恐惧，是一条接触自我内在深层敏感脆弱空间，以及学习自我接纳的道路。

作者介绍: 

克里希那南达，美国人，毕业于哈佛大学，于加州大学受训为专业心理治疗师。

阿曼娜，丹麦人，接受过咨商、心理治疗、光灸及头荐骨平衡等专业训练，并以专心心
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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评论

强烈推荐，《拥抱内在的小孩》+《走出恐惧》，其实当初买《拥抱内在的小孩》时搭
着买的，另一个本也是将相同的内容（《内在父母与内在小孩的拥抱》，结果这本书没
看下去，但我翻了一下，所讲述内容是一样的，属于不同流派）倒是克里希那南达这本
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书完全流畅的看了下来，我个人非常喜欢这2本书，那些市面上的情绪管理大师究竟有
没有看过类似的书啊？能不能先自己学习一下再去误人子弟？也许在这个信息流泛滥的
时代，保持自己广泛的探索了解是可以使自己不被恶劣信息所蒙蔽的唯一途径

-----------------------------
想起高考前夕自己十分焦虑不安，向高一的班主任求助，他让我试着想一想高考“失败
”后最糟糕的情况会是怎样。这样做后感觉好多了，我们在害怕时会特别想紧紧抓住些
什么，抓住爱人、抓住朋友、抓住医生……但其实他们无法帮你摆脱恐惧。我们唯有回
归自己。在知道自己是不是害怕、怕的是什么后，焦虑恐惧也就缓解了。

-----------------------------
对我而言，是一本没有什么新意的书~我觉得不能简单的将我们不成熟的一部分完全归
于一个名叫内在小孩的人物，不能分隔，它本来也是我们的一部分，应该思考的是让自
己认识到自己的内在后能不能让成熟的领先的那部分自己带着不成熟的自己往前走！

-----------------------------
阐述了不少现象，但是解决方案寥寥。

-----------------------------
买了全套三本，但真的感觉不太能说服我了，和大学刚接触这类书的感觉完全不一样。
。。现在会觉得，立不起来很难仅仅是思想上的，关照内心当然是好的，但绝不是根本
。
不要纠结于解决心理的问题，现实中往前走，往高处走，回头来看可能它就不是问题了
。停在原处想怎么解决，反而停下才是更大的问题。

-----------------------------
原来我一直都生活在恐惧的监狱里而不自知

-----------------------------
内在小孩三部曲

-----------------------------
一向对“灵性学习”、“克里希”这样的书敬而远之，但看了这本却有些纾解。大概也
是因为最近意识到自己并不算一个真正成熟的成年人，依然以孩子心态去对待周遭的世
界，“对明天没有概念，讨厌等待，不喜欢期望破灭的失落感，要马上得到当下需求的
满足和愉悦，不能延缓，因为他不相信下一次的存在，无法对面伤痛或任何不舒服的感
觉”。意识到才可能真正走向完善吧，认识自己又是一个漫长却必要的路程。



-----------------------------
太有价值了。作者太有灵性了

-----------------------------
感谢作者这对夫妇

-----------------------------
非常好的书，强烈推荐。心理咨询师必读。

-----------------------------
读了半个小时。我心里也住着一个受伤的小孩。她敏感、自卑和无助。
令人羡慕的是，作者年轻的时候有那么几年，什么也不做，不急不慢地认识自己，然后
知道自己需要的是什么。可惜，我们年轻的时候，怎么会有那样的机会，也没有那样的
见识啊，如果我毕业后没有立刻找到合适的工作，父母肯定无法接受。电视上还在宣传
先就业后择业。

-----------------------------
三部曲中最后看的那本，也是看的最痛苦的那本。阅读过程中特意放慢速度，有时是看
一章停下来做笔记。如果说真爱旅程和内在小孩更多的是解决是爱情中困惑的话，这本
对于我的帮助更多的是解决了好多原生家庭的课题。每个人必看书籍。为何这么好的书
看的人这么少？其实是频率不到，再好的书放到面前也看不到。

-----------------------------
真不好意思说，我一边看一边哭= =...... 谢谢润月送我的书- -

-----------------------------
去年年末被推荐的书，今天才拿起来看。挺好的书，对我而言已没什么新意，但不是没
有启发。对被吞没的恐惧最为强烈，在这一点上深刻地觉察到难以突破，不过觉察总是
进步了。

-----------------------------
练习的过程像把自己剥开一层皮一样，哭惨了，观察自己是个长期且艰难的历程，希望
能坚持下去。

-----------------------------
emmmmm，这种书不停地找原因，我现在不太想读不停的挖掘原因的心理书籍了，看
了弗兰克的书之后，我认为积极的心态，去为每件事寻找一个意义，比挖掘原因更好。
翻译也比较晦涩，大概翻了一下，不是太想读了



-----------------------------
神书三部曲读完了。“我们学习到的技巧并不是我们的本质，而身为一个人的价值也和
自己的专长无关。我们的天赋是一种与生命协调一致的自然展开，以及自己内在优秀感
的发展。结果是成功还是失败无关紧要，唯一重要的是，自己天赋的发挥与存在的流动
之间的协调和谐。”

-----------------------------
挺好的一本书，怎么这么少人评价。

-----------------------------
补偿行为来掩饰我们内心的恐惧，没有内在归心的孩子，不由自主地重复旧有的模式，
并不断吸引他人来巩固自己固有的形象，观照旧有的自我，反弹与控制，期待与任性，
妥协，上瘾行为，幻想，

-----------------------------
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书评

希望有一段成熟的亲密关系，要学习的还有很多，特挑出几页与大家分享。(才发现上
传不了图片，那就只能手打些概述了) 从孩童意识状态蜕变到成人意识状态
1、有诚实相待的意愿。
2、越来越觉知自己的权力游戏，同时有意识地选择放弃它们。
3、愿意显露自己的恐惧以及不安全感。 ...  

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

-----------------------------
恐惧经由分享，离开幽暗。孤独进入分享，进入存在。对扩大自我意识的范围，无所畏
惧。我们无法面对挫折和任何不舒服的感觉，每当这样情况出现，我们便会本能的反弹
、不安、抱怨、妥协、放弃、或陷入某个上瘾行为或陷入有人会拯救我们的幻想。却不
知在这些行为下面隐藏的是我们...  

-----------------------------
这是三部曲的最后一本，也是该形成一个闭合的时候了。
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整体回顾下来还是走了心理学书籍的通病，就是花太多（几乎百分之八十）的笔墨在探
究原因上。 佛学说缘起，性空。
缘起应该就很符合主题了。但也理解，毕竟心理学的思考方式就是如此，而且如果真能
把一个问题讲得鞭辟入里，...  

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