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《内在小孩》

前言

你不是自己孤单一人    你叫什么名字？    你现在几岁？    出生以来经过了几年？    你是否认为你是经过
这些年，由自己的经验和周遭的存在而形成的？    你至今的人生是充满冒险和紧张，还是平淡无奇？  
 不论如何，这段人生一定是借着你的努力和意志，加上周遭环境创造出来的，或是在两者之间重复。
   当然，其间一定发生过各种事情，你也做过许多努力。    相反的，相信你也曾有过付出许多努力却
没有任何效果而放弃的情形。    或许有人一直虎视眈眈，一旦机会到来，就会好好掌握。    当你说“
这就是我”时，你所相信的自己是什么样的一个人？    这本书所叙述的，就是有关透过荷欧波诺波诺
遇见“另一个自己”的故事。    你如果遇见至今从未发现过的另一个自己，或许能够解开你出生以来
发生的许多未解之谜。    而且，或许可以改变过去你自认为苦难不断的人生。    也可能抓住梦想，还
可能了解真实。    还有一点，你会发现过去你一直以为自己单独度过，历经各种遭遇才形成的人生，
原来并非光凭你自己一人，而是靠着另一个人的力量才得以成立。    我想每个人在人生中都曾经这样
迷惑过：    “为什么会发生这种事？”    “为什么工作不顺利？”    “为什么得不到期望的结果？”    
当你遇见另一个自己，并透过荷欧波诺波诺的方法与他更亲密结合，那么这“另一个自己”必定能给
你意想不到的帮助。    因为，你的人生过去会如此，也与另一个自己有关，你越了解另一个自己的的
角色，你们的关系就会越加亲密。    很明显的，不论你过去的人生如何，“另一个自己”，也就是“
内在小孩”，都是应该爱护的。    而且，这个世上能够爱“内在小孩”的，也只有“你”一个人。
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《内在小孩》

内容概要

所谓的“问题”，不过是“内在小孩”重播出来的记忆而已。倾听你的“内在小孩”，生命中的一切
问题，都将迎刃而解！
荷欧波诺波诺这套神奇的夏威夷心理疗法，透过“对不起，请原谅，谢谢你，我爱你”这四句话来清
理我们的信息（记忆），让我们回归到零、回归到灵感的状态，因而解决我们所遇到的问题。
荷欧波诺波诺认为，所谓的“问题”，不过是“内在小孩”重播出来的记忆而已。只要你为问题负百
分之百的责任，与自己的内在小孩建立起亲密的关系，他必定能给你意想不到的帮助，让你的人生更
加圆满，继而遇见“真正的自己”。
继《零极限》《富在工作》《荷欧波诺波诺的幸福奇迹》之后，修·蓝博士在《内在小孩：在荷欧波
诺波诺中遇见真正的自己》中与KR女士以对话的方式，探讨内在小孩的重要性，告诉我们如何倾听自
己的内在小孩、如何爱自己的内在小孩、如何取得内在小孩的信任，一起清理，以达到最佳的灵感境
界。
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《内在小孩》

作者简介

【美】伊贺列卡拉·修·蓝博士捋夏威夷传统的问题解决法“荷欧波诺波诺回归自性法”推广至世界
的权威。曾在夏威夷州立医院任职，治愈了医院里多名患有精神疾病的罪犯。与众多机构合作，包括
联合国教科文组织、世界和平会议，并且经常在世界各地举办讲座。著有《零极限》《富在工作》《
荷欧波诺波诺的幸福奇迹》等。
美  KR女士常住夏威夷，是“荷欧波诺波诺回归自性法”创始者莫娜·纳拉玛库·西蒙那女士的第一
弟子。现今世界上实践荷欧波诺波诺、清理时间最长，由莫娜女士亲自指导的少数讲师之一。工商管
理硕士，按摩治疗师。在夏威夷从事不动产经营的同时，活用荷欧波诺波诺进行个人咨询等活动。
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《内在小孩》
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《内在小孩》

章节摘录

版权页：   我们与内在小孩一起清理的过程中，可以训练内在小孩。 训练的重点如KR女士所说的，首
先，将发生的事全部视为自己内在记忆的重播，并接受它们： “我知道，你是要向我显示这些事情。
” 不需要隐藏、否定或用头脑来判断、处理。当记忆出现时，只要加以清理即可。 爱恋、发怒、绝
望，无论重播什么记忆都加以清理。于是，内在小孩认同你的动作后，便会与你一起开始达成清理的
目的。也就是进行记忆转变的作业，神性可以将记忆转变成爱。 持续越久，内在小孩越能感受你的爱
，即使是面对残暴的行为或恐怖的记忆，他也会判断： “已经可以与这个人一起清理了。”然后主动
开始将这些记忆显现在你的面前。 无论是谁，将自己的痛苦或鲜明的过去暴露在他人面前，都是需要
勇气的。 这种长久隐藏在内在小孩中的痛苦记忆，是坚固而悲惨的。内在小孩连这种记忆都向你展现
，同时你也做好清理的准备，这是非常值得庆贺的事。 KR女士 当你体验某些事情或产生情绪时，立
刻进行清理是很重要的。内在小孩重播记忆时，你要制造障碍。
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《内在小孩》

后记

照顾内在小孩，是真正解放自己，以及整个宇宙获得真正自由不可或缺的方法。    内在小孩如果不参
加清理，只是不断地重播记忆，绝对无法脱离反复体验过去的问题和伤害的状态，当然无法获得自由
。    身为“意识”、也等同于母亲的你，身负教导内在小孩清理方法的任务。    你在教导时，对于身
为孩子的内在小孩必须不断抱着爱与感谢的想法，而且要夸奖内在小孩的表现。    这样做就如同将清
理的基本结构与概念，下载至个人电脑中一样，这台电脑保管着被称为内在小孩的庞大记忆体。若能
正确地将清理的程序下载到这台电脑中，那么即使没有指示，电脑（内在小孩）也能自动而持续地为
我们清理。    不过，内在小孩如果无法在每一个瞬间确实感受到母亲的爱与感谢，以及对他的评价，
他大概是不会行动的。    母与子的关系对宇宙而言，比任何事情都重要。    大我的平静    伊贺列卡拉
·修·蓝    除了感谢协助出版这本书的人士之外，也由衷地感谢读者们阅读我透过“荷欧波诺波诺回
归自性法”所获得的体验。而且，更要深深向莫娜·纳拉马库·西蒙那女士与神性致谢。    在将荷欧
波诺波诺导入你的人生之际，照顾内在小孩（重视、关照、挂念）是非常重要的工作。因为内在小孩
专门负责管理记忆。    记忆对于我们人生中经验的所有事情有很大的影响。我们现在正在体验这个人
生，也正在体验现在的这个自己。    我们的这种体验，被内在小孩记忆库中的各种记忆着色。我们开
始进行荷欧波诺波诺的方法后，就可放下这种记忆。    你不觉得这是很了不起的事吗？背负了数十年
、数百年、甚至数万年的记忆，能够将其放下的时刻终于到来。    荷欧波诺波诺也是活在“当下”。  
 荷欧波诺波诺就是在每个瞬间选择清理，并选择放下。利用这种方法，我们在当下这个瞬间才能选择
照顾内在小孩。    而且，使用荷欧波诺波诺，也能让我们选择在当下想起我们现在在此的目的以及我
们人生的意义，那就是：清理。    当我们开始感觉到我们的存在只是为了清理，就能选择开始在每一
个瞬间进行清理。如果有这种企图，才能带着爱使自己想起在每天的人生中体验到的事情，被累积在
自己内在的记忆着色。    当下这个瞬间，正是进行清理的时候，也正是放下的时候。    内在小孩是我
们最好的朋友。    得到这个小孩的信赖，才能开始体验真正的自己。使“真正的自己”，也就是自己
的“真实存在”站在生存的起点上。    因此这个方法被称为“荷欧波诺波诺回归自性法”。    再一次
感谢大家分享我的体验。    现在的我已非常了解，我是为了清理而被送来这个世上的⋯⋯我的心里非
常清楚。    对我而言，进行清理是一大恩惠⋯⋯    而且，带给我的恩惠，同时也会带给所有的人⋯⋯   
希望永远平静。
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《内在小孩》

编辑推荐

《内在小孩:在荷欧波诺波诺中遇见真正的自己》旨在以与KR女士以对话的方式，探讨内在小孩的重
要性，告诉我们如何倾听自己的内在小孩、如何爱自己的内在小孩、如何取得内在小孩的信任，一起
清理，以达到最佳的灵感境界。
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《内在小孩》

精彩短评

1、知识就是力量，还是要多看书呀
2、可能需要和其它这类书一起看才能懂吧？
3、不是不好，是没看懂。
4、语言不生涩，读起来很容易。
但是“清理”这个词有点难琢磨。
四句话挺有用的。
最后一章比较绕吧，不是很能明白。
正在尝试这个方法，希望以后能好好利用。
5、记得要永远和自己在一起
6、潜意识与意识合一，也就是自己意识到自己的潜意识，也就是回归本真心灵，交由潜意识指引你
，爱她拥抱她也就是爱自己，归零的状态也就是抛弃一切凡尘的状态，佛家说得渡很简单⋯⋯就是爱
⋯⋯
7、平静从我开始，我们遇到的一切人或事都由我们而起，都是我们恒久的记忆造成。只有不断做清
理工作，清理我们不断重复出现的记忆，与内在小孩一起，一切都会美好起来。
8、很简单的一本书，看起来不用一天时间，但其中的智慧还要去慢慢实践领会
9、干货大概只有百分之二？大部分都在讲一些唯心主义的废话，重复着洗脑告诉你清理清理，但具
体做法和案例都草草带过或者往神性扯。不是不相信这种东西，你跟一个无神论者讲因为信上帝所以
癌症痊愈了这种鬼话也没人信吧
10、3.5 14年 徐锦莉推荐。
11、提出的概念有趣，书需要配合另一本书《荷欧波诺波诺的奇迹》来看，和其他灵修书一样，属于
自信自有的分类。我没有评价。
12、修蓝博士的书几乎都买了，这一本大概是修行进入一定深度后必备的指导，清理到底是谁在说，
看了这本书就明白了。
13、可以讲得再具体些。
14、内在小孩，我爱你
15、反复强调和内在小孩的，无预期的连结。略有启发。越抛弃它，遗留问题越多。
16、《内在小孩：在荷欧波诺波诺中遇见真正的自己》是零极限一系列的书，作者是我大爱的修·蓝
博士。书中有很多话让我想哭，让我有一股冲动和自己的内在小孩说话，安慰他，鼓励他。既要谢谢
他一直陪伴在我身边，还要请求他的原谅，替我经受了那么多愤怒、伤心、绝望、气愤或者开心、快
乐、狂喜的情绪。说完“对不起，请原谅”之后，心理特别释然和轻松。说完“谢谢你，我爱你”之
后，感到一股暖流在心里升起，同时非常有力量，感觉自己不再孤单无助。谢谢修·蓝博士！还要感
谢华夏出版社奉献的一套零极限图书！最重要的，要感谢自己，感谢自己的内在小孩！
17、感觉自己读到6分懂，好像还有一个空间。
18、支离其德
19、第一次读有点看不懂。。。
20、平静从我开始。冰蓝，金鼓，鼓棒，蓝色的网，我爱你，蓝色瓶太阳水，内在小孩重播记忆。
21、荷欧波诺波诺对我很有用
22、内容大概看懂了，没看太明白，还得琢磨琢磨！
23、作为零极限书本的补充内容，非常完善。感恩一切。感恩些书的作者，这些书是我们人类的福音
，一定要传递下去。
24、这书内容大多是采访记录，有一段没一段的，无体系，无原理，内容也不新鲜，就是放空，活在
当下，换了个名字而已，不推荐购买。
25、有些内容很牵强。
26、试了一下，觉得很有效果。打算在以后的日子做起来。
27、“生命的本质，就是持续不断的清理。”思维层面的知识，需要意识上的转换与提升。
28、看了灵魂之旅后才懂这本书，结合NLP后会很好用
29、看不懂 大概需要时间。
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《内在小孩》

30、所谓“放手”，具体来说，就是不再紧紧抱着你的执着、情绪、想法，而将一切交给神性。
31、一本极其蹩脚的「接纳不完美的自己」的方法论。而且，这样的编排坑爹，价钱坑爹，我觉得连
内容都是坑爹的。
32、照顾好自己的内在小孩。对不起，谢谢你，原谅我，我爱你。
33、和零极限意思一样，觉得新的收获不大
34、本书讲述一种和自己和解的方法，关照自己情绪的方法。通过和潜意识的对话，把回忆的重播删
除掉，让自己归零，获得灵性的过程。
35、我们每个人里是有一个内在小孩，但是书里面写的方法，似乎一直没有显现，要不就是我理解力
不够，但是还是有一定帮助的，继续为内在清理而奋斗
36、让我们重新认识自己，认识这个世界
37、讲的内容比《零极限》略进一步，不过不太习惯这两本书的行文风格，为了说服读者接受花了太
多笔墨
38、往外看的人，做着梦。往内看的人，醒着。
39、你在哪？
40、荷欧波诺波诺系列。
41、纸质一般，好多内容没有读透，不过内外小孩一直都在与我一同清理，这感觉很棒！
42、书还没看，但是从外包装和印刷来看都是很不错的！
43、两年前读过，领悟很少；两年后再次买来重读，接受良多。这是修蓝博士已出的书中最深入的一
本，也是我读过的关于内在小孩最好的一本。亲爱的小孩，谢谢你，我爱你。
44、修蓝博士、乔维泰利、玛贝尔等人的书我都研读过，对于零极限，KR女士的阐述更倾向于实用，
而且重点提出了修炼零极限的陷阱，并给出了切实可行的指导方法，是之前等书的强有力补充。
45、保护她，保护更多人。
46、内容空空洞洞，只是一些感受，没什么实际意义。不推荐购买。与其读这样一本书，不如多看《
零极限》几遍。
47、我的内在小孩每天粗门前会管我要黑糖棒棒糖 嗷对了 请对你的内在小孩嗦“如果你愿意一层一层
一层剥开我的心”....=。=
48、一般吧。不过留下的影响有两个字“清理”。
49、所有发生的事责任都在自己。人生就是在每个瞬间持续不断地清理。
50、为何我从书中感受不到真实和真诚？
51、7.3？really？不觉得这本书像个广告吗？反反复复告诉你要善待内在小孩，说你爱他，要清理，要
不断清理。。。具体要怎么做，请花钱加入我们把！说了一万遍也没个有实质性作用的话。
52、看看这本书，增加对自我的了解。
53、这是我最想看的，应该可以
54、不够具体
55、没看过零极限的人看不了～ 不过，我们是要经常聆听小孩子的需求。
56、第一遍 
57、要么是稿子本身不好，要么是翻译的不好，反正看着不是很顺。。。然后就是，如果真照着这本
书上的做，是不是很容易变成精神分裂？
58、不！好！看！
59、说实话，没有看懂，可能是没有读完整个系列的缘故，原本以为会是对潜意识能量的叙述，结果
全书是在告知我们要“清理”，和内在小孩沟通，可是愚钝如我，实在不知道如何清理和沟通
60、喜欢零极限系列的书！希望能充分学习书中内容！书封面有点油墨的痕迹，不过无所谓了，内容
还好！
61、建议有缘的人看看，非常有益的一本书。。。。。
62、潜意识的就是内在小孩怎样和她好好相处达成共识是永远学习的步调
63、感觉里面说的都懂，但是不知道要表达什么，云里雾里的感觉。
64、看完零极限冲着修·蓝博士买的，今天终于看完了。干货太少了排版也很坑⋯期望值太高了有点
不开心。还是等下一本吧。
65、随时清零
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精彩书评

1、外国人写的，没看到原文，只是觉得翻译得一般。把内在潜意识比喻成为一个有情绪的小孩还真
是贴切。很多时候无法用意识控制的情绪，会莫名其妙产生，不清楚为什么，事后往往会后悔，而在
别人眼里微不足道的小事情，发生在自己身上却是由这个会发脾气的内在小孩引起。经历过一些事后
再来看这本书，会有不一样的收获，书中强调的清理，是解决法门，据说是夏威夷人常用的修炼神术
。解决自己的问题也不防试试看。其中，四句话的修炼术感觉最为实用，可以在每日睡前，冥想中增
加清理的四句话要领。回想过去的很多事，有些让你肝肠寸断的事，仔细想也想不出缘由，不好把责
任完全推到别人或者自己头上，用书中理论诠释，姑且认为是由“我”或“他”的业力牵引所致。这
又和佛教中的一些说法一致。看这本书的目的之一是寻找解决之道，书中很简单的介绍了，不得要领
的感觉，和内在小孩和解，共同清理潜意识里的负面能量，爱自己的内在小孩。再去读佛经，也便清
楚了业力轮回，因果报应。佛教给出的解决法门是感恩，行善，积德。看来五年前走的那条路是对的
⋯⋯
2、這本書與《零極限-创造健康、平静与财富的夏威夷疗法》講述的道理基本一致。但更側重於介紹
我們的內在小孩（潛意識）。每個人都由超意識、意識、潛意識組成。而潛意識的力量志強，有時讓
意識望塵莫及。所以，能對潛意識有深刻的了解，對認知自我確實很有幫助。感謝冥冥之中的安排讓
我能與這兩本書相遇！推薦閱讀！
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章节试读

1、《内在小孩》的笔记-第155页

        我们从空无之中进入光。                

2、《内在小孩》的笔记-全书摘录

                                                                 内在小孩

我们人类所认为的问题，全部是内在小孩重播出来的记忆而已，希望大家理解这个重点。
所有事情的责任都在自己。全都是在自己内在发生的。
请观察你自己。任何时候都专心观察自己。
今天在这里体验或感受到的事情，并不是问题或苦恼，只是你一直保管的记忆被重播而已，我们可以
放下这些记忆。

一旦错过恰当时机，物质性的东西自不用说，连心情、想法、构想等也都会失去。
也就是说，不论如何与内在小孩交流，甚至你能看见或听见某些事物，但若不在这一瞬间进行清理、
遵从灵感，就可能失去它们。
平时，我们采取任何行动几乎不会进行清理，但越是清理，内在小孩就越能教导我们重要的事，并能
听到更多的声音（灵感），也才能够在人生中依循自然之流来生存。

所谓“直觉”，可以说是过去记忆重播而产生，感觉过去的资讯在现实中也能适用。但“灵感”则是
内在小孩重播的记忆经过清理，是你本身成为零（无）的状态后，由神性传来的力量。
灵感不受过去的记忆所束缚，对你而言，灵感是在完美时机时出现的“神圣通知”。
要接受灵感，首先必须认同内在小孩的存在，并承认内在小孩本身长期以来受到你的忽视、虐待。
你唯一能做的，就是不断地透过与内在小孩交流来向他道歉。
你一直无视内在小孩，没有发自内心重视他，不听从内在小孩的话，擅自凭自己的意志来做事，因此
你应发自内心地说：“对不起。”
而且你必须告诉内在小孩，你想为此对重要的内在小孩做补偿。

内在小孩是你自己内在重要的一部分，能将你引导至“零”（无）之境界。他也是最值得敬爱的存在
，将赋予我们灵感的神性与你结合在一起。但过去一直忽视、虐待内在小孩的，却正是你自己。

如果你希望以真正的自己透过灵感来生存，并且从所有问题与执着中解放出来，请与内在小孩对话。

发现真正的自己或与内在小孩交流，就像一片一片地剥洋葱般，是无止尽的长远过程。剥着剥着，洋
葱始终存在，只是不断地剥而已。

我要强调的是，所有的事都发生在你的内在。

所有问题都在你的内在。发生在你眼前的事，即使发生在别人身上，与你无关，但只要你有所体验，
你记忆中的资讯就会表面化。

问题或苦恼并非因他人、地方或状况引起，而是内在小孩过去所保管所保管的记忆所产生的。

请别忘了，不论什么状态，内在小孩都在你的内在，内在小孩就是你自己。

爱护自己的秘诀，就是关心你的内在小孩，经常询问他的状况，并持续进行清理。现在该工作吗？该
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游戏吗？该休息吗？⋯⋯随时询问内在小孩，是你与内在小孩始终保持亲密的关系，处于充满信赖与
爱情的状态，是内在小孩永远不会萎靡不振。

这不是为了你自己，而是为了所有人以及其他存在和发生的事。你透过凝视自己，能够将光给予所有
的东西。
其他不需要做什么事，最多只是推动我自己，我对此非常喜欢。我认为这是开始，也是全部。把焦点
放在自己所见到的、听到的、触摸到的、感觉到的，原因都是自己内在发生的某些事情。你和我都不
知道答案。
即使你不了解原因，只要持续进行清理，内在小孩就能找出引发问题的确实记忆，借由你展开的这个
办法，然后神性加以变换、消除，恢复零的状态，最后给予你灵感。
你所信赖、和你在一起比任何人都愉快的内在小孩，不论从外或内看到你的任何姿态，都全然接受。
与内在小孩建立美好关系的方式，就是疼惜所产生的情绪和想法，并对他说：“谢谢你表现出来让我
看到。抱歉我过去一直忽视它们。请原谅我没有听你的话。因为你和我在一起，我想清理这种想法和
情绪。你能帮助我吗？我由衷地爱你。”

绝大多数的情况中，我们并没有察觉出现在真正发生了什么事。从内在小孩的层次来说，数千万记忆
正在重播，但是你并没有感觉到。你开始清理后，内在小孩会乐于向超意识运作，使神性消除你的记
忆，但你并不知道你本身最后彻底消除了什么记忆。这时请将一切交给内在小孩。

获得无偿的爱，才能发挥自己本来的功能，同样的，内在小孩也不希望有任何期待。

透过清理删除过去的记忆，使今天发生改变，自己的未来也能够改变。内在小孩拼命持续重播过去的
记忆，让你能够清理。你若不清理它们，未来发生的所有事情都是过去记忆的重播。换言之，新的未
来并不存在。

我们必须凝视自己。
某个人带着烦恼和问题来找你，这个问题的责任不在他，而在听他说话的你。
请首先清理自己，然后再清理对方。
于是，内在小孩就不会感觉受到忽视，而有秩序地开始清理工作。
你先清理你本身，其次为对方清理，之后再对你和对方的关系中产生的体验进行清理，通常都会出现
有利于对方的结果。

3、《内在小孩》的笔记-第1页

        每个人都有潜意识，他就是内在小孩，与内在小孩保持好关系，人生将会平静而充满智慧。
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