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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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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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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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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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