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前言

我知道自己想要什么圣诞礼物，我想回到童年。
可没人能把它还给我。
我知道这个想法很疯狂，但是圣诞节又有什么时候是合理的呢？
这是很久以前的一个孩子的愿望，也是现在这个成年小孩的愿望。
它在你心里，也在我心里，怯怯地守在心扉之后，盼望着某个奇迹的发生。
    ——罗伯特·富尔格姆    我走在工作坊成员中间，他们热烈的讨论深深地打动了我。
一百人，六到八人一组，聚集在这个房间里。
每组相互独立，组员们紧挨着坐在一起，轻言细语地交谈着。
工作坊活动进行到第二天，大家就已经开始互动和分享内心的情感了。
前，他们可都是彼此不认识的陌生人。
    我走近一组进行观察。
大家正全神贯注地听一位头发花白的男人读他的内在小孩写给父亲的一封信。
    亲爱的爸爸：    你可知道，你把我伤得有多深。
你惩罚我的时候比你陪伴我的时候多。
要是当初你肯花点儿时间陪我，或许我就能忍受住那些打骂了。
我多渴望你爱我，可我却难以说出口。
要是当年你肯陪我，带我去看场球赛，或者跟我说一句你爱我，那该多好啊！
我多希望你在乎我⋯⋯    他用双手捂住了眼睛。
坐在旁边的一位中年妇女轻轻地摸了摸他的头发，一位年轻点儿的男士握住了他的手。
另一位男士则问他是否想要拥抱，他点了点头。
    另一组成员坐在地板上，手挽手地围成一圈。
一位七十多岁、神态优雅的老妇人正读着她的信：    妈妈，以前你只知道忙你的慈善事业，从来没有
时间告诉我你爱我。
只有我生病、练钢琴或让你感到骄傲的时候，你的眼里才有我。
我的想法只有令你满意才能作数。
只有令你满意，我才有用。
你从来就没有爱过真正的我。
我好孤独⋯⋯    读到这里，她声音哽咽，泣不成声。
那道小心维护了七十余年的防护墙被泪水冲塌了。
一位十几岁的女孩把她拥进怀里。
一位年轻小伙子安慰她：“想哭就哭个痛快吧，没什么大不了。
”    我又走到另一组成员的旁边。
一位三十多岁的盲人男子正在读他用盲文写的信：    爸爸，我恨你，因为你认为我让你丢脸。
你跟朋友们鬼混的时候，就把我锁在车库里。
我从来没有吃饱过，总是很饿。
我知道你恨我，因为我是你的负担。
我跌倒时，你不但不安慰我，还嘲弄我，讥笑我⋯⋯    这时，我不得不暂时离开。
我感受到了我受伤的内在小孩的怒火。
我想大声喊叫释放愤怒，童年的悲哀和孤独席卷而来。
要到什么时候，我们才能从这样的悲伤中恢复过来？
    不过，到这一天的工作坊活动就要结束时，我们的心情已变得平和、愉悦。
大家坐在一起，有的相互握着手，大多数人都还保持着练习中的那抹微笑。
他们不断地感谢我，感谢我帮他们找到了他们受伤的内在小孩。
一位银行总裁在最开始时公开表示过对工作坊的排斥，现在他却告诉我，四十年来，他第一次痛快地
哭出来。
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小时候，他被父亲无情地毒打，那时他就发誓绝不表现出自己的脆弱，绝不流露出真实的感情。
现在，他却表示要学会疼爱内心深处那个孤独的孩子。
谈话间，他的脸色变得柔和起来，看上去也仿佛年轻了许多。
    工作坊刚开始时，我鼓励参加者丢开“面具”，卸下伪装。
如果总把受伤的内在小孩藏在心底，他就会搞砸我们的生活，导致暴怒、过激反应、婚姻危机、不良
嗜好、恶劣的亲子关系以及痛苦的恋情。
    从他们的反应来看，我的话显然触动了他们的心弦。
看着那一张张坦诚而喜悦的笑脸，我既兴奋又感激。
这个研习会从1983年开办至今已有多年，内在小孩的神奇力量令我惊讶不已。
    内在小孩疗法有三个惊人之处：使用这种疗法，大家的改变速度惊人；实施这种疗法，改变的程度
惊人；旧伤被治愈后，所产生的能量与创造力也异常惊人。
    二十多年前，我就开始了有关内在小孩的治疗工作，我用冥想来治疗一些病人，效果非常显著。
他们初次跟自己的内在小孩接触时，往往会有震撼体验。
有时，他们会情不自禁地痛哭。
他们还表示：“我一辈子都在等那个能找到我的人。
”“像是回到了家。
”又或“自从找到我的内在小孩，生命完全改变了。
”    由于有这些反馈，我举办了工作坊活动，帮助人们寻找并拥抱他们的内在小孩。
多年来，工作坊的形式一直在调整，这一切都归功于参与者们不断的沟通、交流和建议。
这是我所做过的最具震撼力的工作。
    工作坊致力于帮助人们告别来自童年、一直纠缠着他们的痛苦，比如被抛弃、各种虐待、童年发展
期没有得到满足的依赖需求，以及家庭结构失常造成的苦恼。
后面我将对这些问题逐一详述。
    工作坊活动中，我们花了很多的时间来倾诉童年发展期没有得到满足的依赖需求。
这也是本书的重点。
我的经验是，从发展期入手，能最彻底而有效地治疗情感创伤。
我认为，针对每个发展阶段进行治疗，是工作坊活动的特别之处。
    在工作坊活动中，我先描述童年正常的依赖需求。
如果这些需求得不到满足，我们长大之后，心里可能就会藏着一个受伤的内在小孩。
如果童年需求都能得到满足，我们就不至于成为“成年小孩”了。
    大概了解了参加者在某个特定阶段的需求之后，我就把大家分成几组。
每个组员都轮流担当主角，聆听其他组员倾诉他在婴儿、幼儿、学龄前等特定阶段需要听到但没有听
到的积极、肯定的话语。
    组员们听主角倾诉童年的痛苦时，会根据这个人的具体情况给予抚慰、鼓励或肯定。
当主角听到童年某个时期自己想要得到但未能如愿的特定话语时，常常会为之落泪，甚至失声痛哭。
于是，一些冰封已久的痛苦就会融化。
等到活动结束时，每个人都释放了一些痛苦。
效果的大小，视这个人处于治疗过程中的哪个阶段而定。
有些人来之前就已经下了很大工夫，有些人则一点儿准备都没有。
    工作坊活动结束时，我让大家做一次冥想，拥抱自己的内在小孩。
这个时候，很多人都会感到有一股强烈的感情想要宣泄。
组员们要离开这个活动时，我会鼓励他们每天都花点儿时间跟自己的内在小孩对话。
    一旦寻回受伤的内在小孩，并给予他呵护，神奇的自然小孩就会产生创造性的能量。
只要对这些能量予以适当的整合，内在小孩就会成为新活力的源泉。
卡尔·荣格把这个自然小孩称为“神奇小孩”，它是探索、敬畏与创造性等内在潜能的源泉。
    工作坊的成功使我深信，对内在小孩的这种呵护，是人们通过治疗得到的改变中最快、最有效的一
种。
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这种近乎立竿见影的效果，一直令我感到十分吃惊。
    通常，我对任何速成方法都存有几分戒心，但是这项工作却改变了我的看法。
很多参加过工作坊活动的人都在之后的一两年内写信来，表示工作坊改变了他们的生活。
我感到十分满足，但也仍有一些疑惑。
为什么这种做法对有些人产生如此强烈的影响，对另一些人却收效甚微？
我努力寻找原因，慢慢地，事情有了一些眉目。
    一开始，我去研究艾瑞克·伯恩的交流分析理论。
交流分析理论最重视“孩童自我状态”。
“孩童自我状态”指的是，我们都曾是随性的自然小孩状态。
交流分析理论也描述了自然小孩如何适应家庭生活中的各种压力。
    自然小孩会在你和老友久别重逢之时，在你捧腹大笑之时，在你的创意自然流露之时，或者在你面
对奇异景观感到诧异之时出现。
    哪怕交通堵塞也拒绝闯红灯；虽然四下无人也不在红灯之下通过路口，这些都是那个过度调整或受
了伤的内在小孩在作祟。
受伤的内在小孩让你做出一些行为，包括乱发脾气、过度礼貌、循规蹈矩、用造作的幼稚声音讲话、
爱指使人、噘嘴，等等。
我将在第一章概述这个受伤的内在小孩如何破坏我们的成年生活。
    多年来，交流分析理论一直是我的治疗模式的主要理论基础，但是我却没有重点研究内在小孩为寻
求适应和生存所经历的各个发展阶段。
现在我深信，缺乏发展方面的细节知识，是大多数以此理论为基础的工作的一大缺点。
自然小孩早期发展的任一阶段都有可能受阻。
虽然身为成人，我们却可能退步，表现得像个婴儿，或像蹒跚学步的幼儿，也可能像学前儿童一样相
信魔法，还会像比赛失利的一年级小学生一样噘嘴怄气。
所有这些行为都很幼稚，代表着不同阶段的童年发展受阻。
本书的主要目的，就是帮你寻回各个发展阶段受伤的内在小孩。
    后来对我的治疗工作产生影响的，是催眠治疗师米尔顿·艾瑞克森。
他相信每个人对世界都有一套独一无二的看法，亦即每个人都有一份内在的信念体系，它是无意识的
，并形成一种催眠状态的迷境。
    借着艾瑞克森的催眠法，我找到了一些自然途径，进入来访者们已经陷入的迷境，并借此迷境帮助
他们延伸和改变这种心理状态。
开始内在小孩方面的治疗后，我才明白，正是这个受伤的内在小孩形成了这一内在的信念体系。
当我们退回到这个内在小孩的迷境时，就有办法直接而快速地改变这些内在信念。
    治疗师朗·克兹使我对内在小孩的作用原理有了更深的理解。
克兹的理论称为冥想疗法，它直接关注人们的核心实质。
所谓核心实质，就是人们的内在经验的组织方式。
核心实质是由人们最早的感受、信念和记忆组成的，在童年环境的各种压力下形成。
它是原始而非逻辑性的，同时又是这个神奇、脆弱、缺乏防备且需要帮助的内在小孩所知的唯一求生
手段。
    这一核心实质一旦形成，一切新经验都必须经过它的过滤。
这就解释了为什么有些人总是选择同一种会带来痛苦的爱情，为什么有些人的生活就是一连串周而复
始的创伤，为什么许多人都不能从错误中吸取教训。
    弗洛伊德把这种重复历史的冲动称为“强迫性重复”。
当代最伟大的治疗师艾利斯·米勒将它称作“荒诞逻辑”。
一旦了解这种核心实质如何塑造我们的经验，一切也就显得合理了。
就好像你戴了一副太阳眼镜，不管阳光多么灿烂，它总是免不了被镜片过滤。
如果镜片是绿色的，世界就呈现为绿色；如果镜片是棕色的，那你就不太可能看见光彩亮丽的颜色了
。
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    解铃还须系铃人。
如果我们想要改变，就得改变核心实质。
既然是内在小孩设定了我们的经验，那寻找“他”就是办法之一。
    寻找内在小孩是一种重要的治疗新方法，与以往的治疗方式大为不同。
童年时未得到解决的问题在人生中不断地重复，导致神经病症和性格失常。
弗洛伊德是第一位了解到这一点的人。
他试图建立一个安全的环境，让受伤的内在小孩浮现出来，将“他”未得到满足的需求呈现给治疗师
。
治疗师会重新给予这个受伤的孩子父母般的抚慰，让他实现当初没有实现的愿望，从而达到治愈创伤
的目的。
    弗洛伊德的方法需花很多时间和金钱，而且容易让受治者形成不健康的依赖心理。
我有一位来访者，经过长达十年的心理分析治疗之后来到我这里。
就在我给她治疗期间，她依然每周给她原来的咨询师打两三次电话，就连琐碎的决定也要征询咨询师
的意见。
这位咨询师俨然成了她内在小孩的好父亲。
然而，她根本没有得到他实质性的帮助，只是可悲地依赖着他。
真正的帮助是让她寻回自己作为成年人的力量，自己照顾自己的内在小孩。
    在这本书里，我将为你提供一种新的方法，去接触、寻回并守护你的内在小孩。
你若想改变，就按照我的建议来做。
要不要做，由你作为成人的那一部分来决定。
即使你的内心仍处在成年小孩状态，但你的成人自己依然能确切地知道自己的处境和所做的事情。
你的内在小孩会像你小时候那样去体验一切，当他去实现一些重要的夙愿时，你的成人自己就会出来
保护他、支持他。
    本书分为四个部分。
在第一部分中，我们一起来看看神奇小孩如何失去神奇之处，以及童年留下的创伤怎样搞砸了你的生
活。
    第二部分，我们一起走过童年的各个发展阶段，一起了解健康的成长需要什么。
这一部分的每一章都包含一份问卷，可以帮助你判断内在小孩在某个特定阶段的需求是否得到满足。
之后，我会用工作坊活动中的经验，助你寻回每一阶段的内在小孩。
    第三部分提供了一些改变自我的练习方法，帮助你的内在小孩成长，找到获得健康的方法，让其他
成年人来满足你的内在小孩的某些需求，并为内在小孩建立一些应对亲密关系的“防线”。
在这一部分中，我们将了解到如何才能成为照料这个孩子的父母——即使你从未拥有过这样的父母。
一旦懂得怎样才能像父母一样疼爱自己时，我们就不再把别人假想成自己的父母来弥补过去的失落了
。
    第四部分能让你明白，一旦这个受伤的孩子得到治疗，神奇小孩就会出现。
我们会懂得如何接近自己的神奇小孩，明白“他”就是我们身上最富创造性的力量之源。
神奇小孩是我们内心中最像造物主的那个部分，他能引导我们与独特的自我以及我们所理解的上帝建
立心灵联系。
这便是最深层次的治疗，是伟大导师们所说的心灵治疗。
    在此，我也要讲讲我的故事。
二十多年前，我刚开始这个工作时万万没有想到，当我找到自己的内在小孩后，我的思想和行为发生
了那么巨大的转变。
在此之前，我把童年的影响看得微乎其微，并强迫性地对父母的形象进行理想化，以保护他们的形象(
尤其是我的母亲)。
小时候我常对自己说：“等我长大离开这里，一切都会好起来的。
”但是许多年过去，我发现情况并未好转，反而每况愈下。
这一点，在家人身上比在我身上表现得更明显。
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就在我战胜酗酒问题的十年之后，我发现自己仍然受到过去经历的束缚和煎熬。
    在一个阴雨绵绵的星期四午后，我体验到了艾利斯·米勒在《童年景象》中描写她的内在小孩时的
一席话：“我无法下定决心⋯⋯不顾这个孩子⋯⋯我做了一个彻底改变命运的决定：让这个孩子来引
领我。
”    在那一天，我也做了一个决定：寻回我的内在小孩并守护他。
我发现，他被恐惧包围着，害怕得瑟瑟发抖。
起初他不信任我，不肯配合我。
我坚持不懈地和他对话，始终不离开他，终于取得了他的信任。
在本书中，我讲述了我成为内在小孩的守护者和保护者这一过程的各个阶段。
这一过程也改变了我的人生。
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章神奇小孩的顿悟268 结语回家！
289 致谢290 参考图书291
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章节摘录

版权页：   插图：   我知道自己想要什么圣诞礼物，我想回到童年。
可没人能把它还给我。
我知道这个想法很疯狂，但是圣诞节又有什么时候是合理的呢？
这是很久以前的一个孩子的愿望，也是现在这个成年小孩的愿望。
它在你心里，也在我心里，怯怯地守在心扉之后，盼望着某个奇迹的发生。
 ——罗伯特·富尔格姆 我走在工作坊成员中间，他们热烈的讨论深深地打动了我。
一百人，六到八人一组，聚集在这个房间里。
每组相互独立，组员们紧挨着坐在一起，轻言细语地交谈着。
工作坊活动进行到第二天，大家就已经开始互动和分享内心的情感了。
前，他们可都是彼此不认识的陌生人。
 我走近一组进行观察。
大家正全神贯注地听一位头发花白的男人读他的内在小孩写给父亲的一封信。
 亲爱的爸爸： 你可知道，你把我伤得有多深。
你惩罚我的时候比你陪伴我的时候多。
要是当初你肯花点儿时间陪我，或许我就能忍受住那些打骂了。
我多渴望你爱我，可我却难以说出口。
要是当年你肯陪我，带我去看场球赛，或者跟我说一句你爱我，那该多好啊！
我多希望你在乎我⋯⋯ 他用双手捂住了眼睛。
坐在旁边的一位中年妇女轻轻地摸了摸他的头发，一位年轻点儿的男士握住了他的手。
另一位男士则问他是否想要拥抱，他点了点头。
 另一组成员坐在地板上，手挽手地围成一圈。
一位七十多岁、神态优雅的老妇人正读着她的信： 妈妈，以前你只知道忙你的慈善事业，从来没有时
间告诉我你爱我。
只有我生病、练钢琴或让你感到骄傲的时候，你的眼里才有我。
我的想法只有令你满意才能作数。
只有令你满意，我才有用。
你从来就没有爱过真正的我。
我好孤独⋯⋯ 读到这里，她声音哽咽，泣不成声。
那道小心维护了七十余年的防护墙被泪水冲塌了。
一位十几岁的女孩把她拥进怀里。
一位年轻小伙子安慰她：“想哭就哭个痛快吧，没什么大不了。
”我又走到另一组成员的旁边。
一位三十多岁的盲人男子正在读他用盲文写的信： 爸爸，我恨你，因为你认为我让你丢脸。
你跟朋友们鬼混的时候，就把我锁在车库里。
我从来没有吃饱过，总是很饿。
我知道你恨我，因为我是你的负担。
我跌倒时，你不但不安慰我，还嘲弄我，讥笑我⋯⋯ 这时，我不得不暂时离开。
我感受到了我受伤的内在小孩的怒火。
我想大声喊叫释放愤怒，童年的悲哀和孤独席卷而来。
要到什么时候，我们才能从这样的悲伤中恢复过来？
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