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當還是孩童時，我們非常脆弱，很容易受傷。父親使了一個

嚴厲的眼神就會令我們不快樂，母親說一句強烈的話就會在我們

心裡造成傷口。身為稚嫩的幼童的我們，有很多感受但難以表

達。我們不斷地試，有時，即使我們找到了可以表達的用語，在

我們周圍的大人也聼不到，他們不聼，或者是不讓我們講。

現在我們可以返回自己內在的「家」，與自己的內在小孩講

話，聆聽內在小孩並直接給它回應。我自己一直在這樣做，既使我

從父母那裡獲得了愛

與關懷，這個修習

仍然給與我很大的

幫助。那小孩還在那

裡，或許仍然深受傷

害。我們忽略內在小

孩已經很久了，是時

候返回內在，撫慰、

關愛以及照顧內在小

孩了。

觀想五歲小孩

這個觀想可以在坐著或者行走的時候練習，重要的是找一個

安靜、一個你覺得舒適、放鬆，最少有五分鐘不會受到干擾的地

方。當你吸氣和呼氣的時候，你可以對自己說這些話：

吸氣，我看到自己是一名五歲的小孩。

呼氣，我對內在的五歲小孩慈愛地微笑。

最初你可能希望講完整個句子，之後你可以只用主要的字句：

 

汪   

橋 

譯

 

一
行
禪
師 

著

【
佛
法
療
癒
】
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我，五歲小孩。

慈愛地微笑。

內在的五歲的小孩需要很多慈愛與關注。如果我們每天能夠用幾分鐘，

坐下並修習這個觀想，將會很有用，非常具有療效並給與自己慰藉，因爲我

們內在的五歲小孩還是活生生的，非常需要關愛。通過承認內在小孩的存

在，與他或她溝通，我們能夠看到小孩回應我們，也會知道他或她開始覺得

好過些了。當內在小孩感覺舒服的時候，我們也會感到舒服多了，我們開始

感到更大的自由。

內在小孩不單是我們自己，我們的父母同樣如小孩子一般受傷害。即使

已經是成人了，他們時常不知道如何處理自己的痛苦，因此他們令自己的孩

子受苦。他們是自己的痛苦的受害者，他們的孩子也成爲他們的痛苦的受害

者了。如果我們沒有轉化內在的痛苦，我們將會傳遞痛苦給自己的孩子。所

有的父母都曾經是五歲的小孩，脆弱以及容易受傷。

父親和我不是真的兩個分離的個體，我是他的延續，所以父親在我之

內。幫助在我之內的父親、也就是這名五歲的男孩，就是在同一時間幫助我

們兩人；幫助仍然在我之內的母親、這名五歲女孩，就是在幫助她轉換，成

爲自由的人。我是母親的延續。那名曾經受過很多傷害，承受很多痛苦的

小女孩，她仍然在我

之內。如果我可以轉

化以及療癒內在的父

親與母親，我同樣可

以幫助在我身外的父

母。這個觀想孕育的

慈悲與理解不僅令自

己直接受惠，在我們

父母之內的五歲小孩

同樣受惠。
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療癒內在的小孩

關於理解，我們講了許多，有比我們所講的更深入的理解嗎？當我們微

笑，我們知道，我們是為母親與父親微笑，幫助他們釋放痛苦。如果我們能

夠如此修習，那麽那些令人煩惱的問題都沒有意義了，例如：我是誰？我的

母親是真的想要我嗎？我的父親是真的想要我嗎？我的生命有什麽意義？

我們無需返回自己的出生地，到愛爾蘭或者中國去尋找自己的根。我們

只需接觸自己身體的每一個細胞，我們的父親、母親以及所有的祖先都真實

地存在於我們身體的每個細

胞裡，甚至存在於我們身體

內的細菌。所有先人、所有

眾生以及被稱爲非衆生的，

已經給與我們醒覺的理解。

我們是父親也是孩子，有時

我們展現為父或母，有時我

們展現為孩子。當芭樂長出

的時候，就有芭樂種子在它

裡面，所以它同時也成爲母

親或者父親。我們可以如此

修習：

吸氣，我看到父親是五歲小孩。

呼氣，我向那五歲小孩─我的父親微笑。

父親，五歲。

慈悲地微笑。

成爲父親之前，你的父親曾經是五歲的孩子。作爲五歲的男生，他很脆

弱，很容易被你的祖父或祖母以及其他人傷害。因此，如果有時候他很粗

暴，或者不可理喻，可能是因爲在他之內的五歲小孩曾經受過這樣的對待，
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可能在他年幼的時候曾經受過傷害。

如果你明白這一點，或許你就不會再向父親發怒，而對他生起慈悲。如

果你有父親五歲時候的照片，你可以在觀想的時候看著照片。看著五歲時候

的他，隨著吸氣和呼氣，你會看到五歲的小孩還在父親之內，也在你之內。

當你的母親還是個五歲孩子的時候，她同樣脆弱，容易受傷害。她可能

很容易就忘卻了受過的傷害，也沒有老師或者朋友幫助她療癒，因此傷口與

痛楚仍留在她之內。這是爲什麽有時候，母親會對你不仁慈。如果你可以看

到母親是一名脆弱的五歲女孩，你會很容易慈悲地原諒她。這名五歲的小女

孩，一直在你母親之內，也在你之內。

吸氣，我看到母親是五歲小孩。

呼氣，我向受傷的五歲女孩─我的母親微笑。

母親，五歲大。

慈悲地微笑。

如果你還是個年輕人，

修習療癒你的內在五歲小孩

很重要。不然，如果你有孩

子，你會將你的受傷小孩傳

遞給你的孩子。如果你已經

在傳遞你的受傷小孩給你的

兒子或者女兒，也不是太

遲。你現在就要開始修習，

療癒自己的內在小孩，同時

幫助你的子女療癒你已經傳

遞給他們的受傷小孩。

所有人，父母以及孩子，可以一起修習療癒在自己之內以及在子女之內

photo : Rishabh Mathur，www.flickr.com-photos-rishabh_m-5574143388
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的受傷小孩。這是一項迫切的修習。如果我們能夠成功修習，就能夠重建我

們與家人之間的溝通，就可以取得互相理解。

我們在自己的孩子之內，我們將自己完整地傳遞了給他們。我們的兒

子、女兒是我們的延續，兒子、女兒就是我們自己，他們會將我們帶到遙遠

的未來。如果我們有時間，以慈悲與理解愛我們的孩子，他們將能獲益，能

夠為自己、為他們的孩子以及未來的後代建立更美好的未來。

聆聽內在的小孩

爲了照顧好自己，我們需要返回內心，照顧在我們之內的受傷小孩。你

需要修習每天返回你內在的受傷小孩身邊，溫柔地擁抱他或者她，像一個大

哥哥或者大姐姐。

我們一定要聆聽內在的受傷小孩，這位受傷的小孩當下這一刻就在我們

之內，因此我們此刻就可以療癒他。「我親愛的受傷小孩，我為你在此，準

備好了傾聽你。請告訴我你所有的痛苦、你所有的傷害。我在這裡，真正地

傾聽。」我們擁抱內在小孩，需要的話，我們與他或她一起哭泣，這可能在

我們靜坐的時候發生。我們也可以在樹林裡這樣做。當你懂得回到內在的小

孩，每天用五至十分鐘這樣聆聽，療癒的效果就會顯現。

我們之中有些人在修習這個方法，經過一段時期的修習後，他們的痛苦

減退並轉化。如果我們這樣修習，我們將會看到自己與別人的關係轉好，我

們將會看到自己內在有更多愛與平安。

本文轉載自《和好：療癒你的內在小孩》，由自由之丘出版，並同意授權刊載

療癒內在的小孩

※本書特色：

★名列美國Amazon網路書店暢銷書單！

★附有情緒療癒七大練習法，包括十六項呼吸練習

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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