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 مقدمه

 

 دیشود که به ندرت، و شرا می ما با شفا دادن کودک درون شروع یایدن یاز شفا یاریبس

 گومون نسیو-کند.  یو باز دیایب رونیهرگز، ب

 رونیر مثبرت ب  اتیر خود فقط با خراطرات و تجرب  یهستند که از دوران کودک یکسان

خرود   یبره دوران کرودک   یرا داشته باشند. وقت یثروت نیتوانند چننمی مهاما هاند، آمده

ترر،،   ت،یاز درد، عصربان  دهیکه پوشر  دیداشته باش یممکن است خاطرات د،یکنمی نگاه

کره آنهرا    یبیمقابلره برا آسر    یاوقات، به جا لباست. اغ رضایتاحسا، عدم  ایاضطراب 

 .دیذهن خود منتقل کن پسرا به خاطرات  نیراحت تر است که ااند، کرده جادیا

 ایر  یعراطف  تیکه آنها به وضع یبیآس رشیاحساسات و عدم پذ نیا سرکوب کردن با

 بزرگسال سرالم کراهش   کیرشد به عنوان  یخود را برا ییتوانااند، شما وارد کرده یروان

ح به سط توانندیم د،یادر درون خود داشته یکه از دوران کودک یاحساسات نی. ادیدهمی

 .بگذارندتأثیر  شما یو جسم یو بر سلامت روح ندکن شانیبرسند، روابط شما را پر

کرودک  برر دارنرده    کررده و در  یزا را سرپر  بیآسر  یدوران کودک یکه شخص یزمان

 ریر گوشره گ  ایدهد می از خود نشان بیو غر بیعج یاست، اغلب رفتارها یزخم یدرون

 یدهرد کرودک درونر   می که نشانهایی نشانه ییداند. شناسانمی آن را لیشود، اما دلمی

 شفا است. یآغاز سفر شما به سو د،یدار یزخم

اسرت کره    نیر ا قتیانتظار ندارد فرزندش دچار تروما شود، اما حق یپدر و مادر چیه

گرزارش   یسرالگ  16را ترا سرن    زابیآسر  دادیر رو کیر از دو سوم کودکان حرداقل   شیب

دوران  بیآسر  یدچار نروع  2019کودک در سال  ، تنهاکیاند و از هر هفت کودک کرده

  یخردمات بهداشرت روانر    ادارهشده اسرت. برا توجره بره سروف مصرر  مرواد و         یکودک
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(SAMHSA,2022 .)یاریبسر  رایباشد ز شتریب یتعداد ممکن است به طور قابل توجه نیا 

 رنجیرده کره کرودک درونشران را     یزیگذشته خود را به عنوان چ اتیاز بزرگسالان تجرب

 .کنندنمی قیرده است، تصدک

و دوست داشرتن داشرته باشرد، امرا همره       تیاحسا، محافظت، امن دیبا یکودک هر

از فرزنردان خرود در برابرر    ی راسخ با عزم نیاز والد یاریرا ندارند. بس تیامن نیکودکان ا

را  یزنردگ  یبررا  یضررور  لیکننرد و همره وسرا   می محافظت ایدن نیا یخطرات جسمان

از او در  تیر حما یکودک به معنرا  یبرا ییکردن فضا محال، فراه نی. با اکنندمی فراهم

 .هست زین یو روان یسطح عاطف

 الوقروع را احسرا،   بیر قر یکننرد، خطرر  نمری  تیکه کودکان احسا، امن یهنگام

-یم جادیدر روان آنها ا خلایی بلاتکلیفو  ابدیمی آنها ادامه یکنند که در طول زندگمی

برر نحروه    قرا  یدرد سرکوب شده است که عم کی نیبزرگسال، اغلب ا کیکند. به عنوان 

 .کندیرا مخدوش م گرانیبا د ماگذارد و روابط یمتأثیر  ما از خود دید

اغلرب   نیر ا ،یشود، اما در کودکنمی درد باعث پژمرده شدن آن هیشدن در سا پنهان

 م،یشرو مری  درد پنهان. همانطور که در شده استاست که به ما آموزش داده  یتنها ابزار

مرا آن   م،یکنیم یرا زندگ گرانید زندگیکه انگار داستان  کنیمحرکت میجلو سمت به 

کره هسرت برا خرود بره       ینیبلکه آن را ماننرد توشره سرنگ    م،یگذارنمی درد را پشت سر

   .میآورمی یبزرگسال

خود و گذشته  یهاو روش دیکه به عقب برگرد دیحق را دار نیکه ا دیفکر نکن دیشا

امرا اگرر بره     د،یببرسؤال  ریز را گذاشتندشما  دوش بر سنگینی بسیاری که یسالانبزرگ

 یفرزنردتان کره راحرت رو    دیشرا  ایر برادرزاده خود،  اینوجوان خود، خواهرزاده  هیهمسا

 یحق را داشته باشند. وقت نیکه آنها ا دیانتظار دار د،یاست، نگاه کن خوابیدهشما  یپاها

 .دیلازم را نداشت تیحما نکهیمتفاوت نبود جز ا زیچ چیه د،یدر آن سن بود

رود. کرارل  نمری  نیکه هرگرز از بر   میکنمی کودک درون را با خود حمل کیهمه ما 

کره   یزیر چ ،یابرد  یاسرت، کرودک   نیدر کمر  یدر هر بزرگسال، کودک": دیگویم ونگی

ت، توجره و  بره مراقبر   ازیر و ن شرود یشدن است، هرگز کامرل نمر   لیدر حال تبد شهیهم

 رشد کند و کامل شرود  خواهدیاست که م تیاز شخص یبخش نی. ارددا وقفهیآموزش ب
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"(LibQuotes, n.d.). علاقره  ایخود کوچکتر شما  انگریدرون شما ممکن است نما کودک-

برر   یتا بزرگسال یشما از نوجوان یباشد که در طول زندگهایی یروزیمند به مبارزات و پ

 د.ایآنها غلبه کرده

از خرود اسرت کره هرر از      گوشیشاد و باز بخشی درون، کودک از افراد یاریبس یبرا

اگر آنقدر خوش شانس باشد که آنقدر  ، آورندمی ادیآن را با علاقه به  یا همیشه، -یگاه

و  کنرد، یمر  یبراز  ییاز مرا، کرودک درونمران بره تنهرا      یاریبس یباشد. اما برا الیخ یب

 یکه بررا  اندازدیم ییهابیو آس دلشکستگی ادیما را به  فقط ی،خاطرات کودک یادآوری

 .میستنیو هنوز هم  میها مجهز نبودمقابله با آن

 یکره بررا   دیر ارا تجربه کررده  یدرد عاطف ایغفلت  ،یضربه روحدر دوران جوانی اگر 

 ادیر کرودک درونتران بره احتمرال ز     د،ییر ایهرا کنرار ب  از آن بود که برا آن  تردهیچیشما پ

 تیاست که او را به سرمت نرور هردا    یمنتظر کس دهیخم یااست و در گوشه ریذپبیآس

، ممکرن  کنرد این کار را مری  ران کرده و هنوز هم داردیشما را و یکودک با ابنکه در کند.

درونتان را  کودک است که شما و یزیخشن تنها چ یرونیکه ظاهر ب دیاست احسا، کن

 .کندمی محافظت شتریاز درد ب

 همره بره محافظرت از مرا کمرک      دوری کرردن از که  میفکر کن ،کن استمم هرچند

 میکنر یمر  تمنرا کره   یو فقدان شفقت و عشق شتریب یبه انزوا فقط نیکند. در واقع، امی

تروان آن را  یبرد، امرا مر  می زمان یدوران کودکهای بیخود از آس یشود. شفایمنجر م

دهرد  یامکان را م نیا اوودک درون به دادن ک ا. شفدیشروع کن دیانجام داد. شما فقط با

و بره محافظرت از او کمرک     دیریرا بر عهده بگ تیاکنون مسئول دیتوانیکه بدانند شما م

 .دیکن

مطالعه کررده   یدرسهای مفهوم کودک درون را در کتاب ،یبه عنوان استاد روانشناس

ارتبراط   یبررا  لاتم،یصنوشته ام. علاوه بر تح یکیالکتید یدر مورد رفتار درمان یام و کتاب

 .پرداختم زین یخود از دوران سخت کودک یموضوع، به تجربه شخص نیبا ا

بزرگ شردم کره    یریگسخت نینداشت و توسط والد رزبندیکه م یادر خانواده من

را تجربه کرنم. درعرو ،    یخواهر و برادرم کردند. من نتوانستم کودک تیمرا مسئول ترب

را نسربت   یتینارضرا  اید و اجازه نداشتم احسا، غم و اندوه بومی گرانیحواسم به د دیبا
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ها مبارزه برا  گرفتند به من بدهند، احسا، کنم. پس از سال میمتص نمیکه والد یبه نقش

 ام.بزرگ شده یکه با احسا، سرکوب و ناراحت کنم تصدیق دیبا ،یسلامت روان

د را آشرکارا  خرو  یدارنرد، دوران کرودک   رنجیرده کرودک درون   کیر کره   یهمه کسان

العاده دارند و فوق ینیکه والد دانندیشانس مخود را خوش یاریو بس دانند،ینم زابیآس

دوران  اتیر اکثرر مرردم آسران اسرت کره تجرب      ی. بررا یشینه قوی استپ برگرفته از یک

 ییشرده انرد نسربت دهنرد، امرا قرادر بره شناسرا         لیتبد اکنون که یرا به کسان یکودک

شرود،   یدر روابرط فعلر   یمنفر  یدادهایر تواند منجر به رومی که یهقابل توج یدادهایرو

مران از دسرت داده    یکه ممکن اسرت در دوران کرودک   ییزهایچ ییشناسا یبرا ند.ستین

و در مرورد آنچره کره     میخوب و بد منحرر  شرو   تیاز روا دیبا ،یدلسوز ایتوجه  م،یباش

دسرت داده اسرت   از  میکنر مری  کره احسرا،   یزیر ممکن است بره چ  ماگذشته  طیشرا

ترا   دیر دار رنجیرده  یکودک درونر  کیکه  دیممکن است متوجه نشو ی. شما حتمیبپرداز

در  ی. نراتوان دیر واکرنش فاجعره برار نشران ده     خطرر بری نسبتا   تیموقع کیکه به  یزمان

ترر   قیعم ینگاه یممکن است نشانه شما برا ،بزرگسالان تیمناسب به موقع ییپاسخگو

 به گذشته باشد.

و برا کراوش    تصدیق کنیدکودک درون خود را  دیبا ،شفابخشسفر  کیروع قبل از ش

زا  بیدوران آس کیخود به عنوان  یدوران کودک صی. تشخدیدر رابطه خود، او را بشناس

 کیر  قیگذشته اسرت. اغلرب، تصرد    یشروع درمان، بررس یاما تنها راه برا ست،یآسان ن

 یکره بررا   کننرده باشرد   ریاند غافلگتومی نیدشوار است، اما همچنرنجیده  کودک درون

 .دیداربفهمید یک کودک درون شروع 

 دیاست تعجب کن ممکن

کرودک   یمن مهرم اسرت کره رو    یام، چرا برانداشته زابیالعاده آسفوق یاگر کودک

 کار کنم؟ امرنجیده درون

 ایر  دیکه از خانواده خرود متنفرر باشر    ستین یمعن نیدرون شما به ا کودک یرو کار

اسرت کره بررآورده     تران یدوران کودک یازهاین ییشناسا یبلکه برا د،یسرزنش کن اآنها ر

در  درون است. کار کرودک  افتهین امیشده و هنوز الت لیکه به شما تحم یدرد ایاند نشده

 دارند و سرپس اجرازه   شتریبه حضور ب ازیاست که ن تانیدر زندگ ییهامکان افتنیمورد 
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وجود ندارد کره از شرما   درون در کار کودک  یزیچ چیه .دادنپاسخ  برای دادن به خود

آنهرا را سررزنش    ایر  دیر ریفاصرله بگ  گرانید ایاز خانواده  و خود یخواهد از دوران کودکب

   .دیکن

خرود عمرل    نیدهد تا به عنوان والدمی به افراد قدرتاین است که  درون کودک کار

 دیر دار ازیحرکت رو به جلو ن یه برادهد که آنچه را کمی امکان را نیبه شما ا نیکنند. ا

 .شودمی درد گذشته برطر  ایکه غفلت  دیحاصل کن نانیتا اطم دیبه خود بده

 

 ست؟یچاید زا داشته بیآس یدوران کودک ایآ نکهیا صیتشخ تیاهم 

شما وجود داشته باشد که هرگرز آنطرور کره     یاز زندگ یخاص یهااست جنبه ممکن

مشکل حل نشرده   کیهماهنگ است اما  زیهمه چ یند، وقتبه هم مرتبط نبوده باش دیبا

را  یشراد  دیر توانینم دیرا دار زیکه همه چ دیباور دارواقعا   نکهیا رغمیعل ایماند یم یباق

 ایر  اتیر شما وجرود دارد کره برا ن    یدر زندگای نشده لکه مسائل ح ی. هنگامدیکن دایپ

 یدوران کرودک هرای  بیاز آس نیا ایکه آ دیکن نییتع دیشما مطابقت ندارد، باهای تلاش

 لتواند شامیمسائل ماین . ریخ ایاست 

o گرانیارتباط با د یمشکل در برقرار 

o  یمیو صم یسخت در حفظ روابط اجتماع شرایطداشتن 

o گرران یآزار د ایر  دلخروری اعمرال شرما باعرث     ایچرا کلمات  نکهیدرک نکردن ا 

 شودیم

o  ،در خانواده خود ی، حتغربتاحسا 

o که شما از خرود   یمتفاوت از تصور اریبس یاوهیبه ش گرانین توسط دشد دهدی

 دیدار

 د؟یخود کار کن یکودک درون یرو دیکه با دیدانیواقعا  چگونه م 

 رقابرل یشرما افتراده اسرت کره غ     یبرا یاتفاق د،یکتاب هست نیدر حال خواندن ا اگر

کره   ی. شما از حوادثاستاین اتفاق برای او افتاده که  دیشناسمی را یکس ایجبران است 

 یاوهیبره شر   هبزرگسرالان های تیو به موقعاید دهید بیرخ داده اند آس یدر دوران کودک

متفراوت ظراهر    یهرکسر  یبرا رنجیدهکودک درون  کی. دیدهیکودکانه واکنش نشان م
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 باشد: ریشما ممکن است به شکل ز یشود، اما برایم

o دیکنمی شما ناخودآگاه روابط را خراب. 

o دیدار یبه جذب روابط سم لیتما. 

o دیرا دارها نیاز همه انتظار بدتر. 

o دیگفتن به مردم مشکل دار« نه» یبرا. 

o دیرا درست انجام ده یکار دیتواننمی ییویسنار چیدر ه. 

 

 ازیوجود دارد که نرنجیده  کودک درون کیباشد، می شما هیشب نهایاگر هر کدام از ا

تواند از هم اکنون که شرما آمراده   یبه کودک درون شما م دنیبخش امیبه توجه دارد. الت

 .دیو شفا را شروع کن دیریآغاز شود تا آنها را بپذ دیهست



 

 

 

 

 

 1فصل 

 ملاقات با کودک درون خود

 

کرودک   کی د،یباش او را حمایت کرده شهیهم ای دینکرده باش قیهنوز آن را تصد نانچهچ

 .رودمیشما راه  دوشادوش ای انداخته هیشما سا یکه در طول زندگ دیدرون دار

شرما را   تیشخص اواز وجود شماست.  یبخش یدرون شما در تمام طول زندگ کودک

از  یبخشر  نیر کننرد. ا یم تیهدا گرانیدهد و نحوه رفتار و واکنش شما را با دیتوسعه م

که نسربت بره   هایی شماست که از تمام احساسات، خاطرات، خواسته ها، حالات و نگرش

برر   یاست کره شرما در بزرگسرال    کسیاز  یبخشاین  نیآگاه است. همچن دیودتان دارخ

 که در دوران رشد به شما داده شده ییایشما و اعتماد به نفس و مزا با اسا، نحوه رفتار

 .دیشویمتبدیل ، است

 دیآورد امرا شرا  مری  ادیر را بره   موسیقی کیاست که آهنگ  یدرون شما کس کودک

در  یاحره یرا دی. شرا شرود یمر  چیرره ورد و با احسا، گرمرا برر شرما    یان ادیکلمات را به 

 کیر را کره در   رتانتجوانکه خود دهد ب این امکان راشما نفوذ کند و به شما  احساسات

 یعصر گررم تابسرتان   کی ای د،یکن متجس هستید راپدرتان  در آغوش یزییغروب سرد پا

کرودک درون مرورد اسرتقبال قررار      . امرا همره خراطرات   دیر آور ادیرا با پژواک خنده به 

 .رندیگینم

 آنهرا از  دیبرد که بایرنج م یکودک درون دارند که از دست کسان کیاز مردم  یبرخ

 ایر کردنرد،  یغفلرت مر   آنهرا کردند از یم شیرا ستا او دیکه با یکردند، زمانیمحافظت م

 ه درک آن نبود امرا را به زبان آوردند که ذهن در حال رشد آنها قادر ب یکه کلمات یکسان

 .را احسا، کرددرد همان  درست
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دهند، برای خوب یا خواهند باشند را پرورش میکسی که میافراد  ،یدوران کودک در

کننرد. بره   یمختلف را دنبال مهای تیو واکنش به موقع گرانیو نحوه رفتار با د بد بودن،

ممکرن اسرت    ن،یابرابنر  ؛دیباشر  رفتره یدرون خرود را نپذ  کرودک ممکن است  ،یلیهر دل

داشرته   به همرراه آن را  از یناشهای یو ناامنها گذشته و کشمکش یهاهمچنان ناهنجار

و آن را  دیر رومی مارستانی. شما به بدیکنینم رهاآن را  د،بشکن تان . اگر استخوانباشید

بهبود که هرگز  دیتر انجام دهاز خود جوان ییهابا تکه دیکار را با نی. همدیکنمی درمان

 به توجه مناسب دارند. ازیعملکرد سالم ن یاما برا اند،افتهین

 نیر کننرد و معتقدنرد کره ا    قیدرون خود را تصد کودکممکن است نخواهند  یبرخ

از افرراد ممکرن اسرت     ینادرست اسرت. برخر  کاملا   نیاحمقانه است، اما ا یدئولوژیا کی

بره آن توجره    دیکه با ستندید ندرون خود آماده باشند، اما همه معتق کودککشف  یبرا

 ایر  یسالم از نظرر عراطف   یبه خاطر دوران کودک واندتیتوجه م نیداشته باشند. اای ژهیو

 .کنرد یبرودن مر   یباشد که احسا، عراد  یمدت طولان یکنار گذاشتن کودک درون برا

را  یبا اجازه دادن بره خودتران تروجه    دیدار ازین ایآ نکهیرا به فکر کردن در مورد ا یزمان

 یکره در کرودک   یریپرذ  بیآس یفضا از طریق بازدید مجدد دیسزاوار آن بود شهیکه هم

 .دینه، اختصاص ده ای دیبه خود بده ،دیدر آن بود

 دهد شما كودک درون رنجيده داريدكه نشان ميهايي نشانه

، دلیرل آن چیسرت  کره   دیسرت یاما مطمئن ن دیاکرده سرگردانیاحسا،  شهیاگر هم

هرا آگراه   وجود داشته باشد کره از آن  یقیو مسائل عم افتهین امیالت یهامممکن است زخ

 :دیرا از خود بپرس ریکودک درونتان، سوالات ز یروان تیوضع نییتع ی. برادیستین

 د؟یکردمی تیاحسا، امن یدر کودک آیا 

 ابراز وجود داده شد؟ یبه شما آزاد ایآ 

 د؟یدر خانواده خود دار ییجا دیکردمی احسا، ایآ 

 د؟یدار نهیخود احسا، ک یاز دوران کودک یموارد اینسبت به افراد  ایآ 

 د؟یکنمی رفتار چگونه درونتان کودک با امروز 

گرم شرده اسرت،     ایر شکسته  یاز وجود شما که از دوران کودک یو شفا بخش قیتصد


