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 پیشگفتار
 طور مهدام ترهراراز رفتارهای خود را بهه  بعضیاگر از شما بپرسند که چرا  

از توانیهد می کنید؟ علت ارزشمند بودن وجهود شهما چیسهت؟ چهونههمی
 عملررد اشتباه خود در گذشته دست برشید؟ 

 ها چه پاسخی خواهید داد؟های مشابه به این گونه پرسشبرای پرسش

دنیهای درون   درسهتیدر ابتدا بایهد به  ،این موارد  برای پاسخهویی به همه
خود را شناخته و به آشتی درونی برسیم. بعد از بررسهی ههراران داسهتان 

توانم ادعا کنم کهه تها می  راحتیاکنون به  به دفتر مشاوره  زندگی مراجعان
تهوانیم از شهرایت تهدیهد خودمان به مفهوم صلح درون توجه نرنهیم  نمی

 گونه موجود به وضعیت مطلوب برسیم.
کنند. می  از والد سرزنشهر درون خود شرایت  عه کنندگانمراجبسیاری از  

های گذشته حس کهرده باشهید. شاید شما هم این تجربه فردی را در دهه
خواهم در ابتدا بهه راهرارههای کهاربردی و پیشهنهادهای می  در این کتاب

های بعهدی کتهاب عینی بپردازم. دنیای درون ما، همانطور کهه در صهفحه
   به شرل شهفت انهیری پیچیده و چند لایه است.شودمی اشاره

تواند به صلح یا جنگ بها می  والد   افرادِگری و سرزنشهری  دو جنبه حمایت
. پیش از این در کتاب »خودِ خود من« به معرفی کودک خود منتهی گردد



خودتو دوست داشته باش 
 

7 

 

درون پههرداختم. هههر انسههان بههالد در وجههود خههویش یههک کههودک درون 
فرد دارد. برای خودشناسهی و قهرار گهرفتن در مسهیر پیشهرفت منحصربه

را  خههودهههای خههوب و بههد کههودک درون شخصههی، لازم اسههت کههه وی گی
دارد و دوران کودکی بیشهتر   بشناسیم. دنیای کودکانه، زبان خاص خود را

 .شودمی های معصومانه، شناختهبه بازیهوشی و شیطنت
اولین مربیان طبیعی برای کودک درون، والدین آن کودک هستند. شهاید 

مههارت   کمهی  بها  گیربه همین دلیل پدر و مادرهای سخت گیر یها سههل
. ضههعن در شههوند می والههدگری، موجههف ضههعن عههرت نفههس فرزنههد خههود

، ریشهه در تنبیهه، تحقیهر، تهوهین و تمسهخر کهودک هر فردناسی  خودش 
درون، در طول هفت سال اول زندگی دارد. والدین به مرور، شرل دهنهده 

. بخش بیشتر ارتباطات دنیای درون شوند می  کودکانشخصیت والد درون  
دهد. روزی در اتاق مشهاوره، می  شرلتعامل والد بالد و کودک درون  ما را  
کنم یها مهی گفت: وقتهی بها فرزنهدان پرخاشههری ای به منساله  56مادر  

  والهد سرزنشههر شهودمی  ام بیشهترارزشی در زندگی زناشوییاحساس بی
، درون هر فردپس    کند.میدرونم شروع به غرغر کردن و گیر دادن به من  

 هخواهد با کمترین خطا و رفتار اشتبامی  اووالدی وجود دارد که همواره از  
. برخهی افهراد، کنهد زنهدگی خهود را سهپری   روزشبانه  ساعت  24  در طول

داننهد. بهه بهاور مهن ایهن می  یرهیسرزنشهر  وجدان اخلاق مدار را با والد  
یرسان دانستن اشتباه است. وجدان، نیازی به تخریف یا سرزنشهری ندارد. 
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وجدان به دنبال رعایت اصول و قوانین مشخص است اما والد غرغر کننهده 
 دنبال بررگنمایی ضعن و در اختیار گرفتن »ریموت روان« است.همواره، به

گوید: همه افراد، طبق سهه حالهت می »اریک برن« روان پرشک آمریرایی،
کننههد. همههان طههور کههه در کتههاب می روانههی کههودک، والههد و بههالد عمههل

شناسی کودک امروز« و فلش کارت مرتبت به آن تاکید شده اسهت  »روان
گیرد. رفتهار می  سال اول زندگی شرل  ۷های  واسطه آموختهوالد درون، به

ف کودک، تها قبهل از مدرسهه نقهش پدر و مادر، پرستار و بررگترهای اطرا
 کنند.می اصلی را بازی

سهال   ۷کودک درون، مانند یک دستهاه ضبت صوت، امیهال و احساسهات  
همواره یک کودک   و  کند می  ثبت و ذخیره  هر فرداول زندگی را در وجود  

ماند. باورهایی از قبیل: من به اندازه کافی خوب نیستم می بازی گوش باقی
ق دارند من را تخریف کنند و... این همهان نتیجهه درونهی شهده یا بقیه ح

 . هر فرد استهای زیستی کودک درون است که براساس تجربه
 برای خودشناسی هوشمندانه به این چند پرسش توجه کنید  

 چقدر با کودک درون تان صمیمی و مرتبت هستید؟ -1

 کودک درون شما، شخصیتی مطیع یا پرخاشهر دارد؟ -2

در شرایت خستهی روانی، برای شادی کهودک درون انید  توآیا می -3
 انجام دهید؟ای خود کار وی ه
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)درمهان شهناختی  CBTدر »مدرسه مههارت زنهدگی« دو روش درمهانی  
. اگهر مها سهتا رفتاری( و نوروفیدبک در کنار هم مورد توجه قهرار گرفتهه

نهیم  بتوانیم ارتباط صمیمی بین ناخودآگاه و کودک درون افهراد ایجهاد ک
طور حتم رسیدن به آشتی درونی را برای مراجعان ممرن خواهیم کهرد. به

طور مفصل دربهاره ههر کهدام از ایهن مفهاهیم های بعد کتاب، بهدر صفحه
 توضیح مفصل داده خواهد شد.
های وجودی انسان موبایلی این است که او نرته مهم درباره شناخت جنبه

ای مجازی جذب شده درون ناخودآگاه ههای انتراعی و ارزش باید به جنبه
یعنی خودشناسی انسان عصر اتفاق  خود به شرل خاص متمرکر شود. این  

های اجتمههاعی، ارتبههاط نردیههک و مسههتقیمی بهها انفجههار اطلاعههات شههبره
سهاز دوسهت داشهتن خهود، زمینه  دیجیتالی وارد شهده بهه ذههن او دارد.

نیر لازم است که بتوانیم   شود. برای مهرورزی درونیمهربانی با دیهران می
 وجودمان را بشناسیم.

  


