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على:مجاناً تنزيلها يمكنك 

ت  ي سجل س.طفل ونشوة الظل طفل نشوة خياليتين: رحلتين ستال ستيفان الشم



ب  منزلاًيجد أن بداخلك الذي الطفل على يج

ة آخرين أشخاص لدى كان  ب. تلك قمعوا لكنهم سعيدة غير طفول تتذكر.أن يمكنك بالكاد التجار

ت طفولتهم أن آخرون يعتقد أخرى، ناحية ومن  هو "سعيدة"، حتى أو "طبيعية" كان عند يتبين ما و
ب عن فحصه  ت. خداع أنه كث ت لو حتى ولكن للذا ب بقمع قم ي الرفض أو الأمن انعدام تجار ف
ة  الطفولةمرحل

ت طفولتهم الأشخاص من قليل غير عدد يربط ذلك، ومع  ي سارة غير بذكريا ب، ف إن بل الغال
مؤلم.بعضها 

ة، الناحية ومن  ي ب بالقبول شعرنا عندما المكان. هذا هو الوالدين منزل كان المثال قبل من والح
ئ. منزل لدينا كان والدينا،  ئ منزل الجميع: إليه يتوق الذي المنزل بالضبط هو منزلنا كان داف يدف
ب.  ب ونحن القل ب بالقبول هذا الطفولة شعور نستوع ي أساسيًا إيجابيًا موقفًا باعتباره والترحي ف
ي بالأمان نشعر كبالغين: أيضًا يرافقنا الحياة  ي العالم ف س ثقة لدينا حياتنا. وف أيضًا ويمكننا بالنف

بالآخريننثق أن 

ي.  ث يعط ة الثقة هذه الأساسية. بالثقة يسمى عما أيضًا المرء يتحد ي الأساسي ي منزل بمثابة ه ف
ي الدعم تمنحنا لأنها أنفسنا،  والحماية.الداخل

ب. والأمان بالأمان فيه يشعرون مكان إلى الجميع يحتاج  يمكنهم مكان إلى الجميع يتوق والترحي
ث الاسترخاء فيه  طبيعتهم.على يكونوا أن يمكنهم وحي



ب  14منزلاًيجد أن بداخلك الذي الطفل على يج

ي، الطفل إن  ت مجموع هو التعبير، جاز إذا الداخل ة، الجيدة  -طفولتنا بصما ي والسيئ بها مررنا الت
هم والدينا خلال من  ي من وغير هذه من العظمى الغالبية نتذكر لا نحن المهمين. الرعاية مقدم

ب  ي. مستوى على التجار ي ذلك، ومع واع ي مكتوبة فه ي. ف الطفل إن القول: يمكن لذلك اللاوع
ي  ي جزء الداخل ي من أساس ب والهموم المخاوف إنها لدينا. اللاوع ي والمصاع منذ نعيشها الت

ة.  ي الطفول ت وف ت كل هناك نفسه، الوق ة البصما طفولتنا.من الإيجابي

يء، كل قبل لكن  ب ما غالبًا ش ت تسب ة البصما ت السلبي فينا الطفل لأن كبالغين. لنا صعوبا
ت يتعرض لا حتى الكثير يفعل  هانا ت للإ ي والإصابا ت الت ي به لحق معًاأخرى. مرة طفولته ف

ث عندما  ت عن نتحد ي، هذه، الطفولة بصما ب إلى والت ة، عواملنا جان طبيعتنا تحدد الوراثي
ث فإننا شديدة، بقوة لذاتنا واحترامنا  ي إليه يشار الشخصية من جزء عن نتحد س علم ف باسم النف

ي"."الطفل  الداخل

ة الحياة تُظهر بالغ، كشخص نفسه شأن من يقلل أو  ة الثقة أن اليومي هؤلاء لدى الأساسي
ت الأشخاص  إذا فيما متشككين ويظلون لذاتهم، احترامهم مع مشاكل لديهم جدًا. واضحة ليس

هم كان  موضع كانوا إذا وما حقًا بهم معجبًا الجدد معارفهم أحد أو رئيسهم أو شريكهم أو نظير
ب  يواجهون ما وغالبًا الأمان عدم من بالكثير ويشعرون حقًا، أنفسهم يحبون لا إنهم لا. أم ترحي
ي مشاكل  ت. ف ة الثقة تطوير من يتمكنوا لم العلاقا ي الأساسي الدعم من بالقليل يشعرون وبالتال

ي.  هم أن الآخرين من يريدون ذلك، من وبدلاً الداخل والأمان والحماية بالأمان الشعور يمنحو
ي أو زملائهم أو شركائهم مع منزل عن يبحثون إنهم والوطن.  ب ف ي أو القدم كرة ملع متعدد متجر ف
ي الآخرون، يتمكن عندما أمل بخيبة دائمًا ويصابون الأقسام.  إعطائهم من الأحوال، أحسن ف
ي بأنهم إحساسًا  ي، منزل لديك يكن لم إذا محاصرون: أنهم يدركون لا إنهم وطنهم. ف فلن داخل

ي تجده  أيضًا.الخارج ف



       

               

              
              
                 

      

ي الطفل أن مايكل يدرك لا  هتمام يشعر لا الذي هو فيه الداخل ي والاحترام بالا قبل من الكاف

ة. نقانقه تنسى عندما سابين  ب أن يعلم لا إنه المفضل س الهائل غضبه سب والنقانق سابين لي
ة،  ي: من عميق جرح بل المنسي عندما الجد محمل على رغباته تأخذ لم والدته أن حقيقة أي الماض

ي وبفشلها طفلاً. كان  ي إلا سابين تفعل لم بذلك، القيام ف ولكن القديم. الجرح هذا على الملح رم
يكن فلم والدته، مع وتجاربه سابين تجاه فعله رد بين بالعلاقة دراية على يكن لم مايكل لأن نظرًا 

وسلوكه.مشاعره على يذكر تأثير له 

ي طفلك للسيطرة. خاضع  للنقد،جدًا حساس الداخل

ب مثال  ب ذلك: يوضح أن يج ت مايكل يصا ب بنوبا شريكته تنسى عندما متكرر بشكل غض
ئًا سابين  ي له. بالنسبة مهمًا شي ت الأيام، أحد ف ة النقانق نسي ت عندما لديه المفضل تتسوق، كان

ب وقد  ت بالذعر. أصي هول، سابين أصيب لمايكل، بالنسبة ذلك، ومع النقانق. لديها يكن لم إذ بالذ
ي أصبح قد العالم أن يبدو  ة ف ث ماذا الفوضى. من حال هناك؟حد

س النقانق على القتال  ي النوع هذا من الوحيد الصراع هو لي مايكل يتجادل ما غالبًا علاقتهما. ف
ث ما يعرف لا منهما أياً لأن تافهة أشياء حول وسابين  بالفعل.يحد

ت مايكل، مثل سابين، لأن  يطفلها من ولد الداخل

منزلاً جد  ين  أ  داخلك  بي  الذ  الطفل  على  ب  يج  15

والأشواق المخاوف  طفولته.  ي  ف  هملها  أ  ي  الت  والقبول  الأمان  ي  ف  رغباته  حقيق  تلى  إ  طمح  يل  زا  يلا  و 

لكن أنفسنا.  حياتبنا  نصنع  مستقلون  الغون  بن  نح  ي،  الواع  المستوى  على  وعينا.  اطن  بي  ف  تعمل 
حتى ي.  اللاوع  مستوى  على  وتصرفنا  وتفكيرنا  وشعورنا  إدراكنا  على  كبير  أثير  لته  ي  الداخل  طفلنا 

ي ف  حكم  يتة  للغاي  قوي  ي  نفس  كيان  هو  الباطن  العقل  أن  علميا  ت  لقثبد  عقولنا.  من  كثير  بى  أقو 
وأفعالنا. جاربنا  تن  م  المائة  ب90  80إلى 
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ي الطفل جهل إن  س الداخل ب هو لي الوحيدالسب

رن.يمكن 

ت الذين الأشخاص هؤلاء حتى  ي سعيدة طفولتهم كان ب ف ة، الثقة اكتسبوا والذين الغال حياة يعيشون لا عادة الأساسي

ي طفلها عانى كما مشاكل. ودون تمامًا الهموم من خالية  ت. بعض من الداخل ة ولا مثاليون آباء يوجد لا لأنه الإصابا طفول

ة.  ي ت إلى بالإضافة مثال ب أن يمكن والديهم من صعبة أجزاء أيضًا ورثوا فقد الجيدة، البصما ي لاحقًا مشاكل لهم تسب ف

ت مثل واضحة المشاكل هذه تكن لم ربما الحياة.  ب نوبا ت لديك يكون ربما مايكل. غض ب، وق ي والناس عصي الخارجف

ت  ي للصراعا ت ف ة. العلاقا ي الزوجي ت، من العديد ف ت إذا الصراعا الذين البالغين أن ترى أن يمكنك السياق، تعرف كن

س جيدة بثقة يتمتعون  المثال، سبيل على البعض. بعضهم مع يتشاجرون الداخليين الأطفال لكن الصراع، يحلون لا بالنف

ب عندما  ت الموظف يستجي ة رجل يرد عندما أو الوظيفة. ترك طريق عن رئيسه لانتقادا ة رجل انتهاك على دول آخر دول

عسكري.بهجوم للحدود 

ت تثير  ب نوبا وعديمة صغيرة بأنها تشعر ثم سابين. لدى القديمة الطفولة مشاعر أيضًا الغض
هانة وتتفاعل القيمة  ة. بالإ هان ي والإ هما يعتقد الأحيان بعض ف الأفضل من سيكون أنه كلا

ي يتشاجران لأنهما الانفصال  البعض بعضهما ويؤذيان صغيرة أشياء على الأحيان من كثير ف
ي بشدة  العملية.هذه ف

ت ما نادراً لأنها  ي والديها إرضاء على قادرة كان ي. ف مايكلزالماض

ي، طفلك وألم شوق على ثاقبة نظرة لديك كان إذا ذلك، ومع  الجدال من بدلاً بالضبط ذلك مشاركة فيمكنك الداخل

ي  ة النقانق حول السطح ت. من الكثير أو المنسي ها الانتقادا يقينعلى ستكون عند

ي بالطفل الجهل  ت وتنشأ وحياتهم، أنفسهم عن راضين غير الناس من الكثير يجعل الداخل ما وغالباً الناس بين الصراعا

عليهالسيطرة يمكن لا بشكل تتصاعد 

البعض.بعضهم مهاجمة من بدلاً يقتربون وسوف بكثير. أفضل فهم 
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ت وتكوين  هناكيأخذك وسوف معه. صداقا

ت": على ملاحظة  ت" "أن ي "أن ي المسافة جسر ه هذا والقارئ. المؤلف بين عادة توجد الت ما بالضبط هو و

ي أستخدمك عندما أقصده  ب. هذا ف ي طفلنا لأن الكتا س ولكن معك. يتفاعل الداخل عليك.لي

ب هذا يهدف  ي مساعدتك إلى الكتا يطفلك على التعرف ف الداخل

ي القديمة الأنماط من التخلص على تساعدك  سيوضح ذلك، من وبدلاً والتعاسة. المسدودة الطرق إلى تقودك الت

ت مواقف على العثور كيفية لك  سعادة.أكثر وعلاقاتك حياتك تجعل أن شأنها من ومفيدة جديدة وسلوكيا

ب لا أنك أو بالعائلة. تثق أن  ت اتخاذ تح بعيدًا البقاء من بدلاً إمكاناتك من أقل البقاء تفضل أو الكبيرة. القرارا

ت فإن حال، أية على لكن النافذة. عن  ة الطفولة بصما أيضًا.وعلاقاتنا تطورنا وتعوق تحدنا السلبي

ي  ي ما ينطبق النهاية، ف ي طفلنا على نتعرف عندما فقط تقريبًا: الجميع على يل سنختبر ونصادقه، الداخل
ت العميق الشوق  ي والإصابا إلى ونشفيه بل روحنا، من المؤذي الجزء هذا نقبل أن ويمكننا بداخلنا. نحملها الت

ي الشرط هو هذا منزلاً. أخيرًا بداخلنا الطفل وسيجد هذا، خلال من الذاتية قيمتنا تنمو أن يمكن ما. حد  الأساس

هو وسعادة. وودًا سلامًا أكثر الآخرين مع علاقاتنا لجعل  ي الشرط أيضًا و ي الأساس تحرير على قادرين نكون لك

ت من أنفسنا  ي العلاقا ت الت ي ليس مرضى.تجعلنا حتى أو صالحنا ف
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ي يبدو كان ما حل  ي للحل. قابل غير السابق ف ب هذا وف عمله.كيفية أشرح أن أريد الكتا

وعينالنا يظهر وعينا، سطح على 

س  ي النف ت الواقع ف ة أجزاء إلى تقسيمها يمكن بساطة، بكل التعقيد. بهذا ليس هناك مختلفة: شخصي

هناك البالغين، وأجزاء فينا الأطفال أجزاء  ي مستوى و ي وغير واع ي واع ت إذا نفسيتنا. ف بنية تعرف كن

ي معها العمل فيمكنك هذه، الشخصية  مشكلاتكمن العديد وحل بوع

ت كما  ي" "الطفل قبل، من كتب ي شخصيتنا من اللاواعية الأجزاء كتابة تعيد استعارة هو الداخل الت

ت  ي تشكل ي: للطفل مخصصة العاطفية حياتنا طفولتنا. ف ب، والحزن والألم الخوف الداخل ولكن والغض

ب. والسعادة الفرح أيضًا  ة أجزاء هناك لذلك والح ي وسعيدة إيجابي ي الطفل ف ة أجزاء وكذلك الداخل سلبي

ي وحزينة.  ب هذا ف معهم.والعمل أفضل بشكل كليهما على التعرف نريد الكتا

ي البالغة، الأنا أيضًا هناك  ي". "البالغ باسم أحياناً إليها يشار والت ةالوظائف هذه الداخل النفسي

ت تكون ما غالبًا  ب مشوشة المشكلا علينايقع كما حلها. ويصع

ب  ت فهم أحياناً يصع هم. الآخرين تصرفا س ومشاعر للآخرين. ولا لأنفسنا لا  -الصحيح المنظور لدينا لي

الانسان
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هذا العليا. بالأنا يسمى ما وصف ثم  ة السلطة من نوع و ي بداخلنا، الأخلاقي ي أيضًا تُعرف والت ف
س علم  ث النف ي". "الناقد أو الأم بالأنا الحدي ي نكون عندما الداخل ي، النقد وضع ف ث الداخل نتحد
يء أنفسنا مع  ت غبيًا! تكن "لا القبيل: هذا من بش يء لا أن يء! أي فعل يمكنك ولا ش تنجح لن ش
حال!"أي على أبدًا 

ب ذلك، ومع  ي أن أح من العديد مع تعمل عندما الإمكان. قدر وعملية بسيطة الأمور أبق
ت  ة الحالا ي الداخلي س ف ت، نف هقًا الأمر يصبح ما سرعان الوق هقًا.مر ومر

ت إلى الشخصية قسم من أول فرويد سيغموند كان وبالمناسبة،  يسمى وما مختلفة. حالا
ي بالطفل  ة غرور أو الداخل ي الطفول س علم ف ث النف ي البالغة الأنا الهو. اسم عليه أطلق الحدي الت

الأنا.اسم فرويد عليها أطلق 

ب تقسم  ث، العلاجية الأسالي ت هذه بالمخطط، بالعلاج يسمى ما مثل الأحد ة الحالا الرئيسي
ة الثلاثة  ت إلى الوالدين وغرور والبالغ للطفول ي "الطفل مثل أخرى، فرعية حالا المتألم" الداخل

ي و"الطفل  ي و"الطفل السعيد" الداخل ب" الداخل ي" الطفل" الغاض المحسن". و"الوالد و"العقاب

س عالم حدد كما  ي الشهير النف ت من كاملة سلسلة ثون فون شولز هامبورغ ف ة الشخصيا الفرعي
ة  ي المتأصل ي"."الفريق مصطلح وصاغ البشر ف الداخل

ب ولهذا  ي سأقتصر السب ب هذا ف ي الطفل على الكتا ي والطفل السعيد، الداخل المتألم، الداخل
ي. والبالغ  ي، خلال ومن الداخل ة الثلاثة الأمثلة هذه فإن تجربت ه مصطلح مشاكله. لحل تمامًا كافي

الداخلية»سعيد 

ي عقلنا الرقص يشمل  ي تفكيرنا. أي والمعقول، العقلان الإصداراستخدام يمكننا الكبار، وضع ف

المخاطر، ووزن وفهمها، الروابط على والتعرف ببصيرة، والتصرف والتخطيط، المسؤولية، تحمل 
ة. الأنا تنظيم أيضًا ولكن  ي البالغ يتصرف الطفلي وقصد.بوع
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ي الطفل فإن ذلك، إلى بالإضافة  س الداخل يفاقدًا دائمًا لي للوع

ت  ي. حالا هذا الوع ي هو التمييز و ي تمييز الأول المقام ف س عمل ي. ولي ت خلال علم ي سنوا ي، كمعالج العديدة عمل نفس

ت  ت لحل بنية بتطوير قم ت تستخدم المشكلا س استعارا ي الظل وطفل الشم جميع حل خلالها من يمكنك والت

ت  التقريبًا. المشكلا

س طفل إن  هما الظل وطفل الشم هر من مظهر كلا ي" "الطفل يسمى والذي شخصيتنا، جزء مظا والذي الداخل

ي يمثل  ي فاقد سوى يوجد لا للكلمة، الدقيق بالمعنى لدينا. اللاوع ي.طفل أي التعبير، جاز إذا واحد، الوع داخل

س تشير واعيا. يصبح معه، نعمل أن بمجرد إحساس.  اختلافينإلى الظل وطفل الشم

ت جميع على تقريبًا التقييد ينطبق  ي المشكلا ت الت ب يديك. بين ليس يء كل قبل هذه بين من وأحس ت ش القدر ضربا

ب، أحد ووفاة المرض، مثل  ب، الأحبا ث والحر ة، والكوار ي. والاعتداء العنف، وجرائم الطبيعي أنه من الرغم على الجنس

ب  هل، يضيف، أن المرء على يج ت مع التعامل أن كمؤ وبطبيعة المتضررين. شخصية على أيضًا يعتمد هذه القدر ضربا

ب وقتًا واجهوا القدر ضربة قبل بهم الخاص الظل طفل مع بالفعل كافحوا الذين الأشخاص فإن الحال،  أولئك من أصع

ة لديهم الذين  ي المشرق. الطفل شخصي ي الرئيسية مشكلتهم الذين للأشخاص يمكن الصدد، هذا وف أن القدر ضربة ه

ئًا يتعلموا  ب. هذا من شي ب هذا من أكثر يستفيدون الذين الأشخاص فإن ذلك، ومع الكتا تكون الذين أولئك هم الكتا

ي "مصنوعة مشاكلهم  هذه المنزل"، ف جميع هذه وتشمل الفرد. مسؤولية ضمن واسع نطاق على تقع مشاكل كلها و

ت، مشاكل  ة أيضًا ولكن العلاقا ة الحال ة، المزاجي ي الرغبة وانعدام المستقبل، من والخوف والتوتر، الاكتئابي الحياة، ف

ت  ذلك.إلى وما القهرية، والأفعال الهلع، ونوبا

ي و"الطفل "الطفل" أستبدل ذلك، ومع  ب" الداخل س" "طفل بـ المصا -بكثير وأروع أجمل هذه الظل". و"طفل الشم

ي ذلك، ومع م.  ي لا فه ي، تأت ي من بل من ي صديقت يا القديمة وزميلت ت، جول ي توموشا الشهير كتابها نشر المقرر من الت

س" طفل "مبدأ  ي الشم .2016عام خريف ف
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-إلى أخرى  عبارة  بأو   - لدينا  الظل  طفل  ت  صما  بلى  إ  المطاف  نهاية  ي  ف  عود  تل  المشاك  هذه  لأن 
ت. الذا  قيمة  إحساسبنا 
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هقة مشاعر من عنها ينتج وما السلبية معتقداتنا الظل طفل يشمل  الخوف أو الحزن مثل مر
ب. أو العجز أو  هذا الغض ت يسمى ما عنه ينتج بدوره و ة، الحماية باستراتيجيا باختصار: الذاتي

ت  ي الحماية استراتيجيا بهانقوم الت

ي الطريقة إن  ي والمشاعر بها نشعر الت ي المشاعر أو أنفسنا، داخل إدراكها حتى يمكننا الت يتم الت
همالها  ي إ ب الفطري مزاجنا على كبير حد إلى تعتمد تجربتنا، ف اللاواعية معتقداتنا طفولتنا. وتجار

تهنا. مهم تأثير لها  تح

ي  س، علم ف علاقاتنا تجاه أو أنفسنا تجاه موقف عن يعبر الجذور عميق اقتناع هو الاعتقاد النف
ة.  ت من العديد تنشأ الشخصي ي المعتقدا ت ف ة السنوا التفاعل خلال من الحياة من الأولى القليل

ب الطفل بين  ي، الاعتقاد يكون أن يمكن إليه. والأقر "أنا أو بخير!" "أنا المثال، سبيل على الداخل
ت  ب نحن عامة، كقاعدة بخير!". لس ت من كلاً نستوع ة المعتقدا ة الإيجابي طفولتنا خلال والسلبي

ت اللاحقة. وحياتنا  ت ظهر ة المعتقدا ي بخير" "أنا مثل الإيجابي ي المواقف ف بالقبول فيها شعرنا الت
ب  هم قبل من والح ي أ ت فإن أخرى، ناحية ومن يقويوننا. إنهم لدينا. الرعاية مقدم المعتقدا
ة  ت "أنا مثل السلبي ت بخير" لس ي نشأ ي المواقف ف إنهم والرفض. بالخطأ فيها شعرنا الت

يضعفوننا.
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ي كان  ب الذي هو نفسيتنا من الظل جزء أن واضحًا يكون أن ينبغ باستمرار. المشاكل لنا يسب
ي فاقدًا ظل إذا خاصة  ي للوع س. غير وبالتال مثال باستخدام أخرى مرة ذلك أوضح أن وأود منعك
نظره،وجهة من مايكل سلوك إلى نظرنا إذا وسابين: مايكل 

ة، الأنا  ي يبالغ ما غالبًا أنه جيدًا يدرك فهو المتنامي ب ولهذا فعله. رد ف مصمماً يكون ما غالباً السب

ي غضبه. على السيطرة على  ينجحالأحيان بعض ف

وغير يتأذى الذي لذاتنا احترامنا من الجزء ذلك يمثل الظل طفل أن تفهم أن فقط عليك الآن 
ي.مستقر  بالتال

ب أيضًا لديهم طفولتهم منذ جدًا ثقيلاً عبئًا يتحملون الذين الأشخاص حتى  من صحية جوان

ي مواقف أيضًا هناك شخصيتهم.  ي فيها يبالغون لا حياتهم ف ت ويعرفون فعلهم، رد ف لحظا
ي عندما  -ومرحين وفضوليين سعداء فيها يكونون  س طفل يأت ي. وضعه إلى الشم ومع الطبيع

هم عاشوا الذين الأشخاص فإن ذلك،  ة وراء هقة طفول س طفل يظهر ما نادرًا للغاية، مر إلى الشم
ب ولهذا النور.  ي سنشجع السب ب هذا ف س طفل الكتا الظل طفل ونريح جدًا خاصة بطريقة الشم

ي بأنه يشعر حتى بداخلنا  س.لطفل كافية مساحة هناك ويكون ويهدأ مرئ الشم

س طفل أما  يجعل ما كل تمثل إنها الطيبة. ومشاعرنا الإيجابية بصماتنا يمثل فهو الشم
ت، ونسيان والفضول، للمغامرة، والتعطش العفوية، سعداء: الأطفال  وحماس والحيوية، الذا
س طفل إن الحياة. ومتعة العمل،  لذاتنا.احترامنا من السليم الجزء عن كناية هو الشم

ت لقد  ة الناحية من أو المشاعر هذه مع التعامل أجل من تطور ي على بها الشعور عدم المثال

ت الإطلاق.  ة الحماية استراتيجيا ي، النموذجي ب، المثال: سبيل على ه ي أو الانسحا إلى السع
ي أو الانسجام،  ي أو والهجوم الهجوم أو الكمال، إلى السع ث والسيطرة. السلطة إلى السع سأتحد

ت عن التفصيل من بمزيد  ت والمشاعر المعتقدا ة.الحماية واستراتيجيا الذاتي
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ي مايكل نجح إذا  ت على السيطرة ف بين بالعلاقة دراية على يكون أن إلى فسيحتاج غضبه، نوبا
ي طفولته  ي يفكر أن وعليه سابين. وسلوك والدته جرحتها الت يحمل به الخاص الظل طفل أن ف

اللحظة تلك من كافٍ. بشكل تحترم لا رغباته أن الظل طفل يشعر عندما دائمًا يؤلم دائمًا جرحًا 
داخليًابالغًا يكون أن يمكن 

ت باين  ي. ليس ت سابين تمامًا، ومثلك أم ة.ليس ي مثال
ي هذا  ئًا تنسى أن لها يُسمح أنه يعن ة النقانق كان لو حتى ما، شي كل بين من لديك المفضل

ليفسر مايكل يكن لم فيه، البالغ الجزء عن به الخاص الظل طفل فصل خلال «من الأشياء! 
ة النقانق  ة أنها على المنسي ب و احترام قل ب من الح التصحيح بهذا بشري. كخطأ ولكن سابين جان
لحقيقتهاالبسيط 

ة  يء الظل طفل طمأن ت سابين لأن فقط "انظر، القبيل: هذا من بش ة نقانقك نسي لا المفضل
ي  قعدالجد. محمل على رغباتك تأخذ ولا تحبك لا أنها يعن

ي التحول يتعلم أن وعليه الألسنة. توجيه  ت نمط إلى بوع ة، الخيرة البالغة الذا ي والمتوازن والت
ب بشكل تتفاعل أن يمكن  ب مناس باستمرار سابين مهاجمة من بدلاً الظل، طفل دوافع مع ومح

ت  ب بنبضا الظل.طفل غض

ي غضبه نشأ لما ذلك يفعل لم ولو  ت على السيطرة مايكل أراد إذا لذا، الأول. المقام ف غضبه، نوبا
وإصابتهالظل طفل على التركيز فعليه 

ي  ب ف ب لا. الغال ي والسب ي، البالغ عقله أن هو الطيبة لنواياه المعتدل النجاح ف عقله أي الداخل
ي،  ت يعلم لا الواع ب ولهذا به. الخاص الظل طفل بإصابا ي البالغ يستطيع لا السب التأثير الداخل

ي عقله فإن لذا الظل. طفل على  ي الواع س العقلان يحدده الذي وسلوكه مشاعره على سيطرة له لي
الظل.طفل 



يطفلنا يتطور كيف  الداخل

ب ذلك، ومع  لم لأنه والأسود. بالأبيض كثيرًا التفكير عدم على حريصًا يكون أن المرء على يج
ة والطفل الوالدين بين العلاقة تكن  ة عشنا أننا من الرغم على دائمًا. جيدة أو سيئ إلا جيدة، طفول

ي جزء هناك أن  لقد النحو: هذا على الطفل وضع إلى بالفعل ذلك ويرجع تأذى. قد منا واحد كل ف
بهيهتم شخصًا الرضيع يجد أن المهم من تمامًا. محميين وغير وعراة صغارًا ولدنا 

ت خلال حصراً، يكن لم إن كبير، حد إلى يتشكل  ت السنوا ت تعتبر الحياة. من الأولى الس ي جدًا مهمة الحياة من الأولى السنوا ف

ة. ودوائره شبكاته بكل الدماغ بنية تتطور الفترة هذه خلال لأنه الشخص تطور  ب إن العصبي ي التجار ي مع نخوضها الت الرعاية مقدم

ي بعمق مطبوعة تكون هذه التطوير مرحلة خلال لدينا المقربين  ي الطريقة إن أدمغتنا. ف ي بها يعاملنا الت ي أم ي وأب نوع بمثابة ه

ت لجميع المخطط من  ي العلاقا ي حياتنا. ف ي نفكر كيف نتعلم والدينا، مع علاقتنا ف ي أنفسنا ف ت وف ة. العلاقا يتطور الشخصي

ت بقيمة إحساسنا  ي الذا ت هذه ف ي ثقتنا يتطور ومعه الحياة، من الأولى السنوا ي  -أو الآخرين، ف ة ف عدم  -ملاءمة الأقل الحال

ي ثقتنا  ي الآخرين ف ت وف ة.العلاقا الشخصي

ة أجزاء  س شخصي الذيالظل وطفل الشم
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ي نكون ذلك، بعد طويلة ولفترة الولادة بعد لذلك، توفى.  ولهذا تمامًا. وتبعية شأناً أقل وضع ف
ب  ي ظل طفل هناك السب س الأمر أن ويفترض والصغر، بالنقص يشعر منا واحد كل داخل ف لي

ت جميع تلبية يستطيعون لا محبة الأكثر الآباء حتى ذلك، إلى بالإضافة يرام. ما على  أطفالهم. رغبا
ب  ة السنة أن خاصة أيضًا. منه الحد بالضرورة عليك يج ي الطفل يستطيع عندما الحياة، من الثان

ي  ها يتم بالفعل، المش ت من العديد خلال من تحديد ب من والقيود المحظورا يتم الوالدين. جان
س أو اللعبة، كسر بعدم باستمرار الطفل تذكير  هرية، لم ب أو المز استخدام أو بالطعام، اللع

ي أو القصرية،  ئًا يفعل أنه الطفل يشعر ما غالبًا لذلك ذلك. إلى وما الحذر، توخ فإن لذا خاطئًا، شي
س الأمر  بأخرى.أو بطريقة يرام" ما على "لي

ي مشاعرنا خلال من نتعلم عام، بشكل  ب كنا إذا ما الحياة من عامين أول ف بشكل بنا مرح
ي  اللا. أم أساس

ة، المشاعر هذه إلى بالإضافة  ت أيضًا الناس معظم لدى الدوني فيها يشعرون داخلية حالا
ي قيمة. وذو "بخير" بأنهم  ة الأشياء نختبر لم طفولتنا، ف ب، السيئ أيضًا: الجيدة الأشياء بل فحس

هتمام  ب والأمان الا ب ولهذا والفرح. والمرح واللع س.طفل نسميه فينا جزء أيضًا لدينا السب الشم

ي) الطفل على صعباً الوضع ويصبح  ي غارقين والداه يكون عندما (الحقيق ة ف والرعاية التربي
ي بشكل  ما على الحكم الصغار الأطفال يستطيع لا يهملانه. أو يضربانه أو عليه فيصرخان أساس

ت إذا  ت كان ة. أم جيدة والديهم تصرفا ومعصومان عظيمان الوالدان الطفل، نظر وجهة من سيئ
ب يصرخ عندما الخطأ. من  ي الطفل: يفكر لا يضربه، حتى أو الطفل على الأ التعامل يستطيع لا "أب
ي!"، علاج إلى ويحتاج عدوانه مع  ب يربط بل نفس ب أن قبل "سوءه". بـ الضر اللغة، الطفل يكتس
ي يفكر أن حتى يمكنه لا  ة، أنها ف ب أنها فقط يشعر بل سيئ ة أنها الواضح ومن تعاق على أو سيئ

ة.الأقل  خاطئ
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ي  ت ذلك، غضون ف ت تمكن ة الدراسا ة البيولوجي الذين الأطفال أن إظهار من أيضًا العصبي
ي التوتر من كبير قدر من عانوا  ت ف ة السنوا ي المثال سبيل على الحياة، من الأولى القليل شكل ف

ي زيادة يظهرون محببة، غير معاملة  ت إفراز ف هذا حياتهم. طوال التوتر هرمونا يجعلهم أيضًا و
ة عنفًا أكثر بشكل يتفاعلون فهم كبالغين: للإجهاد جدًا عرضة  ت، تجاه وحساسي ي الضغوطا وبالتال

ة أقل فهم  يًا مرون ت الذين الأشخاص من عقل ي بشكل تتحدد طفولتهم كان الكثير خلال من أساس
ي والأمان. الأمن من  ي هذا صورتنا، ف طفل مع عليهم التعرف يتم ما غالبًا المتضررين أن يعن

بهم.الخاص الظل 

ة الثقة يكتسبوا لم الذين الأشخاص يشعر أخرى، ناحية من  مستوى على الأمان بعدم الأساسي
ب عندما حولهم. بمن تشككًا أكثر ويكونون عميق  ة، الثقة الشخص يكتس يجد ما غالبًا الأساسي
ي نفسه  س. طفل وضع ف ب لم إذا أخرى، ناحية ومن الشم ة، الثقة هذه يكتس طفل فإن الأساسي
فيه.كبيرة مساحة يأخذ الظل 

ت لكن  ة التطوير سنوا ي الإضافي فإن الحال، وبطبيعة أيضًا. وتكوينية جدًا مهمة بالطبع ه
أو الدراسة زملاء أو الأجداد مثل علينا، تأثير أيضًا لهم آبائنا بخلاف معهم نتعامل الذين الأشخاص 
انالكن المعلمين. 

ة الرعاية تتم  ت. وتغيير والاستحمام التغذية جسدياً: الصغير والطفل للرضيع الكامل ومهم الحفاضا
التمسيد.جدًا: 
ت التمسيد خلال من  ت ونبرة المحبة والنظرا ي صو مرحبًا كان إذا ما الطفل يتعلم الرعاية، مقدم

ي به  ت نكون ولأننا لا. أم العالم هذا ف ت رحمة تح ي تمامًا آبائنا تصرفا من الأولين العامين ف
ي الثقة عدم حتى أو الأساسية بالثقة يسمى ما فإن الحياة،  لأن الفترة، هذه خلال يتطور الأساس
ة الثقة هذه أن إلى تشير "البدائية" البادئة  هذه العميقة. الوجودية الخبرة أعمال جدًا. أساسي

ب  ي بعمق متجذرة التجار ة الثقة طوروا الذين الأشخاص يشعر الجسم. ذاكرة ف بالثقة الأساسي
ي  هو وعيهم، من جدًا عميق مستوى على أنفسهم ف ي الشرط أيضًا و ي الثقة على للقدرة الأساس ف

الآخرين.



يطفلنا يتطور كيف  28 الداخل

ي أو الوالدين تأثير على أقتصر أن أود  ب فإن وإلا الرئيسيين، الرعاية مقدم واسع سيكون الكتا
ت إذا ذلك، ومع للغاية. النطاق  ت جدتك أو معلمك أو أقرانك مع تجاربك كان ة ذا همي خاصة، أ

ي الواردة التمارين جميع ربط فيمكنك  ب هذا ف الأشخاص.بهؤلاء الكتا

ي، عقلنا مع  حتى حال، أي على الحياة من عامين أول نتذكر أن يمكننا لا البالغة، الأنا أي الواع

ي على علامة تركا قد كانا لو  ت تبدأ الناس، لمعظم بالنسبة لدينا. اللاوع ي الأولى الذكريا سن ف
ي أو الروضة  ت ف ت هذا من لاحق. وق ي نتذكر أن يمكننا فصاعدًا، الوق ي تعاملنا كيف بوع ي أم وأب

ت وكيف  معهم.علاقتنا كان


