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مقدمة

كل مرحلــة مــن مراحــل عمــر الانســان تحمــل وعيــا ملائــم لهــا 
ــه، امــا اذا  ــكل تفاصيل ــه ب ــاره والعيــش في ــم اختب يجــب ان يت
تــم اقصــاءه هنــا يعنــي انــه موجــود ويبقــى فــي حالــة تمــرد 

مســببا فوضــى فــي النفــس.

 للجســد احتيــاج للعمــر احتيــاج للــروح احتيــاج لــن يحصــل 
المتــوازن. والعطــاء  بالأخــذ  الا  التــوازن 

فــي هــذا الكتيــب، ســيتم الشــرح بالمختصــر عــن الطفــل 
الداخلــي، كملحــق لورشــة تــم عرضهــا فــي منصــة التلغــرام.

ارجــو ان تكــون كلمــات قليلــة كفيلــة بــان تمــد لطفلــك حبــل 
النجــاة ...
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مفهوم الطفل الداخلي

الجانــب الطفولــي مــن الشــخصية، والــذي يحمــل جميــع انه 

الخبــرات والتجــارب التــي نمــرّ بهــا فــي مرحلــة الطفولــة 

ــن  ــاول م ــي نح ــت الت ــة الكب ــراً بعملي ــوغ، متأث ــة البل ــى مرحل وحت

ــط  ــل والمحي ــاع الأه ــن، وإقن ــرة البالغي ــى نظ ــال إل ــا الانتق خلاله

ــات والســمات  ــت الرغب ــة، مــن خــال كب ــا الطفول ــا غادرن أيضــاً أنن

ــة التــي كان مــن المفــروض ان تأخــذ مجراهــا الطبيعــي  الطفولي

مــن دون الانتقــال المفاجــئ مــن الطفولــة الــى البلــوغ بالرغــم ان 

العمــر الزمنــي مــازال طفــا.

ــاركا فجــوة او حلقــة  ــى الانتقــال ت ــرا ال أي ان الوعــي يخضــع جب

خاويــة لــم يتــم ملئهــا بالمشــاعر الصحيحــة فــي العمــر الزمنــي 

ــح، وبهــذا تبقــى هــذه الحلقــة تائهــة تبحــث عــن اندماجهــا  الصحي

والتحاقهــا بموقعهــا الصحيــح ضمــن سلســلة الزمــن. واذا لــم يحدث 

ذلــك ينتــج عــن هــذا التيهــان او الكبــت اضــراب فــي النفــس مخلفــا 

ــة،  ــة الصحي ــى الحال ــر عل ــي تؤث ــية الت ــالات النفس ــن الح ــر م الكثي

ــخ ــة ..... ال ــة، العاطفي الاجتماعي

يعــود الفضــل بوضــع مفهــوم الطفــل الداخلــي إلــى كارل يونــغ، 

حيــث اعتقــد يونــغ أن التواصــل مــع مشــاعر وعواطــف وأفــكار 
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ــغ  ــق يون ــد طبّ ــنا، وق ــا لأنفس ــزّز فهمن ــأنه أن يع ــن ش ــة م الطفول

فكــرة الطفــل الداخلــي علــى نفســه ليكتشــف تأثيــر اســتعادة 

الطفولــة علــى العواطــف والمشــاعر.

»معظــم   Stephen A. Diamond النفســي  الطبيــب  يقــول 

أشــار  )كمــا  المدمــرة  الســلوك  وأنمــاط  العقليــة  الاضطرابــات 

ــا بهــذا الجــزء اللاوعــي مــن  ــى حــد م ــط إل ــد لأول مــرة( ترتب فروي

ــوم، ومــا  ــا جميعــاً أطفــالًا ذات ي ــي - كن أنفســنا - الطفــل الداخل

ــن لا يدركــون  ــا؛ لكــن معظــم البالغي ــش فين ــك الطفــل يعي زال ذل

ذلــك تمامــاً، وهــذا النقــص فــي الارتبــاط الواعــي بطفلنــا الداخلــي 

هــو بالتحديــد مصــدر العديــد مــن الصعوبــات الســلوكية والعاطفية 

والعلاقاتيــة«

مــن وجهــة نظــري فــي كل شــخص منــا يوجد طفــل يحتــاج التعامل 

معــه بيــن الحيــن والاخــر ولكــن مــا يعتبــر حالــة مرضيــة هــو عندمــا 

يكــون الطفــل مســجون فــي مســتوى عميــق مــن النفــس وان 

الشــخص نفســه لا يعلــم ان طفلــه مســجون او ينكــر وجــوده اصــا 

وهــذه تعتبــر مشــكلة تــؤدي الــى مشــاكل اخــرى. إذآ مــا نحتاجــه 

فــى البدايــة هــو معرفــة هــل فــي احــدى طبقــات النفــس يوجــد 

طفــا مســجون هنــاك تــم نســيانه فــي غياهــب الجــب؟
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مــن اجــل التحقــق وضعــت بعــض الاســئلة إذا كانــت الإجابــة علــى 

اكثرهــا ب نعــم يعنــي ان طفلــك يســتغيث ســارع فــي تحريــره مــن 

اجــل ان تســتقر حياتــك

- اختبار وجود الطفل المسجون -

هل تشعر أنك مظلوم من البيئة او المجتمع ؟0101
هل تعيش دور الضحية ؟0202
هل تجد نفسك قبيح ؟0303
هل تخاف التحدث امام الناس بطلاقة ؟0404
هل تحتاج الى الاهتمام ؟0505
هــل تخــاف ان تتحــدث امــام والديــك بــكل مــا يجــول 0606

؟ بخاطــرك 
هل تشعر أن هناك شيء ليس بخير داخلك دائما ؟0707ً
هل تشعر بالقلق والخوف من الأشياء الجديدة ؟0808
هل تشعر أنك تابع للآخرين وشعورك منخفض بالهوية ؟0909
هــل تجــد صعوبــة فــي التخلــي عــن الأشــياء أو الانســحاب 1010

مــن العلاقــات المزعجــة ؟
هــل تشــعر أنــك لســت قــادراً علــى تحقيق ســعادة الشــريك 1111

العاطفي ؟
هــل تنتقــد نفســك باســتمرار وتشــعر أنــك لا تبــذل مــا 1212

يكفــي مــن الجهــد ؟
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هل تجد صعوبة ببدء أو إنهاء الأشياء ؟1313
ــاً 1414 هــل تعانــي مــن فقــدان الســيطرة علــى أعصابــك أحيان

ــك عــادةً ؟ ــر عــن غضب حتــى وإن كنــت خجــولًا بالتعبي
هل لديك أزمة ثقة بالآخرين، وبذاتك ؟1515
هل لا تستطيع أن تقول »لا« بسهولة ؟1616
هل عشت في بيئة أسرية متوترة ؟1717
هل عانيت من التنمر في مراحل مختلفة من حياتك؟1818
هل تعرضت للإساءة في الطفولة ؟1919
ــاز 2020 ــري، الجه ــود الفق ــي العم ــراض ف ــن ام ــي م ــل تعان ه

البولــي، او الجهــاز التناســلي ؟

- هل إجاباتك اغلبها نعم ؟

- إذآ استمر بالقراءة .........
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- اسباب سجن الطفل الداخلي -

مبدئيــا لنتفــق ان لا يوجــد ابويــن او عائلــة مثاليــه تمامــا، حتمــا 

ســيكون هنــاك موقــف او حالــة عصبيــة لا اراديــة مــن أحــد الابويــن 

ــة  ــن قص ــة وممك ــوت او حرك ــبب ص ــة بس ــون الصدم ــا تك وأحيان

ســمعها الطفــل.

ــو لا  ــة فه ــدق وجدي ــور بص ــاهد الام ــمع ويش ــل يس ــل الطف ان عق

يعــرف المــزاح ومبالغــة الكبــار فيصدق كل شــيء وممكــن كلمات 

يقولهــا الابــاء لهــدف التخويــف تأخــذ مأخذهــا فــي ذهــن ونفــس 

الطفــل لكــن اهــم ســبب صدمــات الطفــل الــذي تنشــق منــه باقــي 

الاســباب هــو الذاكــرة المكبوتــة والتــي غالبــا مــا تكــون مخفيــة 

او تكــون ذاكــرة معروفــة لكــن لــم يتــم معالجتهــا وتحريرهــا، قــد 

تكــون ذاكــرة جســد او ذاكــرة ذهنيــة.

لنبدأ بالذاكرة الذهنية ....

التفــكك الاســري وعــدم توافــق الآراء بيــن الام والاب ويكــون 0101

رافــق  إذا  وخاصــة  الطفــل  امــام  بالنقاشــات  واضحــا  هــذا 

ــادة.   ــاظ الح ــراخ والالف ــاش الص النق

ــاء أنفســهم 0202 ــا يكــون مــن الاب التنمــر مــن قبــل الاخريــن وأحيان
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ــا يتــم خلــق عــدم الثقــة فــي الطفــل وعــدم التقبــل لنفســه. وهن

وضــع الطفــل فــي مقارنــات مــع الاخريــن لهــذا ينشــا معتمــدا 0303

علــى قيــاس حياتــه وفــق حيــاة الاخريــن ولــن يرضــى عمــا يقدم 

ــى  ــان او حت ــان وف ــل ف ــون مث ــى ان يك ــل ويتمن ــا يفع او م

يتمنــى الحصــول مــا لــدى الاخريــن وحرمانهــم مــن حقهــم.

مجتمعاتنــا 0404 فــي  بكثــرة  منتشــر  وهــذا  العنصــري  التمييــز 

العربيــة حيــث تتشــبع الانثــى بفكــرة بانهــا ليســت مثــل الذكــر 

والذكــر أفضــل منهــا مكانــة واخــاق وســلطة، وهــذه الافــكار 

ــع  ــة لجمي ــدة عرض ــة مضطه ــاث ضعيف ــف ان ــات تخل والبرمجي

ــل  ــا اق ــها انه ــرى نفس ــا ت ــر انه ــة الاكب ــم والكارث ــواع الظل ان

شــانا وليــس لديهــا الحــق بالمطالبــة بحقوقهــا او يكــون لهــا 

دور فعــال حقيقــي.

ملاحظة :- 

ــدأت تتلاشــى بتقــدم  ــي أجــد ان هــذه الظاهــرة ب وفــق ملاحظات

ــرة. الوعــي وخاصــة فــي العشــر ســنوات الأخي
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- ذاكرة الجسد -

المقصــود هنــا ان تــم تعــرض الجســد الــى صدمــة بالإضافــة الــى 

ــا تكــون اقــوى الترومــات عندمــا تجتمــع  الصدمــات الفكريــة وهن

الذاكــرة الصوريــة الذهنيــة مــع ذاكــرة الجســد.

ومن الاسباب التي تنتج ذاكرة جسد مضطربة :

11 التعرض للعنف والضرب..

22 التحرش الجنسي..

- تأثير الطفل الداخلي على كيان حامله -

بعــد ان تــم تشــخيص وجــود وعمــق ونــوع الســجن الموجــود فيــه 

طفلــك الداخلــي هنــا، يعنــي انــك بــدات بطريــق العــاج، لان هــذه 

بالتذكــر والاعتــراف، واود ان اخبــرك بعــد  الخطــوات تســاعدك 

هــذه النقطــة ســوف لــن تســتغرب اذا كانــت حالتــك الماديــة غيــر 

مســتقرة او علاقاتــك الاجتماعيــة متذبذبــة او عــدم الاطمئنــان 

ــة وحتــى الــى ظهــور بعــض  والاســتمرار فــي العلاقــات العاطفي

الامــراض هــذه كلهــا اشــارات مــن العقــل الباطــن والجســد الــى 

ــم  ــد ان ت ــود بع ــه بالوج ــذ حق ــاج ان ياخ ــون يحت ــن مدف ــود كائ وج

ــة. ــه الزمني ــى حقبت ــه فــي تجــاوز او التعــدي عل حرمان
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ــواع الصدمــات  ــوع مــن ان ــف ن ــكلام يخل ــواع ال ــوع مــن ان فــكل ن

والمخــاوف الــذي يحمــل نفــس الفكــرة والتــردد وســاعطيكم 

بعــض الامثلــة للتوضيــح لا للحصــر :

ــل  ــن قب ــتغلاله م ــم اس ــه يت ــه ان ــد نفس ــل ويج ــر الطف ــا يكب عندم

الاخريــن او لا يســتطيع ان يقــول لا ، لا اســتطيع، لا يمكننــي، 

هــذا يعنــي ان فــي مرحلــة مبكــرة مــن عمــره ارتبــط قبــول والديــه 

لــه وحبهــم لــه بتنفيــذ الاوامــر وقــول كلمــة نعــم ...

- سوف لن احبك اذا لم تنظف غرفتك ...

- لن احبك اذا تكلمت كثيرا ....

- انت لست ابنتي اذا لم تساعديني في تنظيف المنزل..... الخ

وهــذا يعنــي ان الطفــل غيــر موجــود وغيــر مهــم اذا لــم يطــع  

اويقــول نعــم

مرحبا بك في خانة الشخصيات الضعيفة والضحية والمضطهدة.

مثال اخر :

تكــره جســدك، انــت قبيحــة، تخافــي الــزواج، الجنــس قــذارة، لا 

يمكنــك التعبيــر عــن غرائــزك.
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هــذا يعنــي امــا تــم اخافتــك مــن تفهــم أعضائــك وغريزتــك او 

تــم التلاعــب بهــم بطريقــة خطــا فــي عمليــة تحــرش جنــي.

والأن انــت تقــف فــي خانــة المنفصليــن عــن غرائزهــم وجســدهم 

والفاشــلين فــي الاســتمرار بعلاقــة عاطفيــة، لان ذهنيــا وجســديا 

ارتبــط لديهــم مفهــوم العلاقــة مــع الالــم.
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- شفاء الطفل الداخلي -

ــة  ــي أي مرحل ــدك ف ــرك وجس ــك وفك ــه عقل ــرض ل ــي يتع أي ش

ــر  ــض النظ ــرة بغ ــي الذاك ــات ف ــظ كبيان ــك، يحف ــل حيات ــن مراح م

ــه فــي العقــل او  عــن مــكان هــذه الذاكــر، قــد تكــون صــور ذهني

ــه  ــة المحيطــة كل هــذا ل ــردد فــي الهال عاطفــة فــي القلــب او ت

دور اساســي فــي جــذب الاحــداث والاشــخاص فــي حياتــك، لهــذا 

مــن اهــم الخطــوات التــي يجــب العمــل عليهــا هــو معرفــة :

المرحلــة العمريــة للطفــل المســجون - المــكان الــذي ســجن فيــه - 

طريقــة تحريــره.

دعوني اوضح بصورة اكثر تفصيلا....

معرفــة عمــر الطفــل هــو فــي أي عمــر حصلــت اقــوى الصدمــات 

والمواقــف التــي بعدهــا لــم تكــون انــت كمــا قبلهــا.

امــا المــكان فهــو نفــس الموقــف والمــكان الفعلــي والاشــخاص 

المســببين لــه.

وطريقــة التحــرر مهمــة وقــد تحتــاج الــى استشــاري او معالــج 

ــن  ــر م ــف اكث ــع الموق ــق م ــم المراف ــبة الال ــاعدك اذا كان نس يس

ســبعة مــن عشــرة بالاضافــة اذا كان هنــاك تدهــور صحــي ونفســي 

ــم معــه فــي التحــرر. ــكل موقــف طريقــة تتلائ ــه ل مرافــق لان
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فــي هــذا الكتيــب ســاذكر طــرق التشــافي بصــورة عامــة والتــي 

يمكنكــم اســتخدامها وحتمــا تســاعدكم فــي التحــرر واطــاق ســراح 

طفلكــم المكبــوت .....

- التشافي والعلاج -

ــاج  ــي الع ــاح ف ــا  النج ــد عليه ــي يعتم ــة الت ــاط الجوهري ــن النق م

ــة  ــا قابل ــن بانه ــة وتؤم ــخص الحال ــي ان تش ــة ه ــة مرضي ــاي حال ب

ــل. ــل حاص ــو تحصي ــا ه ــدث لاحق ــا يح ــافي وم للتش

اما الخطوات متسلسلة هي كالاتي ....

الاعتراف بوجود وتأثير الطفل الداخلي : 0101

ــي الاعتــراف  ــل الداخلــي ه ــي شــفاء الطف الخطــوة الأولــى ف

بوجــوده وتأثيــره علــى ســلوكنا ومشــاعرنا، وذلــك مــن خــال فهــم 

ردود افعالنــا وردود افعــال المحيــط اتجاهنــا لان فهــم الحالــة 

ــا ــيحصل لاحق ــذي س ــر ال ــن بالتغيي ــبب وواعي ــن بالس ــا واعي يجعلن
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العودة بالذاكرة إلى الطفولة :0202

 الهــدف مــن الرحلــة إلــى الطفولــة هــو إعــادة استكشــاف الأشــياء 

ــاً،  ــت طف ــا كن ــة عندم ــعادة والطمأنين ــك الس ــت تمنح ــي كان الت

وكذلــك الأشــياء التــي كانــت تجعلــك حزينــاً، وإعــادة تقييــم مرحلــة 

الطفولــة، والكشــف عــن الأمــور التــي ظلــت عالقــة بســبب كبــت 

الطفــل الداخلــي فــي مرحلــة البلــوغ.

تذكر طفلك قبل الموقف واحلامك قبل الصدمة :0303

ــر  ــر باكث ــي التفكي مــن أفضــل طــرق التواصــل مــع الطفــل الداخل

الامــور التــي كنــت تحلــم بهــا وبتحقيقهــا  ولــم تحصــل عليهــا، أو 

حتــى بمــا كنــت تحصــل عليــه ولا تريــده، وهــذه المرحلــة ســتمهد 

لــك الطريــق لإعــادة إشــباع رغبــات الطفــل الداخلــي بطــرق أكثــر 

حكمــة وملاءمــة.

امنــح نفســك الاشــياء التــي كنــت ترغــب الحصــول عليهــا وانــت 0404

طفــل :

قــد نحــرم مــن اشــياء تمنيناهــا او كانــت لدينــا وتــم اخذهــا منــا رغمــا 

ــة  ــات المادي ــتوى الرغب ــى مس ــون عل ــد تك ــياء ق ــذه الاش ــا ، ه عن

أو المعنويــة، ومــن خطــوات شــفاء الطفــل الذاتــي أن نعــود إلــى 

هــذه الرغبــات ونحــاول إشــباعها.
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فهم سلوك التخريب الذاتي ومراقبته : 0505

ــا نعلــم  قــد نعانــي مــن بعــض الســلوكيات التــي لا نفهمهــا لكنن

ــا،  ــد مشــاعر ســلبية لدين ــا ســلباً وتولّ ــر علين ــا وتؤث أنهــا تدمــر علاقتن

ــب  ــاط التخري ــد أنم ــو تحدي ــي ه ــل الداخل ــفاء الطف ــن ش ــزء م وج

ــزاز العاطفــي والخــوف  ــل الغضــب والانفعــال والابت ــي - مث الذات

ــدة وغيرهــا - والتعامــل معهــا عــن قــرب. مــن التجــارب الجدي

استشعار مكان الالم :0606

- بعــد تخيــل الموقــف، )الكلمــات، الاشــخاص او المــكان الــذي 

كان كان الســبب لســجن طفلــك الداخلــى( 

- استشــعر الالــم، خــذ انفــاس وتناغــم مــع جســدك واستشــعر أي 

مــكان بالضبــط تشــعر فيــه بــالام ؟ هــل فــى راســك قلبــك ام فــى 

بطنــك.

ــة  ــرة المؤلم ــه الذاك ــع في ــذي تتجم ــكان ال ــى الم ــدك عل ــع ي - ض

ــى شــفاء  ــادرا عل ــك ق ــه حقيقــي وتاكــد ان ــا تشــعر ب وتاكــد ان م

ذاتــك. حــرر الشــعور الــى راســك ودع راســك يامــر يــدك بــان تطهــر 

المــكان مــن الذاكــرة المؤلمــة.
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التواصل المباشر مع الطفل الداخلي :0707

ــك تتحــدث مــع طفــل  ــك الداخلــي وكأنّ  قــم بالتواصــل مــع طفل

ــة، واكتــب  ــرام ومحب حقيقــي، تواصــل مــع طفلــك الداخلــي باحت

ــن الطفــل الداخلــي. حــواراً بينــك وبي

أخبــره ان كل مــا مــر بــه هــي تجــارب وكل الــم يعلــم درســا وكل 

درس يمكــن ان يجعلــك اســوء او افضــل فهــذا يعتمــد علــى طريقــة 

تفاعلــك مــع هــذه الــدروس والتجــارب 

تقبلها وتصالح معها ...

استشارة تخصصية :0808

ــذي  ــل ال ــفاء الطف ــة لش ــع خط ــي ووض ــل الداخل ــاف الطف اكتش

ــي  ــر جــزءاً مــن اســتراتيجية العــاج النفســي الت ــك يعتب فــي داخل

ــك ســيكون مــن  ــن، لذل ــاء والمعالجي ــر مــن الأطب يتّبعهــا عــدد كبي

الافضــل الاســتعانة بمتخصــص اذا لــم تجــد الخطــوات الســابقة 

ــة. نافع








