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مقدمه

کودک درون، کودک خردسالي است که در درون همه ماست. اين 
کودک >خود< خود ماســت که به ما انرژي مي دهد، شور، نشاط و 
سرزندگي ما به او مرتبط است، احساسات ما به او گره خورده است، 

و تخيل، خلاقيت، شهود و غرايز طبيعي ما در پيوند با اوست.
اين کوچولوي درون وقتي مورد بي توجهي قرار مي گيرد و صدمه 
مي بينــد خود را در لايه اي مي پوشــاند و از ديــد ديگران مخفي 
مي سازد، وقتي او )احساسات خود( را انکار مي کنيد، در جايي، در 
عميق ترين ســطح روان پنهان مي شود و با اين کار، شما مشکلات 
جســماني و روان پزشکي از جمله افسردگي و اضطراب را تجربه 
خواهيد کرد. زندگي يکنواخت و کسل کننده، روحيه غمگين و خلق 

پايين همگي از غيبت اين دوست درون تان حکايت دارند.
اگر به او بي محلي کنيد او هم بي توجهي شما را با لجبازي و بيماري 
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پاسخ مي دهد اما اگر به او توجه کنيد و با او مهربان باشيد، مي داند 
چگونه شــما را ســرگرم کند، از زندگي لذت ببريد، از تخيل خود 
بهره مند شــويد، خلاقيت به خرج دهيد و از شهود و خرد ناب بهره 
گيريد. با توجه و مراقبت از او، يک دوست واقعي و خالص خواهيد 
داشــت او مي تواند در کنارتان قرار گيرد، خشــکي و جديت بيش 
از اندازه را از شــما بگيرد و شــما را لطيف تر کند و به شما کمک 
کند تا بر ترس هايتان غلبه کنيد، انعطاف پذير شويد، تغييرات لازم 
را در خودتان به وجود آوريد و امکان رشــد شــخصي خودتان را 

فراهم آوريد.
در اين کتاب تکنيک هاي ساده اي پيشنهاد شده است که به کمک آن 

مي توانيد به فرايند رهاسازي و شفاي کودک درونتان کمک کنيد.
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