
LEZIONE 2. CHI È IL TUO FIGLIO 
INTERIORE? 

Il tuo bambino interiore è quell’essere piccolo, bello, innocente, intuitivo, pieno di 
gioia, che vuole solo creare, giocare e usare la propria immaginazione.  
Sono quella parte di noi che ci ricorda di divertirci, di non prendere le cose (e noi 
stessi), così tanto sul serio, di essere leggeri, e di saltare nelle pozzanghere piene di 
fango schizzando noi stessi e gli altri. 
Il loro compito è giocare!  
Eppure da qualche parte lungo la strada, finiscono per sentirsi come se avessero 
bisogno di essere adulti perché si sentono inascoltati, esclusi, spaventati, 
abbandonati, isolati e soli. 

Perché? 
Perché non hanno nessuno che dice loro che stanno bene.  
Non hanno nessuno che ricordi loro che sono bambini e che i bambini giocano. I 
bambini si sporcano, non devono preoccuparsi delle cose di cui gli adulti si 
preoccupano.  
Poiché i nostri adulti non ne sono consapevoli, i bambini sono quelli che pensano di 
essere gli adulti. È come in quei film in cui il bambino si sveglia nel corpo dell’adulto 
e viceversa… Ora il bambino è quello cresciuto. Ma non ne viene mai fuori del 
buono. . . 

È anche la parte di noi che non è guarita da ferite emotive e traumi causati durante la 
nostra infanzia. Li abbiamo tutti. Nessuno li ha causati apposta. Anche se tu avessi i 
peggiori genitori del mondo, nessuno ha detto: “Avrò dei figli per poter abusare di 
loro, per poterli ferire”.  
Quando siamo bambini dobbiamo credere che gli adulti intorno a noi abbiano tutte 
le risposte. La verità è che la maggior parte degli adulti, indipendentemente da quanto 
siano bravi i genitori, funzionano e agiscono inconsapevolmente, anche attraverso i 
propri figli interiori. 

Quando ci si riferisce a nostro figlio, è importante non lasciarli feriti o pieni di 
cicatrici.. È importante riconoscere che questo non è quello che sono. Non sono i 
traumi o le cicatrici. Questo è il modo in cui si sentono da anni in cui non sono stati 
convalidati, visti o ascoltati. In primis da noi. 
Quei bambini, a causa degli eventi della loro vita, si sentono come se dovessero 
essere adulti prima di essere effettivamente adulti. Siamo tutti bambini in grandi corpi 
che cercano di integrarsi nel mondo dell’età adulta con l’abilità emotiva, mentale e 
cognitiva di un bambino.  
Questo porta a collera “adulta”, sentimenti di inadeguatezza e insicurezza generale. 
Ciò si traduce in decisioni sbagliate e nella ripetizione di schemi negativi, che spesso 
può portare a dipendenze. 



Perché?  
Perché il nostro adulto NON ha idea che ciò accade. Il nostro adulto è stato 
impegnato a fare cose per adulti, ma non a gestire le emozioni degli adulti. 
I nostri figli interiori hanno un posto dentro di noi.  
Ridere, giocare, ispirarci con la loro creatività, riempirci di gioia e risate.  
Ci aiutano a trovare l’equilibrio in un mondo adulto spesso troppo teso. Senza di loro 
non ci sarebbero stupidità, leggerezza, risate, creatività e divertimento nelle nostre 
vite. 
Detto questo, devono essere ascoltati, amati, convalidati, nutriti e lasciati andare 
affinché ricoprano il ruolo del bambino.  
Quando non sono nel loro ruolo, sono nel ruolo dell’adulto. 
Da adulti, non abbiamo idea di avere figli interiori e sono quelli che gestiscono la 
nostra vita adulta.  
Stanno prendendo decisioni che non è opportuno che i bambini debbano prendere, e 
reagiscono alla maggior parte delle situazioni come un bambino. Il nostro sé adulto, 
d’altra parte, continua con la vita quotidiana, sopravvivendo, semplicemente 
passando oltre, pensando che abbiamo il controllo, quando in realtà è nostro figlio 
interiore che lo è realmente. Le nostre azioni e reazioni verso gli altri, i nostri 
sentimenti verso noi stessi e le nostre opinioni sul mondo mostrano il contrario. 

Comprendere il bambino interiore è la chiave per comprendere le nostre difficoltà 
con le relazioni (personali e di lavoro), le dipendenze, la rabbia, la gelosia, le paure, 
le trappole dell’ego, il sabotaggio personale, il comportamento autodistruttivo, ecc. 
Troppo spesso permettiamo ai nostri figli, o li obblighiamo a prendere le decisioni che 
devono essere prese dal nostro io “adulto”. 
Perché?  
Perché non abbiamo idea che questo stia accadendo. 

Lezione 2 Compiti a casa: 

Trova una tua foto da bambino. 
Incollalo o mettila sul tuo diario, il tuo libro di viaggio di questo corso.  
Guarda questa foto e immagina cosa ti sta dicendo. 
Chiudi gli occhi e senti quello che stanno provando, ascolta quello che ti stanno 
dicendo e guarda cosa ti stanno mostrando. 
Scrivi tutto quello che ti viene in mente. Non giudicarlo. Consenti a te stesso la 
connessione tra te e questa immagine. 
Non preoccuparti dell’ortografia, di come la stai dicendo, di come appare o di come 
suona. 
Potresti essere sorpreso dai sentimenti che stai provando. Va bene. 
Stai fornendo a tuo figlio uno spazio sicuro per parlare con te. 
Ecco alcuni esempi positivi di come potrebbero sentirsi: 
Loro sono felici? 
Sono divertenti? 
Sono dei comici? 
Sono introspettivi? 



Sono saggi? 
Sono buffi? 
Sono rumorosi? 
Sono creativi? In che modo? 
Stanno amando? 
Sono gentili? 
Sono dolci? 
Sono attivi? 
Gli piace giocare fuori? 
Preferiscono molti amici o solo pochi? 
Ora guarda l’altro lato di chi sono. Come si sentono quando non si sentono al 
meglio? 
Hanno paura? 
Sono soli? 
Sono isolati? 
Sono intimiditi? 
Fanno le bizze? 
Sono tristi? 
Sono arrabbiati? 
Sono insicuri? Non protetti? 
Si sentono a pezzi? 
Non si sentono visti? 
Non si sentono convalidati?  
Si sentono non amati? 
Si sentono non curati? 

Dopo aver identificato alcuni dei modi in cui si sentono, esamina lentamente ogni 
sentimento. Inizia con i sentimenti positivi.  
Scopri chi sono.  
Cosa li rende burloni? Cosa li fa sorridere? Cosa li rende saggi? Cosa li fa ridere tanto? 

Adesso passa un po ‘di tempo a sentire e conoscere alcune delle altre cose, quelle 
che potrebbero farli chiudere.  
Non avere paura di te. Non c’e niente di sbagliato. 
• Scrivi come si sentono. 
• Inizia con una sola sensazione e scrivi su quella sensazione. 
• Quando senti di aver finito con un sentimento, passa a un altro. 
• Continua a scrivere qualunque cosa tu provi per ognuno. 
• Potresti avere solo uno o due sentimenti particolari con cui ti identifichi in 

questo momento o potresti voler connetterti con tutti. 



LESSON 2. WHO IS YOUR INNER 
CHILD 
Your inner child is that beautiful, innocent, intuitive, fun-filled, little being that just 
wants to create, play, and use their imagination. They’re that part of us that reminds us 
to have fun, not take things so seriously, lighten up a little, and splash in mud puddles. 
Their job is to play! Yet somewhere along the way, they end up feeling as if they need 
to be the adult because they feel unheard, left out, scared, abandoned, isolated, and 
lonely.  
Why?  
Because they have no one telling them that they’re okay. They don’t have anyone to 
remind them that they’re children and that children play.  
Children get dirty, they don’t have to worry about things that adults worry about. 
Because our adults are unaware of this, the children are the ones who think they’re 
the adults. It’s like the movies: 13 Going on 30 or Big starring Tom Hanks.  

The child is now the one being the grown up. 
It’s also the part of us that is unhealed from emotional wounds and traumas caused in 
our childhood. We all have them.  
Nobody caused them on purpose. Even if you had the worst parents in the world, not 
one said, “I am going to have kids to abuse, hurt, and wound.” When we are children 
we need to believe that the adults around us have all the answers.  
The truth is that most adults, no matter how good of a parent they are, are operating 
from their child as well.  

When referring to our child, it is important to not leave them wounded, hurt, or 
injured. It’s important to acknowledge that this is not who they are. This is the way 
they are feeling from years of not being validated, seen, or heard. 
Those children, because of events in their lives, feel as though they must be adults 
before they’re actually adults. We’re all kids in big bodies trying to assimilate into the 
world of adulthood with the emotional, mental, and cognitive ability of a child. This 
leads to “Adult” temper tantrums, feelings of inadequacy, and general insecurity. This 
translates into poor decisions and repeating negative patterns, and can often lead to 
addictions. 

Why?  
Because our adult has NO idea this is even happening.  
Our adult has been busy doing adult things, but not handling adult emotions. 
Our inner children have a place within us. To laugh, play, inspire us with their 
creativity, fill us with their joy and laughter. They help us find balance in an often too 
uptight adult world. Without them there would be no silliness, laughter, creativity, and 
fun in our lives. 
With that said, they need to be listened to, loved, validated, heard, nurtured, and let 
go to fill the role of the child. When they are not in their role, they are in the adult 
role. 



As adults, we have no idea that we have inner children and they’re the ones running 
our adult life. They’re making decisions that children have no business making and 
reacting to most situations like a child.  
Our adult self on the other hand, goes on with day-to-day living, surviving, just getting 
by, thinking we’re in control when it’s our child who actually is. Our actions toward 
others, our feelings about ourselves, and our views on the world show otherwise. 

Understanding the inner child is the key to understanding our difficulties with 
relationships (personal and work), addictions, anger, jealousy, fears, ego traps, 
sabotaging and self-defeating behavior, etc. 
Too often we allow our children to make the decisions that need to be made by our 
“adult” selves. 
Why? 
Because we have no idea that this is happening. 

LESSON 2 HOMEWORK: 

• Find a picture of yourself as a child. 
• Glue or tape it to a journal for this course. 
• Look at this picture and imagine what she/he is saying to you. 
• Close your eyes and feel what they’re feeling, hear what they’re saying to you, 

and see what they’re showing you. 
• Write down everything that comes to you. Don’t judge it. Just allow yourself the 

connection between you and this picture. 
• Don’t worry about the spelling, how you’re saying it, or what it looks or what it 

sounds like. 
• You might be surprised by the feelings that you’re having. That’s okay. 
• You’re providing a safe space for your child to speak to you. 

Here are some positive examples of how they might be feeling: 
• Are they happy? 
• Are they funny? 
• Are they goofy? 
• Are they introspective? 
• Are they wise? 
• Are they playful? 
• Are they silly? 
• Are they creative? In what ways? 
• Are they loving? 
• Are they kind? 
• Are they sweet? 
• Are they active? 
• Do they like to play outside? 
• Do they prefer lots of friends or only a few? 



Now, look at the other side of who they are. How do they feel when they don’t feel 
their best? 
• Are they scared? 
• Are they lonely? 
• Are they isolated? 
• Are they intimidated? 
• Are they mad? 
• Are they sad? 
• Are they angry? 
• Are they insecure? 
• Are they feeling broken? 
• Do they feel unsafe? 
• Do they feel not seen? 
• Do they not feel validated? 
• Are they feeling unloved? 
• Do they feel unnurtured? 

After identifying some of the ways they’re feeling, slowly examine each feeling. Start 
with the positive feelings.  
Get to know who they are. What makes them silly? What makes them smile? What 
makes them wise? What makes them laugh? 

Now spend some time feeling and getting to know some of the other things that might 
make them shut down. 
• Write down how they’re feeling. 
• Start with only one feeling and write about that feeling. 
• When you feel that you are done with the one feeling, move down to another. 
• Continue to write down whatever it is you’re feeling for each one. 

You might have only one or two that you identify with right now, or you might want to 
connect with all of them.


