
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (۸) اِنیاگرامهای آموزه راهنمای رشد و توسعه بر اساس

Enneagram Development Guide (8) 

 : یعال ۀرندیگشدن به ارتباط لیتبد

 تعارض تیریمد

Become an Excellent Communicator: Managing 

Conflict 

 جعفر واعظی: نویسنده

 

 یبه قلم دکتر بهزاد ابوالعلائ باچهید

 یمنابع انسان تیریمد ۀدانشگاه در حوز مدرس

 تهران 

140۳ 

 
 



 :1فصل 

 

1هاگانهاِنیاگرام و سههای شخصیتی آشنایی با سیستم تیپ  

 
2گرام( –ا  –اِنیاگرام )با تلفظ اِنی »  بنیادی یتیشخص پیت 9است که  یهندس یشکل 
که  هشرفتیپنظریۀ  نیکند. امی میها را ترسآن ۀدیچیانسان و روابط متقابل پ عتیطب
سعۀ نظریه از سی مدرن روانهای تو ست،شنا شده ا صل   یرد معنودر خِ  شهیر حا

ریش  ۀ از  )اِنیاگرام( Enneagram  واژۀدارد:  یمختلف باس  تان یهااز س  نت یاریبس  
آمده  «ش   کل»به معنای  grammos ریش   ۀ یونانی  و «هن  » یبه معنا ennea یونانی

ست. بنابرا 3«نقطهه شکل ن  » کاِنیاگرام به ی ن،یا شود که به طرزی خاص اطلاق می 
 .اندبه هم وصل شده

 

 اِنیاگرام

مدرن ت یاگرام  از  یبیترک یتیش   خص    هایپیاِن
مختلف  یو مذهب یمعنو یهاس   نتاز  یاریبس   

 ای ازش  دهمجموعۀ تجمیع ،اس  ت. بخا اعظم آن
4جاودانی )پِرِنیال( ۀفلس   فنوعی  ،یحکمت جهان  
ویژه مس  لمانان )به ان،ییبودا ان،یحیاس  ت که مس  

5)در کابالا( انیهودی( و انیص   وف هزاران  در مدت 
 یجهان نایب نی. قلب اِنیاگرام ااندکرده معرفیسال 

                                                                                                                                 
ایم برای ش  ناخت بهتر س  بک )تیپ ش  خص  یتی( اِنیاگرام مهم: هر چند که قبلاً یادآوری کرده. نکتۀ خیلی 1

خودتان، دفاتر دوم، سوم، و چهارم این مجموعه را مطالعه فرمایید، ولی در هر دفتر به تناسب موضوع، 
ست و مطالبی غیر از آن سوم، هایی که در دفاتر شناخت تیپ شخصیتی اِنیاگرام نیز مدنظر بوده ا دوم، 

ست، می شناخت بهتر خود و دیگران یاریو چهارم آمده ا شد. این فصل از بخا تواند ما را در  سان با ر
 های مختلف کتاب زیر ترجمه شده است:

Riso, Don Richard and Russ Hudson; The Wisdom of the Enneagram: The Complete Guide to 
Psychological and Spiritual Growth for the Nine Personality Types 

2. THE ENNEAGRAM (pronounced "ANY-a-gram") 
3. "Nine-pointed figure" 
4. Perennial philosophy 
5. Christians, Buddhists, Muslims (especially the Sufis), and Jews (in the Kabbalah) 



اند و در افتهیتجسم  یماد یایهستند که در دن معنوی یها حضورهااست که انسان
سرارآمحال به نیع سم همان زندگ یزیطور ا ستند. در  جان، به مانندو  یتج خالق ه
، نور ایلوژن )خطاهای ادراکی( یهاو ظواهر، در پش  ت پرده یس  طح یهاتفاوت ریز

1.درخشدیم یدر هر فرد ملکوت  کنندیرا پنهان م رمختلف آن نو یروهایحال، ن نیبا ا 
چگونه بش  ر  دهدیم حیدارد که توض   ییهاو آموزه هااس  طوره ی،و هر س  نت معنو
  از دست داده است. ملکوتارتباط خود را با 

 
از  یداریتولد دوباره، ب ،ییرها ض،یف – یمعنو یهابزرگ از تمام سنت یهااستعاره»

 یدیفت و کار جدرفراتر  خود ۀشدن گذشت یتوان از شرطدهند که میمی یگواه –ایلوژن 
 «.انجام داد

2(نیک سام)  
 
ست که از تمام تفاوت نیاز نقاط قوت اِنیاگرام ا یکی گیرد. می هکنار یاعتقاد یهاا
خود را  یکمک کرده اس  ت تا وحدت اس  اس   بزرگ نیهر د باً یبه افراد تقرفرایند  نیا
نابرا معنویعنوان موجودات به ند. ب یاگرام می ،نیدوباره کش   ف کن  یایتواند در دناِن

س شد ارزش اریامروز ب شان دهد  ومند با سیاهاگر ن پوست، زن و مرد، سفیدپوست و 
ی سطح یهاتفاوت ینریز لایۀ ،ریمند و فقثروت ،یهودیو پروتستان، عرب و  کیکاتول
 تیاز انسان یدیطح کاملاً جدجو کنند، سوکند جستها را از هم جدا میکه آنرا  خود

 ریها مانند ساکه شا میشویمتوجه م ،. با کمک اِنیاگرامرا پیدا خواهند کردمشترک 
که  ییهاخود دارند. آن تیپدر  نیریبا س  ا یمش  ابه یهاها هس  تند و ارزشش  ا
سسیاه ستند ب ست ه صور میتر از آنبیا اریپو شبچه ت سف هیکردند  ستانیبه   دپو

                                                                                                                                 
1. Beneath surface differences and appearances, behind the veils of illusion, the light of Divinity shines 

in every individual. 
( یعنی ادراک غلط یک محرک بیرونی حاضر )خطای ادراکی در حضور محرک بیرونی(. Illusionایلوژن )» ●

یار ( یعنی یک باور غلط که پایه و اس  اس منطقی ندارد یا منطق پش  ت پردۀ آن بس  Delusionدیلوژن )
( یعنی ادراک حسی یک محرک بیرونی غایب )خطای ادراکی Hallucinationضعیف است. هالوسینیشن )

ها را به وجود تواند هر س  ۀ این( وض  عیتی اس  ت که میDeliriumدر غیاب محرک بیرونی(. و دلیریوم )
سیب« آورد ساس )گنجی، مهدی؛ آ سی روانی بر ا صص 2، ج DSM-5شنا های واژه(. برای 331تا  330، 

یا خطای ادراکی برای  های متفاوتی اس   تفاده ش   ده اس   ت: در مجموعۀ حاض   ر، ایلوژنفوق، معادل
(Illusion( دیلوژن برای ،)Delusion( توهم برای ،)Hallucination( و هذیان برای ،)Delirium اس   تفاده )

 شده است.

2. "The great metaphors from all spiritual traditions—grace, liberation, being born again, awakening 
from illusion—testify that it is possible to transcend the conditioning of my past and do a new thing." 
(Sam Keen) 
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ش  ود که جهل و ترس از اجتماع و ش  فقت ظاهر می یدی. س  طح جدرهیهس  تند و غ
 برد.یم نیرا از ب یمیقد

 
 

 «.کن درک. نشو عصبانی نکن؛ گریه»
1)اسپینوزا(  

 
 یتداخل زیفرد ن یمذهب یریگبا جهتو  ؛س   تین نید کیحال، اِنیاگرام  نیبا ا

، به این کامل اس   ت. با وجود یمعنو ریمس    کیکند که ندارد. اِنیاگرام وانمود نمی
2ی.خودشناساست:  یاساسموضوعی  یمعنو یرهایمس ۀهم درپردازد که یم ایمؤلفه  

و  فراتر برویم یلیخنخواهیم توانس  ت خود  یدر س  فر معنو ،یبدون خودش  ناس  
از خطرات  یکی. میحفظ کن م،یارا که به دس  ت آورده یش  رفتیپ میتوانیچنین نمهم

ست که  نآ ینیآفربزرگ کار تحول سه می ایگوا سو زود  یلیجها خفرض شود تا با و
شم یشناختروان قیاز کار عم تعالی،به  شچ ست که ا لیدل نآبه  نیکند. ا یپو  گویا
. چه تعداد از کندیتص  ور م ،چه هس  تاز آن «ترش  رفتهیپ» اریخود را بس   ش  هیهم
3قدیس ش   دن یبرا باً یاند تقرس   ال اول که خود را متقاعد کرده یکارهاتازه آماده  

ی که در زمان رکوردشکن اندشدهمطمئن  شنیتیمد انیجوهستند. چه تعداد از دانا
4اند؟افتهیدست  یگربه روشن تنفس  

5.است یبیخودفر اینمند در برابر ارزش پاسداری ی،واقع یخودشناس اِنیاگرام ما را  
که  ییاز جا رایز ،(س  ازدیرا ممکن م یواقع ش  رفتی)و پ بردیم دیگری یهانابه مک

را که  ی. اِنیاگرام به همان اندازه که ارتفاعات معنوکندیش  روع به کار م میواقعاً هس  ت
کند، به وض  وو و بدون قض  اوت آش  کار می میها هس  تیابی به آنما قادر به دس  ت

                                                                                                                                 
1. "Do not weep; do not wax indignant. Understand." (Spinoza) 

)خشم، غضب، غیظ، رنجا،  indignationو  anger ،rage ،fury ،ire ،wrath ،resentmentهای نکتۀ کاربردی: واژه ●
صبانیت(، هم سم معنیبغض، و ع ستند: این ا ضایتی )ه شخصdispleasureها درجات مختلفی از نار را  ( م

 دهند.نشان می

2. Self-knowledge 

3. Sainthood 

4. How many meditation students have been certain that they attained enlightenment in record-breaking 

time? 

5. Real self-knowledge is an invaluable guardian against such self-deception. 



ت کند. اگر قرار اسهستند روشن می آزاد ریو غ کیکه تارنیز ما را  یاز زندگ ییهاجنبه
هس   تند که  یها مناطقاین م،یکن یزندگ یماد یایدر دن معنویعنوان موجودات به

 .میدار ازیتر به کاوش آن نبیا
 

 

 از را ما که شوبی، منجلابی، پرتگاهی، مغاکی(آای )غرقابی، گردابی، ورطه از نتوانیم اگر»
 «آوریم؟ دست به توانیممی چیزی چه ماه به سفر با کنیم، عبور کندمی جدا خودمان

1مرتون( )توماس  

2،(مایندفولنس ،یحض   ور )آگاه )به دس   ت آمده از  گریمش   اهدهخود نیتمر 
3،(یخودشناس تر بزرگ ۀنیزم کی ۀارائه شد قیدق ریفرد )تفس اتیتجرب یو درک معنا 

4(یمعنو ستمیس ایمانند جامعه  س  سا صر ا ست. برا ازیمورد ن یسه عن  یکارها یا
کنید و می نیمأرا ت یمدوش   ما  ،کندمی نیمأترا مورد  نیاولهس   تی  ،نیآفرتحول
 زیس  ه با هم جمع ش  وند، همه چ نیا ی. وقتگذارددر اختیار میرا  یس  وم ،اِنیاگرام

 .فتدیتواند به سرعت اتفاق بمی
 

 تیپ شخصیتی 9معرفی 

و ش  روع به درک  ییخود را ش  ناس  ا تیپش  ود که ش  روع می یکار با اِنیاگرام زمان
تش  خیص را در خود  تیپ 9هر  یکه ما رفتارها ی. در حالدیکنبغالب آن  موض  وعات

 دارد. هاتیپ نیاز ا یکیدر  شهیما ر یهایژگیو نیترکنندهمشخص ،دهیممی
 

  .«بخشیدمی و دادمی شفا را هاآن خداوند شناختند،می را خودشان مردم اگر

5)پاسکال(  

 

کدام  دینیتا بب دیمختصر را بخوان حاتیو توض ریز هایتیپ یهادر حال حاضر، نام
 دی. به خاطر داش ته باش کنیدش ناس ایی میخودتان  تیپعنوان بهرا س ه مورد  ایدو 

                                                                                                                                 
1. "What can we gain by sailing to the moon if we are not able to cross the abyss that separates us from 

ourselves?" (Thomas Merton) 

2. Presence (awareness, mindfulness) 

3. The practice of self-observation (gained from self-knowledge) 

4. Understanding what one's experiences mean (an accurate interpretation provided by a larger context 

such as a community or spiritual system) 

5. “If men knew themselves, God would heal and pardon them." (Pascal) 
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کامل هر  فیهستند و ط های مختصرگریروشنجا صرفاً ذکر شده در این یهایژگیو
 دهند.را نشان نمی یتیشخص پیت

1گرا.آلایدهگرا و اص   ول پیت : اصلالالاط بل  تیپ یک و  مداراخلاق ها افرادییک 
معلمان و نوعی از ها درس   ت و غلط هس   تند. آناز  یش   ناس، با حس قوفهیوظ

بهبود اوضاع هستند  یدر تلاش برا شهیکه هم شوندمحسوب می یبیصل انیجوجنگ
شتباه کردن م سند. آنیاما از ا سخت یدهسازمان یخوبها بهتر کوش شده، منظم و 

توانند به س  مت را حفظ کنند، اما می ییبالا یکنند اس  تانداردهامی یعس  و هس  تند 
ش  ده و راندهواپسها معمولاً با خش  م . آنکنند گرایا پیداگرا بودن و کمالگر انتقاد

و  نیبواقع م،یعاقل، فه ؛س  الم هاییکحالت،  نیمش  کل دارند. در بهتر ناش  کیبایی
 قهرمان هستند. یچنین از نظر اخلاقو هم بینج

2ی.فردمیانو  کنندهمراقبت تیپ  کنندهکمک: تیپ دو و  یمیهمدل، ص   م هادو 
چنین ، اما همش   وندمیمند و فداکار ها دوس   تانه، س   خاوتگرم هس   تند. آنخون
ساتمی سانتی مانتال(توانند احسا شند. آنچاپلوس و مردم ،ی ) سند با سمت پ ها به 
انجام  گرانید یرا برا ییش  وند و اغلب کارهامی س  وق داده گرانیش  دن به د کینزد
شند. آن ازیدهند تا مورد نمی صدبا خود  یازهاین قیها معمولاً در مراقبت از خود و ت

شکل دارند. در بهتر شته ،سالم هایدو ؛حالت نیم ستند و و نوع از خودگذ ست ه دو
 دارند. گرانیوشرط به خود و ددیقیعشق ب

3.گراتیسازگار و موفق تیپ  بل توفیقسه:  تیپ نفس، جذاب و اعتمادبه باها سه 
توانند از چنین میها همآن ،یو پرانرژ ستهی، شا(بلندپروازطلب )جاههستند.  فریبنده
4آگاه ،تیوضع شند و به  سه تیهدا یشخص شرفتیپ یشدت برابا ها اغلب شوند. 

به کار  ادیمعمولاً با اعتها . آنتندهس   خوددر مورد  گرانیخود و نظر د رینگران تص  و
 رنده،یپذ ؛حالت خود نیسالم در بهتر یهاو رقابت مشکل دارند. سه)خورۀ کار بودن( 

دل –رسند یهستند که به نظر م یزیو هر چ اصیل را الهام  گرانیکه د ایهای نمونهم 
  بخشند.یم

                                                                                                                                 
1. Type One: The Reformer. The principled, idealistic type. 

2. Type Two: The Helper. The caring, interpersonal type. 

3. Type Three: The Achiever. The adaptable, success-oriented type. 

4. Status-conscious 



 آرامو تودار خودآگاه، حساس،  ها. چهارنگرو درون رمانتیک تیپ چهار: فردگرا  تیپ
ستند 1.ه شکار، از نظر آن  ص هیجانیها خودآ شخ ستند، اما هم یصادق و  چنین ه

2هشیارو خود مودیتوانند می و نقص، خود را  یریپذبیاحساس آس لیباشند. به دل 
از خود را حقارت کنند و  احس   اس ممکن اس   تچنین کنند، هممی غیدر گرانیاز د
شکلاتآن .کنندمعاف  یمعمول زندگ یهاوهیش شدن در خودبا  یها معمولاً م و  غرق 

3ترحم به خود خلاق  اریالهام گرفته و بس    ،س   الم هایچهار ؛حالت نیدارند. در بهتر 
 دهند. رییخود را تغ اتیکنند و تجرب نوتوانند خود را هستند و می

4ی.و مغز منقبض تیپ گر پژوهشپنج:  تیپ و کنجکاو  نایببا  ار،یها هوش   پنج 
 دهیچیپ یهاها و مهارتدهیا ۀبر توس   ع فوکوسها قادر به تمرکز و آن هس   تند.
ستند 5.ه ستقل و مبتکر، آن  سازهها میم شغول  یالیخ یهاتوانند با افکار و  خود م

صلها شوند. آن ها . آنمانندمنقبض باقی میحال محکم و  نیشوند و در عمی منف
6.مش  کل دارند س  میلیهیو ن عجیب و غریب بودنمعمولاً با انزوا،   ؛حالت نیدر بهتر 

و  کنندحرکت می هستند، اغلب جلوتر از زمان خود ییاؤیر گامانایسالم، پ یهاپنج
 .نندیبب دیکاملاً جد یرا به روش ایقادرند دن

7.محورتیمتعهد و امن تیپ شش: وفادار  تیپ کوش و ها قابل اعتماد، سختشا 
8مض  طرب اریو بس   زانیگر ،یتوانند تدافعچنین میهس  تند، اما هم ریپذتیمس  ئول  

                                                                                                                                 
1. Type Four: The Individualist. The romantic, introspective type. Fours are self-aware, sensitive, 

reserved, and quiet. 

2. Moody and self-conscious 

3. Self-indulgence and self-pity 

4. Type Five: The Investigator. The intense, cerebral type. 

5. They are able to concentrate and focus on developing complex ideas and skills. 

به وس  عت  focus)فوکوس(: از لحاظ فنی،   focus)کانس  نتریش  ن، تمرکز( و  concentrationتفاوت بین ●
در   concentration( مربوط می ش   ود، در حالی که breadth/range/coverageجانبی )عرض/برد/پوش   ا، 

ست. به عبارت دیگر، با depthمورد عمق ) شما به یک منطقۀ کوچکتر و بیابیا  focus( ا تر تر، توجه 
چک حدود میو کو ید، عم  concentrateش   ود. وقتی روی چیزی تر م جه )می کن  depth of yourق تو

attentionشود.تر می( شما بیا 

6. They typically have problems with isolation, eccentricity, and nihilism. 

7. Type Six: The Loyalist. The committed, security-oriented type. 

8. Defensive, evasive, and highly anxious 

یت: DSM-5-TR( در Anxiousnessاض   طراب ) ● به انواع مختلف موقع ها، فرد در واکنا  یداد ها و رو
طور ( به او دست داده است. بهFuriousی شده است، تنا دارد، یا حالت پنیک )کند عصباحساس می

ست. از فراوان دربارۀ آثار منفی تجربه شته و رویدادهای منفی احتمالی آینده نگران ا شایند گذ های ناخو
کند، یکند و از بین چند رویدادِ احتمالی در آینده فکر مو خوف می ترس   دبلاتکلیفی و آیندۀ نامعلوم می

 ها روی خواهد داد.بدترین آن
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. ش  ونددچار می به آنکنند، می تیکه در مورد اس  ترس ش  کا یدر حالها آن – باش  ند
 گرشورشو  اسرک ،یواکنش ممکن استاما  ،هستند فیها اغلب محتاط و بلاتکلآن
1.دارند ظن مش  کلو س  و  خودتردیدیها معمولاً با باش  ند. آن زین  ؛حالت نیدر بهتر 

به خود هس  تند و  ینفس و متکاعتمادبهبا  دار،یپا یس  الم از نظر درون یهاش  ا
 کنند.می تیو ناتوان حما فیشجاعانه از افراد ضع

2س  ازنده.پرمش  غله و  تیپ هفت: مشلالاتا   تیپ و  نیبکاره، خوشها همههفت 
از حد  ایتوانند بچنین میهم ،یبالا و عمل یۀبا روح گوش،یهستند. باز انگیختهخود

 زیانگجانیو ه دیجد اتیها دائماً به دنبال تجربانض   باط باش   ند. آنیپراکنده و ب
ها . آنبه تحلیل بروندپرت شود و  نشاحواس تواندیممستمر هستند، اما با حرکت 

سالم  هایهفت ؛حالت نیمشکل دارند. در بهتر یگرو تکانا ینگریمعمولاً با سطح
موفق و  اریکنند، ش  اد، بس  مند متمرکز میاهداف ارزش یخود را بر رو یتعدادهااس  

 شوند.می یسرشار از قدردان

شت: چالش تیپ سلطقدرت تیپ گر ه 3.مند و م شت  نفس، اعتمادبه یها داراه
توانند چنین میهس  تند، هم تص  میم گیرمحافظ، مدبر و ها آنو قاطع هس  تند.  یقو

خود را کنترل کنند  طیمح دیکنند که باها احساس میباشند. هشتجو مغرور و سلطه
صم و  سندبه نظر می کنندهمرعوبو اغلب متخا به خود  ادنها معمولاً با اجازه د. آنر

خود  بر حالت نیسالم در بهتر یهامشکل دارند. هشت گرانیشدن به د کینزد یبرا
کنند و قهرمان، استفاده می گرانید یبهبود زندگ برای خود قدرت از ها. آنتسلط دارند

 شوند.بزرگ می یخیاز نظر تار یو گاه منابزرگ

4محوکن.و خود گیرآس   ان تیپ  بل ه: صلالال ن   تیپ قابل اعتماد و  رنده،یها پذن ه 
 یتوانند برامی وهس  تند  یاخلاق، مهربان، راحت و حامها خوشهس  تند. آن داریپا

باشد،  تعارضبدون  زیهمه چ خواهندیها مکنند. آن یهمراه گرانیحفظ آراما با د
ض توانندیاما م شند  یازخودرا سانند. آنبا دیگران را  کار ماتیتنظ وبا ها به حداقل بر

 تسخیرناپذیرسالم  هاین ه ؛حالت نیمشکل دارند. در بهتر لجاجتمعمولاً با انفعال و 

                                                                                                                                 
1. They typically have problems with self-doubt and suspicion. 

2. Type Seven: The Enthusiast. The busy, productive type. 

3. Type Eight: The Challenger. The powerful, dominating type. 

4. Type Nine: The Peacemaker. The easygoing, self-effacing type. 

 بل صل 

 بل اصلاط گرچالش

 مشتا  کنندهکمک

 وفادار بل توفیق

 گرپژوهش فردگرا

 هادسون –های تیپ ریسو گذاریاِنیاگرام همراه با نام
 



 امیها را التتعارضرا دور هم جمع کنند و  افرادتوانند ها میجانبه هس  تند. آنو همه
1«.بخشند  

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

2گانهسه خودِ   

3ماهویتوانس   تند در وحدت ها میاگر انس   ان» به  یازین گریخود متمرکز بمانند، د 
 نی. امیمتمرکز ش  و میتوانیخود، نم یاِنیاگرام وجود نداش  ت. اما بدون کار کردن رو

شت جهان کی سنت یبردا ست که طب یمعنو یهااز  س عتیبزرگ ا سان تق شده  میان
4ملکوت. علیهخود و  هیعل – اس   ت  فقدان وحدت ،«یعاد» تیواقع یژگیودر واقع،  
5ماهوی.تا وحدت  است  

شگفت س ۀ( و در نحورهینماد اِنیاگرام در وحدت خود )دا ،یزیانگبه طرز  آن  میتق
. هر گذاردیم نمایاانس  ان را به  عتیهر دو جنبه از طب ،(ی)مثلث و ش  ا ض  لع

آشکار  م،یهست یکه ما چه کسرا در مورد این یو معنو یروان قیحقا ،بخا از اِنیاگرام
آن  یبرا ییهاحلزمان راهکند و همتر میقیخود را عم دش   واریکند، درک ما از می

 کند.می شنهادیپ دشواری

                                                                                                                                 
1. Riso, Don Richard and Russ Hudson; The Wisdom of the Enneagram: The Complete Guide to 

Psychological and Spiritual Growth for the Nine Personality Types, pp. 9-12. 

2. THE TRIADIC SELF 

3. Essential unity 

4. Against itself, and against the Divine 

5. Our lack of unity is, in fact, more characteristic of our "normal" reality than our Essential unity. 
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 یۀوحدت اولچگونه کرد که  میخواه یرا بررس   یاعمده یها، روشقس  مت نیدر ا
 تیپ 9ش  ده اس  ت.  میتقس   ،ییاتمختلف س  ه یهاها، گروهگانهروان انس  ان به س  ه

به هم  یقیو عم یغن اریبس    یهاوهیبلکه به ش    س   تند،یمجزا ن یهااِنیاگرام مقوله
ند  یپفراتر از  مفاهیمی ومرتبط هس   ت ناختروان هایت مایا  یفرد یش    به ن را 

 .گذارندمی
 

1)تریادها( هاگانهسه  
 عدمکنند مشلالاخم می رایز ،هسلالاتند یمهمموضلالاو   ی،نیآفرکار تحول یها براگانهسلالاه

2ایگوخود  هایاز مسائل و دفا  یاصل ۀها سه دستگانهما کجاست  سه یتعادل اصل را  
خود را منقبض و  یکه در آن آگاه دهندیرا نشلالاان م یاصلالال یهاو راه دهندینشلالاان م

  میکنیخودمان را محدود م
سه  ها،تیپاز  یبندگروه نیاول س مؤلفۀبه  سا شاره دارد: غر یا سان ا  زه،یروان ان

3.احس  اس و تفکر 4فیظر« مراکز»س  ه کارکرد با  نیا ،اِنیاگرام یۀبر اس  اس نظر  بدن  
ستند و تثب سان مرتبط ه ص تیان 5تیشخ ست.  نیاز ا یکی بهعمدتاً   مراکز مرتبط ا

شت، ن   هایتیپ شک یزیغر ۀگانسه ک،یه و ه سه و  هایتیپدهند. می لیرا ت دو، 
شک ۀگانسه ،چهار ساس را ت شا و هفت هایتیپو  ؛دهندمی لیاح  ۀگانسه ،پنج، 

 تفکر هستند.
ست که  انیشا شکیذکر ا سه  زیمدرن ن علم پز سان را به  س بخامغز ان سا  یا
س سیزیمغز غر ای شهیکند: مغز رمی میتق شر  ؛هیجانیمغز  ای کیمبیل ستمی.  و ق
6.بخا متفکر مغز ایمغز  س  ر،  بیاز س  ه مرکز به ترت زیاِنیاگرام ن آموزگاراناز  یبرخ 

7گاتقلب و   کنند.می ادی عملمراکز تفکر، احساس و  ای 

 

                                                                                                                                 
1. THE TRIADS 

2. Defenses of the ego self 

3. Instinct, feeling, and thinking 

4. Subtle "Centers" 

5. Personality fixation 

6. The root brain, or instinctual brain; the limbic system, or emotional brain; and the cerebral cortex, or 

the thinking part of the brain 

7. Head, heart, and gut 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

احساس  زه،یغر بخاِ ما شامل هر سه  تیشخص ،هستیم یپیکند چه تنمی یفرق
سه با  ست. هر  بدون  میکار کن یکی یرو میتوانیتعامل دارند و ما نم گریکدیو تفکر ا

گرفتار  تیش   خص    یایاکثر ما که در دن ی. اما برامیتأثیر بگذار گرانید یکه رواین
ست شخ م،یه شوار  مانخود هایبخا نیا صیت ستد در آموزش مدرن  زیچ چی. ها

 .میکار را انجام ده نای نداده است که چگونه ادی
دهند را نشان می ماهوی یعملکردها ایها تیاز ظرف یفیط هاگانهسه نیاز ا کیهر 

 جوهررا که  ییهاشکاف کندیم یسع تیاند. سپس شخصمخدوش شده ایکه مسدود 
ما در آن قرار دارد، نشان  پیکه ت یانهاگر کند و سهپ   ،مسدود شده استها توسط آنما 
صنوع ایهرکنندهما و پ   جوهر هایمحدودیتکه  دهدیم قویاً ما در کجا  تیشخص یم

قدرت  ماهوی تیفیدر ک م،یهش   ت هس   ت تیپعنوان مثال، اگر ما . بهکنندعمل می
شده سدود  ص ن،ی. بنابرامیام سع تیشخ شده و  ست از قدرت  یما وارد عمل  کرده ا

سخت و گاهاِعمال کند و ما را به  دیتقل یواقع سب وادار یهااوقات روش یرفتار   نامنا
ص. کند شخ سداد قدرت واقع تیقدرت کاذب  کرده  مخفیاز ما پنهان و  یرا حت یما ان

 صیخود را تشخ ماهویو  لیقدرت اص میتوانینم م،یرا درک نکن نیکه ا یاست. تا زمان
 .میکن یابیباز ای میده

 تقلیدهاییبا  کیفیات ماهوی خودش را یتیش  خص   پیمش  ابه، هر ت یبه روش  
ها تر با آنهرچه بیا دکنیم یکند و سعمی همانندسازیها که با آن کندمیجایگزین 
 .یکی شود

 گانۀ غریزیسه

 گانۀ فکریسه گانۀ احساسیسه
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ض سی پیاگر ت ،یبه طرز متناق سه ک شد، بدان معنا ن ۀگاندر  ساس با که  ستیاح
سات بیاآن سا سا یترها اح سبت به  سافراد دارند. به رین شابه، اگر ک در  یطور م
تر است. در واقع، در باهوش گرانیاو از د که ستیبدان معنا ن نیتفکر باشد، ا ۀگانسه

شدت به گویاست که ا یتفکر( عملکرد ایاحساس،  زه،یگانه، کارکرد مورد نظر )غرهر سه
را  ییتوانا نیتراز روان اس  ت که کم یجزئ ،نیآن ش  کل گرفته اس  ت و بنابرا رامونیپ

 دارد آزادانه عمل کند.
 

 1(گانهسهتریاد )سه  یاصل هایمایهدرون  
 غریزی تریاد
ن   هایتیپ  جادی)ا تیبا حفظ مقاومت در برابر واقع کیه و هش   ت، 
 نیاس  ت( س  روکار دارند. ا یکیزیف یهاخود که بر اس  اس تنا یبرا ییمرزها

با پرخاش 2رانیواپسو  یگرافراد معمولًا  ند.   کل دار فاع  ریدر زها آنمش    د
3.کنندرا حمل می یادیز غضب، خود ایگوی  

 احساسیتریاد 
 ایبه خود کاذب  یخودانگاره )وابس   تگدغدغۀ  ،دو، س   ه و چهار هایتیپ
4(یفرض تیشخص و  شانمربوط به خود یهاباورند که داستان نیها بر ا. آندارند 

 ایگویدفاع  ریدر ز هاپیت نیهاس   ت. اآن یواقع تیها هومفروض آنکیفیات 
5.را به همراه دارند یادیخود، شرم ز  

 تریاد فکری
و  تیها کمبود حما)آندارند اضطراب  دغدغۀ ،پنج، شا و هفت هایتیپ
ما ندرا تجربه می ییراهن تارها. آن(کن دهند که معتقدند را انجام می ییها رف

خود،  ایگویدفاع  ریدر ز هاپیت نیدهد. امی ایها را افزاآن تیو امن یمنیا
 را به همراه دارند. یادیترس ز

 

                                                                                                                                 
1. THE MAJOR THEMES OF THE THREE TRIADS 

2. Aggression and repression 

3. Underneath their ego defenses they carry a great deal of rage. 

4. Self-image (attachment to the false or assumed self of personality) 

5. Underneath their ego defenses these types carry a great deal of shame. 



 گانۀ غریزیدر سه
 و حیات نیروی ریش   ۀ که غرایزش   ان در اعوجاج حول یک، و ن ه هش   ت، هایتیپ

 بدن، هوش به مربوط غریزی گانۀدغدغۀ س  ه. اندگرفته ما اس  ت، ش  کل س  رزندگی
 .است بقا و زندگی اساسی عملکرد
شکال همۀ در حیاتی نقا بدن  به آگاهی بازگرداندن زیرا دارد، واقعی معنوی کار ا
 در: اس ت واض ح نس بتاً  آن دلیل. ش ودمی حض ور انداختن کیفیتموجب لنگر  بدن
 فقط ما بدن بزنند، پرسه آینده یا گذشته در توانندمی ما احساسات و اذهان که حالی
 اساسی دلایل از یکی این. باشد داشته وجود حال لحظۀ در اکنون، و جااین تواندمی

ست شت با معنادار معنوی کارهای تمام عملاً  چرا که ا ستقرار بیا و بدن به بازگ  ترا
 .شودمی آغاز آن در

 های تریاد غریزیتیپ

 1.محیط دارند کنترل و مقاومت :با رابطه دغدغه در   
 2.دارند سرکوب و گریپرخاش :با مشکلاتی  
 3.خودمختاری هستند :دنبال به  
 4غضب :زیربنایی احساس  
 

 هر. کرد کار هاآن با باید که هس  تند ییهاانرژی ترینقوی بدن، غرایز این، بر علاوه
 بگیرد نادیده را هاآن که کاری هر و ش   ود ش   امل را هاآن باید واقعی تغییر و تحول
به یقین یب  5قر جاد را مش   کلاتی  ندمی ای یت و هوش دارای بدن. ک  حس   اس   

 قدیمی، جوامع در. دارد را خود شناخت روش و زبان چنینهم و است انگیزیشگفت
6اس  ترالیا، بومی قبایل مانند  مس  تندی موارد. دارند بدن هوش با بازتری رابطۀ مردم 
ستگان از یکی که دانندمی خود بدن در بومیان آن در که دارد وجود  کیلومترها هاآن ب
 سمت به مستقیماً  تا سازدمی قادر را هاآن بدنی دانا این. است شده زخمی دورتر
 .کنند کمک او را و بروند دیده آسیب فرد
 

                                                                                                                                 
1. CONCERNED WITH: Resistance & Control of the Environment 

2. HAVE ISSUES WITH: Aggression and Repression 

3. SEEKS: Autonomy 

4. UNDERLYING FEELING: RAGE 

5. Almost certain 

6. In indigenous societies, such as the aboriginal tribes of Australia 
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 «.شودمی پشتیبانی حیوانی زندگی با معنوی علایق تمام»
1سانتایانا( )جورج   

 

. هستیم بیگانه خود بدن خرد نسبت به کامل طوربه تقریباً  مدرن جوامع در ما اکثر
صطلاو ست این مورد، برای شناختیروان ا س 2گ ست   چک آن به روزمره زبان که در ا
3کردن شغله روز یک در. گوییممی  رم سترس، و پ  را  فقط را خود بدن زیاد احتمال به پ 
 متوجه معمولاً  ما مثال، عنوانبه. باش   د داش   ته درد که کنیممی حس ص   ورتی در

شند تنگ خیلی یمانهاکفا کهاین مگر داریم پا که شویمنمی  کمر کهاین وجود با. با
 کنیم، دریافت ماساژ کهاین مگر هستیم، خبربی آن از معمولاً  است، حساس بسیار ما
سیب یا سوختگیآفتاب دچار یا شیم شده کمر دیدگیآ  آن در حتی اوقات گاهی – با

 .گیریمخبری از آن نمی هم هازمان
 

4بدن در حضور  
ستید، صفحه این هایواژه خواندن حال در که لحظه این در  بدن توانیدمی آیا ه

 حال در ش  ما بدن کنید؟آن را احس  اس می از چه مقداری کنید؟ احس  اس را خود
 کمک شما به چیزی چه کنید؟می تجربه را آن عمیق چقدر دارد؟ قرار کجا در حاضر
 کنید؟ تجربه ترعمیق را آن کندمی

 
شغال کامل طوربه را بدن که –خود  غریزی مرکز در واقعاً  که هنگامی  زندگی –کند می ا

ر از عمیقی حس کنیم،می . کنیمرا احس  اس می اس  تقلالخودمختاری یا  و ثبات بودن، پ 

                                                                                                                                 
1. "All spiritual interests are supported by animal life". (George Santayana) 

2. Dissociation 
( اس  ت که در آن defense mechanism( نوعی س  ازوکار )مکانیس  م( دفاعی )dissociationگس  س  ت ) ●
 are keptش  وند )( از هم جدا نگه داش  ته میconflicting( متعارض )impulsesهای، های )ایمپالستکانه

apartیا ایده )( ها و احس   اس   ات تهدیدآمیز از بقیۀ روانpsycheجدا می )( ش   وندare separated برای .)
ضیح بیا ضر تر، دفتر دوم تو ساس آموزهمجموعۀ حا سعه بر ا شد و تو های را مطالعه فرمایید: راهنمای ر

 .243الی  239شناسی، صص هنر تیپ(: 2)اِنیاگرام 
3. Checking out 

4. BEING PRESENT IN THE BODY 



ستیم، خود جوهر با که هنگامی  حس یک ایجاد با کندمی سعی شخصیت در تماس نی
1«.کند پر»آن فضا را  خودمختاری، کاذب  

 را چیزی القا کند، ما به را خودمختاری کاذب حس این کهاین برای ش   خص   یت،
سی مدرنروان که کندمی ایجاد 2ایگو هایمرزبندی را آن شنا  هایمرزبندی با. نامدمی 
 من چه بیرون اس  تآن. نیس  تم من آن و هس  تم من این»: بگوییم توانیممی ایگو،

ستم، ساس یا فکر، یا) حس این اما نی ستم من( اح  این که معتقدیم معمولاً  ما «.ه
 این اما دارد، مطابقت ما واقعی بدن ابعاد با نتیجه در و ما پوس   ت با هامرزبندی
 .نیست درست همیشه

 نه کنیم،می حس را معمولی هایتنا معمولاً  ما که اس  ت دلیل این به این مورد
 هیچ تقریباً  ش   ویم متوجه اس   ت ممکن چنینهم. مان رابدن واقعی خطوط الزاماً 

3تهی یا خالی هاآن: نداریم خود بدن هایقس   مت از برخی در حس   ی  احس   اس 
 ربطی که کنیمرا احساس می خود از حسی همیشه ما که است این حقیقت. شوندمی
. ندارد دهیم،می انجام که کاری یا آن قرارگیری محل ما، بدن واقعی وض   عیت به

عه گاه حس که درونی هایتنا مجمو جاد خود از را ما ناخودآ ند،می ای اول  لایۀ ک
4است. شخصیت شالودۀ  
 های هش  ت،تیپ کنند،می اس  تفاده ایگو هایمرزبندی از هاتیپ همۀ که حالی در
 خود ارادۀ از کنندمی سعی هاآن –دهند می انجام خاصی دلیل به را کار این یک و ن ه

 هاآن. بگیرند قرار آن تأثیر تحت کهاین بدون کنند اس  تفاده جهان بر تأثیرگذاری برای
 را آن کنند، کنترل را آن کنند، بازسازی را آن بگذارند، تأثیر خود محیط بر کنندمی سعی
 متفاوت، بیان به. گیرد قرار آن تأثیر تحت هاخود آن حس از کهاین بدون کنند، مهار
 مقاومت مختلف یهاروش به واقعیت از تأثیرپذیری برابر درها تیپ این س   ۀ هر

                                                                                                                                 
1. When we lose contact with our Essence, the personality attempts to "fill in" by providing a false sense 

of autonomy. 

2. Ego boundaries 

-not( و غیر خود )selfتوانند بین خود )( به این مفهوم اس  ت که افراد میego boundaryمرزبندی ایگو ) ●

selfسی که گفته می شوند. در مورد ک شنی ندارد، ( تمایز قائل  ست به این مشود مرزهای ایگوی رو عنی ا
ها محو ( بس  یار آس  ان و بیا از حد با آنidentifyingپنداری )ذاتکه تمایز بین خود و دیگران را با هم

ند. در روانمی یا بین  idکاوی، مرز بین ایگو و ک خارجی )مرز بیرونی( را ا)مرز درونی(  یت  یگو و واقع
 نامند.مرزبندی ایگو می

3. Blank or empty 

4. The set of internal tensions that create our unconscious sense of self is the foundation of the 

personality, the first layer. 
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 غیر و دانندمی خود چهآن بین «دیوار» یک ایجاد با کنندمی س   عی هاآن. کنندمی
1کنند، ایجاد خودمختاری و تمامیت حس یک خود،  به تیپی از دیوارها این که هرچند 
 .است متفاوت دیگر فرد به فردی از و دیگر تیپ
 

را  «خود» درون، در حتی هستید یا« خود» توضیح یا توصیف حال در که زمانی»
 خط یک ترسیم ندانید، چه بدانید چه دهید،می انجام واقع در چهآن کنید،احساس می

 «خود»مرزی است که  آن درون چیز همه و تانتجربه حوزۀ سراسر در مرزی یا ذهنی
غیر »است  مرز آن از را که خارج  چیزی هر که حالی در نامید،می یا کنیدمی احساس

 آن که دارد بستگی این به کاملاً  شما هویت دیگر، عبارت به. کنیدمی احساس «خود
 «.کنیدمی ترسیم کجا را مرزی خط

2ویلبر( )کن  
 

 هدایت بیرون سمت به مرز اولین. شوندمی تقسیم دسته دو به ما ایگوی مرزهای
3شود.می  هاناخن وقتی. دارد مطابقت ما فیزیکی بدن همیشه با نه اگرچه آن معمولاً  
 خود از بخش  ی را هاآن دیگر آوریم،را درمی دندانی یا کنیممی کوتاه را خود موهای یا

گاه طوربه اس   ت ممکن برعکس،. دانیمنمی  را خاص   ی هایدارایی یا افراد ناخودآ
 .نیست طوراین البته که هرچند –مان فرزندان یا همسر خانه، –بدانیم  خود از بخشی
4شود.می هدایت داخل سمت به دوم مرز  فکر اما ،«دیدیم رؤیایی» گوییممی مثلاً  
ستیم رؤیا همان ما که کنیمنمی سات یا افکار از برخی. ه سا  هویت از جدا نیز ما اح
 پنداریذاتدیگری هم احس  اس  ات یا افکار با قطعاً  ما که حالی در ش  وند،می دیده ما
سات با مختلف افراد البته. کنیممی  یک. کنندمی پنداریذاتهم متفاوت افکار و احسا
 خشم دیگری که حالی در کند تجربه خود از بخشی عنوانبه را خشم است ممکن نفر

                                                                                                                                 
1. They try to create a sense of wholeness and autonomy by building a "wall" between what they 

consider self and not self 
2. "When you are describing or explaining or even just inwardly feeling your 'self,' what you are 

actually doing, whether you know it or not, is drawing a mental line or boundary across the whole 
field of your experience, and everything on the inside of that boundary you are feeling or calling 
your 'self while everything outside that boundary you feel to be 'not-self.' Your self-identity, in other 
words, depends entirely upon where you draw that boundary line". . .. (Ken Wilber) 

3. The first boundary is directed outward. 

4. The second boundary is directed inward. 



 باش  ید داش  ته یاد به اس  ت مهم موارد، همۀ در حال، این با. بیندمی بیگانه چیزی را
1هستند. ذهنی عادات نتیجۀ و خودسرانه هابندیتقسیم این  

 ش   ده فوکوس محیط بر علیه و بیرون به اول درجۀ در ایگو مرز هش   ت، تیپ در
ست ست بیرون به نیز توجه کانون. ا شده ا سترش نتیجه،. هدایت   شدن سرازیر و گ

 نتواند چیزی تا کنندمصرف می انرژی دائماً  هاهشت. است جهان به هشت سرزندگی
سیب هاآن به و شود نزدیک هاآن به خیلی ساند آ  به زندگی به هاآن رویکرد تمام. بر
 کسهیچ. داش  ت نخواهد برتری من بر چیز هیچ»: گویندمی انگار که اس  ت ایگونه
ست قرار سیب من به و کند عبور من دفاع از نی ساند آ ستم خودم مراقب من. بر   «.ه
شت هر سیب دیده ترکودکی بیا دوران در چقدر ه شد، آ  ترضخیم او ایگوی مرز با
 .نزدیک شوند او توانند بهتر میسخت دیگران و شودمی

 هاآن گذاریس   رمایه اما دارند، مرزبندی بیرون دنیای برابر در نیز یک تیپ افراد
سیار خود داخلی مرز حفظ برای ست تربیا ب  داریم خودمان از ییهاجنبه ما همۀ. ا
 احساس شودمی باعث و این کار کنیمنمی تأیید را هاآن یا نداریم اعتماد هاآن به که

 تلاش صرف را زیادی بسیار انرژی هایک. کنیم دفاع خود از بخواهیم و کنیم اضطراب
 رسیدن از را هاآن کنندمی سعی و کنندمی خود ناخودآگاه یهاتکانا برخی مهار برای
شیاری به ! خواهمنمی را احساس آن من»: گویندمی خود با هایک انگار. دارند باز هو

شته را تکانا آن یا واکنا آن خواهممن نمی شم دا  زیادی فیزیکی تنا هاآن «!با
 را خود درونی طبیعت یهاجنبه و کنند حفظ را خود درونی مرزهای تا کنندمی ایجاد

 .دارند نگه ای سوادر خلیج دورافتاده
 قرار الاضلاعمتساوی مثلث در بالای که تیپی) گانهاین سه در مرکزی تیپ ن ه، تیپ
. کند حفظ خارجی و داخلی ناحیۀ دو هر در را ایگوی خود مرزهای کندمی سعی ،(دارد
سات خواهندنمی هان ه داخلی، قلمرو در صی حالات و احسا 2تعادل خا  هم به را هاآن 
 و هاقئس   ا و کش   ندمی خود از هاییبخا برابر در دیواری هایک مانند هاآن. بزند

ه حال، عین در. رانندواپس می را مندقدرت غریزی هیجانات  در را ایگو قوی مرز هان 
 رفتارهای اغلب، هاآن. نبینند آسیب هاهشت مانند تا کنندمی حفظ بیرون دنیای برابر

3گرانهپرخاش –منفعلانه  شم و دهندمی انجام   هاآن آراما که چیزی هر بر را خود چ

                                                                                                                                 
1. These divisions are arbitrary and are the results of habits of the mind. 

2. Equilibrium 

3. Passive-aggressive 
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ه که نیس   ت تعجب جای. بندندمی کندمی تهدید را  اغلب که دهندمی گزارش هان 
ند،مفرط )فتیگ( می خس   تگی احس   اس 1کن  دو در واقعیت برابر در مقاومت زیرا 

 این حفظ برای خود حیاتی نیروی از هان ه اگر. دارد نیاز ایالعادهفوق انرژی به «جبهه»
 دس  ترس در جهان در ترکامل مش  ارکت و زندگی برای کنند، زیاد اس  تفاده هامرزبندی

 .نخواهند بود
 9 هر که حالی در) دارند مش  کل گریپرخاش با تیپ به نوعی س  ه این از یک هر
شند، گرتوانند پرخاشمی مختلف طرق به شخصیتی تیپ  مؤلفۀ گریپرخاش انرژی با
ست غریزی یهاتیپ ایگوی ساختار در کلیدی  سمت به گریپرخاش اوقات گاهی.( ا
 این معنوی، یا روانی کار طول در. ش   ودمی هدایت دیگران س   مت به گاهی و خود
ضب قوی حس یک عنوانبه اغلب گرپرخاش انرژی ضب،. شودمی ظاهر غ  واکنا غ
ساس به غریزی ستن به نیاز –خود  سرکوب برای نیاز اح  سرزندگی کردن محدود و ب

 را آن دارند تمایل هان ه بگذارند، نمایا به غضب را دارند تمایل هاهشت. خود است
2واپس برانند. را آن دارند تمایل هایک و کنند انکار  
 ما، همۀ. کنیم درک وض  وو به کودک یک تجربۀ در غض  ب را عملکرد توانیممی ما
 برای لازم فض  ای کودکی دوران در که کنیممی احس  اس ناخودآگاه، چه و آگاهانه چه

 کنیم،می تجربه قلمروی این در کاوش به ش  روع که هنگامی. نداش  تیم را کامل رش  د
 توهین این از ناشی که را شدیدی خشم خود، بزرگ ظاهر زیر در که شویممی متوجه

سی یکپارچگی به سا ست، ا 3.(رانیمواپس می تر،بیا حتی یا) کنیممی سرکوب ما ا  
 بتوانم تا کن دوری من از»که  دیگران به گفتن برای است راهی خشم مثبت، جنبۀ از)

ضای شته را خودم ف شم دا ستقل و کامل که دارم نیاز و خواهممی من! با شم م   .(«با
شکل ستاین م سائل این اگر که جا  چنانهم ما کنیم، حمل دوران کودکی خود از را م
4«شخصی فضای» از داریم نیاز خواهیم کرد احساس  زمانی حتی کنیم، محافظت خود 

 برطرف مس  ائل این که هنگامی. باش  د نداش  ته وجود آن برای واقعی تهدید هیچ که
ضب که آن انرژی شدند،  سرکوب را آن که انرژی چنین آنهم و –انگیزد برمی را ما غ

                                                                                                                                 
1. Feel fatigued 

2. Eights tend to act out rage, Nines tend to deny it, and Ones tend to repress it. 

3. When we start exploring this realm of experience, we will discover that beneath our grown-up veneer, 

we are suppressing (or even more so, repressing) an intense anger that has resulted from this insult 
to our Essential integrity. 

4. "Personal space" 



 ما، تغییر و تحول جمله از دیگر، اهداف س   مت به و ش   ود آزاد تواندمی –کند می
 .شود هدایت

1غریزی گانۀسه در ایگو مرزهای هایبندیجهت  
 

 .شودمحیط هدایت می بر علیه بیرون به انرژی: هاهشت
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .شودمی هدایت هاآن داخلی یهاتکانا داخل بر علیه سمت به انرژی: هایک
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 .شودبیرونی هدایت می و درونی «تهدیدهای» بر علیه ها: انرژین ه

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                 
1. DIRECTIONS OF EGO BOUNDARIES IN THE INSTINCTIVE TRIAD 
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 گانۀ احساسیدر سه

سه ستیمبدن خود در ندرت که چقدر به میدید ،یزیغر ۀگاندر   اندکو چقدر  مقیم ه
ندرت جرئت ما به ب،یترت نی. به هممیدارای کاملاً س   رزندهحض   ور  به طرزی واقعی

از  ایاغلب ب ،هم در قلب خود حضور داریم ی. وقتمیکنیم کاملاً در قلب خود باشمی
سات واقعها را جایگزین قدرانواع واکنا ،نی. بنابراایمبه تحلیل رفتهحد  سا  یت اح
ضلمی صل )دایلمای( کنیم. مع ساس  ۀگانسه یا سه و چهار هاییعنی تیپاح  دو، 

 .همین مورد است
باز  انتقلب یش  ما هس  تند. وقت تیمنبع هو یقلب یهایژگیس  طح، و نیترقیدر عم

س یددانیشود، ممی ست یچه ک س»که نیو ا یده ست یچه ک چه به آن یربط چیه «یده
شت یکنند و ربطفکر می شمامردم در مورد  شما  ۀبه گذ خاص،  تیفیک نوعیشما ندارد. 

1.است کیشما نزد هفرد و بکه منحصربه ی داریدزیچو طعم نوعی  قلب است که  قیاز طر 
 کنیم.می یو از آن قدردان میشناسیخود را م یواقع تیهما

 

 های تریاد احساسیتیپ

 2.دارند عشق به خود کاذب و خودانگاره :با رابطه دغدغه در  

 3.دندار خصومتو  تیهو :با مشکلاتی  

 4.هستند توجه :دنبال به  

 5شرم :زیربنایی احساس   
 

دوس  ت داش  ته کنیم که احس  اس می ،باش  یمدر تماس خود که با قلب  یهنگام
بزرگ  یمعنو یهاطور که س  نتهمان ن،ی. علاوه بر امند هس  تیمش  ویم و ارزشمی

ما  مشارکت. میعشق و ارزش هستهمان دهد که ما دهند، قلب نشان میآموزش می
بلکه  م،یاس  ت که مورد محبت خداوند هس  ت یمعن نینه تنها به ا ملکوت طبیعتدر 

                                                                                                                                 
1. You have a particular quality, a flavor, something that is unique and intimately you. 

2. CONCERNED WITH: Love of False Self & Self-image 

3. HAVE ISSUES WITH: Identity & Hostility 

4. SEEKS: Attention 

5. UNDERLYING FEELING: SHAME 



شان شق دهندۀ حضورن ست کهع 1.در ما وجود دارد ی ا ست کانالیما   شق از  میه که ع
و  ش  ده بس  ته مانیهاقلب یحال، وقت نی. با اکندجریان پیدا میجهان  درآن  قیطر

سدود م ست م مانیواقع تیخود را با هو تماسنه تنها  د،نشویم بلکه  م،یدهیاز د
 ،نیتحمل اس  ت، بنابرا رقابلیفقدان غ نی. امیکنیعش  ق نم ای یمنداحس  اس ارزش

 حسکه به ما  یگرید یزهایچ افتنیجایگزین و  تیهو جادیا یبرا تیش   خص   
 .شودوارد عمل می گرانیاز د یرونیب دییدهد، معمولاً با جلب توجه و تأب یمندارزش
 

 مرکز احساس
توجه خود را به  د،یص   فحه هس   ت نیدر ا هاواژهن که در حال خواندن الآ نیهم
 درون واقعاً و  دیو آس   ان بکش    قی. چند نفس عمدیقلب خود معطوف کن یۀناح
به خود  ؟کنیدتجربه می ناحیه نیرا در ا هاییحس. چه دیحس کن را خود ۀنیس   

تان چه قلب یۀدر ناح دینیو بب دیبکش   قیو نفس عم دیاس  تراحت کن دیاجازه ده
س سا ساس ت ای. آدیدار یاح 2کنید.می ؟ناکیدرد ؟کرختی؟ نرمی؟ یزیاح چه  قاً یدق 
داش  ت،  یطعم ایش  کل  ایاحس  اس رنگ  نیاگر ا ؟کنیدرا تجربه می یاحس  اس  
 بر حس شما نسبت به خودتان دارد؟ یچه تأثیر نیتمر نیبود؟ ا چگونه

 
دارند.  خودانگاره ۀتوس  ع دغدغۀاول  ۀاحس  اس در درج تریاد تیپس  ه  ن،یبنابرا

ماسها عدم آن با قیعم ت یاتتر  با ا یاس   اس    کیف لب را  و  یجعل یتیهو جادیق
چنین )و هم گرانیرا به د ایماژ نیس  پس اها آنکنند. پنداری با آن جبران میذاتهم
ئه می یبرا به اخود( ارا ند  ند که  دیام نیده تبتوان جه،  ییعش   ق، تو  حسو  دأ

 را به خود جلب کند. یمندارزش
 

 یزهایدانستن چ یاست که عادت خود به واقع نیا میانجام ده دیکه ما با یتنها کار»
کار  نیکمک به ما در انجام ا یصرفاً برا ی. تمام اعمال مذهبمیرا کنار بگذار یواقع ریغ

 یباق ییبه تنها تیواقع م،یدست بردار یرواقعینکردن غ یتلق تیما از واقع یاست. وقت
  «.بود یماهخواهد ماند و ما آن خو

                                                                                                                                 
1. Our share in the Divine nature means not only that we are loved by God, but that the presence of love 

resides in us. 
2. Does it feel sharp? Tender? Numb? Aching? 



 2۳ پیوست: مدیریت استرس
 

1(ی)رامانا ماهارش  
 

از همه  ایبهایی هس  تند که ها تیپها و چهار، س  ههادو ،یش  ناختظر رواناز ن
س» دغدغۀ ش یهابیآ 2«گیفتیخود چه واقعاً در دوران به خاطر آنها آن یعنی، دارند 
بدون  یکس از دوران کودکچیکه ه ییجا. از آناندداده نش   دهبودند، ارزش  یکودک
اص  یل بودن ما در  ،یزرگس  ال، در بکندنمیعبور  یفتگیخودش   یهابیاز آس   یدرجات

همه  یترس وجود دارد که وقت نیا ش  هی. هممیدار یادیمش  کل ز گریکدی نس  بت به
است  نیا تراژیک ۀجی. نتمیارزش هستیواقعاً پوچ و بما شود، گفته و انجام می زیچ
به  ای مینیبیدیگر را نمهرگز هم باً یتقرکه چه تیپی هس   تیم، نظر از اینص   رفکه 

 ،کنیمرا جایگزین می ایماژ دیگریآن  یدهیم. به جاش   دن نمی دهیخودمان اجازه د
سی که من هستم نیا»: مییگویم ایبه دن ییگو ست ک شما آن را  ست؟ین طورنی، اا

کنند، اما تا  دیی( تأرا ما ایماژ یعنیما را ) ،ممکن اس   ت مردم «نه؟ د،یدوس   ت دار
وجود دارد که  ترقیعم یزیچ م،یپنداری کنتذاخود هم تیکه ما با ش   خص    یزمان
 شود.نمی دییتأ وقتهیچ

سهتیپ سه راه گانۀهای  ساس  دهند: رفتن ارائه می دایلما نیا یحل مختلف برااح
سمت دیگران  ض یبرابه  شند ) هاآنکردن  یرا شته با ست دا شما را دو  ؛دو( تیپتا 

شدن به نحو انواع چیزهایابی به دست شما را تحس یو برجسته   دییو تأ نیکه مردم 
شتن  ای ؛سه( تیپکنند ) صل در کیدا ستان مف ست کردن خود و  ۀباردا  تیاهمپیو
 چهار(. تیپخود ) یشخص یهایژگیالعاده به تمام وفوق

ضموندو  صل م شامل سه نیدر ا یا ضوعاتگانه  و ( «ستم؟یمن ک») یتیهو مو
خواهم دوس  ت یطور که مآن از تو متنفرم که مرا»)مش  کلات مربوط به خص  ومت 

شت ست («!یندا سههاجا که دو. از آنا که  دانندیم به طرزی ناخودآگاه هاها و چهار، 
 تیهویا  تیکه واقعاً هستند، هر زمان که شخص ستین یزیآن چ انگریها بآن تیهو
منحرف کردن  ی. خص  ومت هم برادهندینش  ود، با خص  ومت پاس    م دییتأ هاآن

                                                                                                                                 
1. "All we need to do is to give up our habit of regarding as real that which is unreal. All religious 

practices are meant solely to help us do this. When we stop regarding the unreal as real, then reality 
alone will remain, and we will be that." (Ramana Maharshi) 

2. "Narcissistic wounding" 



 یارزش کنند و هم برایب ایال ببرند ؤس ریرا ز تؤیه نیاست که ممکن است ا یافراد
1ریتر شرم و تحققیدر برابر احساسات عم تیپ نیدفاع از ا  .است 
 خواستنیخواهند می هااست. دو گرانیسن توجه ددر ح   دو به دنبال ارزش تیپ
مطلوب  یهاناواک ،مردمبه و توجه  یکنند با دادن انرژمی یها س   عآن ؛باش   ند

 هایدس   تیپیامثبت به  یهابه دنبال پاس     ها. دوبیاورنددس   ت ها را به آن
مک و خوب نه، ک تا تا عزت نفس خود را تقو یدوس    ند  ند.  تیهس   ت  فوکوسکن

ها اغلب در آن جه،یاس   ت، اما در نت گرانید یبر روبه بیرون، ها احس   اس   ات آن
ستن آن ساتدان سا شکل دارند. آن ند،یگویها مبه آن شانچه که اح چنین ها همم

ساس قدردان ست، باکنند، اگرچه، تا آننمی یاغلب اح سات  دیجا که ممکن ا سا اح
 کند، پنهان کنند.می جادیامر ا نیرا که ا یاخصمانه
ست: انرژتیپ دو چهار برعکس  تیپ صویها به درون مو توجه آن یا از  یریرود تا ت

 یتیشخص تیگذشته حفظ کنند. هو یهاو داستان هافانتزیخود بر اساس احساسات، 
اغلب احساس  جه،ینبودن متمرکز است و در نت گرانید هیشبو « متفاوت بودن»ها بر آن
2.کننداز مردم می یگانگیب که واقعاً وجود  یدهند هر احساس اجازهکه این یبه جا هاچهار 

سالم کم هایدارند. چهار لیتما و مودهای خودلق و حفظ خ  خلق شود، به  جادیدارد ا تر 
و  عیتمام فجا لیها معتقدند به دل. آننندیبیخود م ۀگذشت یو زندان یاغلب خود را قربان

ستفادهسو  ست، امکه بر آن ییهاا شده ا  چنینهم نی. استین یگریبه راه د دیها وارد 
 از اعتبار است. یدرجات جهیو در نت گرانیجلب توجه و ترحم د یها براروش آن
الاضلاع قرار دارد(، یمثلث متساو یکه رو تیپیگانه )سه نیا یمرکز تیپسه،  تیپ

به  دوهاها مانند کند. س   همی تیهدا رونیرا هم به داخل و هم به ب یتوجه و انرژ
ت (بازخوردفیدبک )  قیاول از طر ۀها در درجدارند. س   ه ازین گرانید دأییمثبت و 

مند فرد ارزش کیکه را در مورد این یتها تص  وراآن ؛ارزش هس  تندبه دنبال  تیموفق
شوند.  لیکنند به آن شخص تبدمی یدهند، سپس سعچگونه خواهد بود توسعه می

هس   تند و تلاش  یداخل «یخودگفتار»از  یادیمقدار ز ریچنین درگهم هاس   هاما 

                                                                                                                                 
1. Shame and humiliation 

2. Their personality-identity centers on being "different," being un like anyone else, and as a result, 

they often feel estranged from people. 
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1.و حفظ کنند جادیا هااز خود مانند چهار یثابت یدرون ریکنند تا تصومی  شهیها همآن 
2.هستند« خود رسمی یهااطلاعیهبه  باور» معرض خطرِ در  حد واقعاز  ایب  

در اص   ل احس   اس ها آندهند، ها ارائه میپیت نیکه ا یمختلف ریتص   او رغمبه
پنهان  یبرا ییهاها تلاشآن یتیش  خص   یهااز برنامه یاریکنند و بس  می یارزش  یب

دانم یمن م»که  تجملا نیبا گفتن ا هااست. دو گرانیموضوع از خود و د نیکردن ا
 یقائل هس   تند. من کارها زشار میمرا دوس   ت دارند و برا گرانیمندم چون دارزش
جام م یبرا یخوب قدرداندهم و آنیمردم ان ندمی یها از من  تا تلاش می ،«کن ند  کن

3.س  تندامدادگر ه هادو .داش  ته باش  ند یمنداحس  اس ارزش  ف،یدر طرف مقابل ط 
4.هستند یافتهنجات هاچهار  ،مند هستمدانم ارزشیمن م»گویند: به خود می هاچهار 
صربه رایز شبمنح ستم و  ستم ستمین یگریکس دچیه هیفرد ه به این . من خاص ه

ش یبرا فرد دیگری دلیل، ست.  دهینجات من زحمت ک س یبرا فرد دیگریا به  یدگیر
های نمونهها س  ه «مند باش  م.ارزش دیبا ،نیبنابرا. کش  دیمن زحمت م دیس  ترس

5،به نجات ندارند یازیهس   تند که ن نظیریبی  دانمیمن م»: گویندمیکه مثل این 
در من وجود ندارد. من به  یاش  کال چیه ،امکارم را انجام داده رایمند هس  تم، زارزش
عزت  جادیا» یها براآن یدفر یهاروش رغمبه «مند هستم.ارزش میدستاوردها لیدل

6.به خود هستند نسبت، فاقد عشق تیپ، هر سه «نفس  ۀگاندر سه خودانگاره فوکوس
7احساس  

 .شودمی معطوف گرانیدطرف به و  رونیب به طرف خودانگاره: هادو
 
 

 

 

 

                                                                                                                                 
1. But Threes also engage in a great deal of internal "self-talk," attempting to create and sustain a 

consistent internal picture of themselves, like Fours. 

2. They are always in danger of "believing their own press releases" more than the truth. 

3. Twos are rescuers. 

4. On the opposite side of the spectrum, Fours are rescuees. 

5. Threes are paragons who do not need rescuing 

6. Despite their individual methods for "building self-esteem," all three of these types lack a proper 

love of self. 

7. FOCUS OF SELF-IMAGE IN THE FEELING TRIAD 



 

 

 

 

 

 .شودمی معطوف شانخودو به سمت درون  به سمت خودانگاره: هاچهار
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .شودمی معطوف گرانیدسمت خود و هم به سمت هم به  خودانگارهها: سه
 
 

 

 

 

 

 

 

 

سات خشم  تیریدر مد یسعیک، ن ه و هشت  یزیغر ۀگانسه هایتیپاگر  احسا
ات ناشی دارند با احساس یدو، سه و چهار سع یاحساس ۀگانسه هایتیپدارند، خود 
 شوند،ینم آینگی یکودک لیما در اوا ماهویو  یلاص کیفیات یشرم مقابله کنند. وقت از

1داریم. یکه مشکل میرسیم جهینت نیبه ا شرم است.  حاصل، احساسدر این صورت،  
از  دوارندی، امش   انخودانگاره قیاز طر یمنداحس   اس ارزش یافراد با تلاش برا نیا

 گرانیکنند مراقب دمی یشوند، سعالعاده خوب میفوق ها،احساس شرم فرار کنند. دو
و  یها در عملکرد خود عالخدمت کنند تا احساس شرم نکنند. سه گرانیباشند و به د

                                                                                                                                 
1. When our authentic, Essential qualities are not mirrored in early childhood, we come to the 

conclusion that something is wrong with us. 
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در برابر به این طریق خواهند می ،نیبنابرا .ش  وندمی رجس  تهخود ب یدر دس  تاوردها
خود  دنیتلفات و صدمات خود و با د ایبا نما هااحساس شرم مقاومت کنند. چهار

1.کننداجتناب می یشرمندگ قیاز احساس عم یعنوان قربانبه  
 

 گانۀ فکریدر سه
سه شدهدر مورد حفظ حس  یزیغر ۀگاناگر  سه درک  ساس در مورد  ۀگاناز خود و  اح
 تیو حما تیهدا حس افتنیتفکر در مورد  ۀگاناس  ت، س  ه یش  خص   تیحفظ هو

 یپنج، ش ا و هفت اض طراب و ناامن هایتیپاس ت. احس اس ات غالب در  یدرون
زمان حال  یهاجنبه برابربه مقاومت در  یزیغر ۀگانسه هایتیپ گر،ید انیاست. به ب

 خودانگارۀ ما رایگرا هس  تند زگذش  ته یاحس  اس همگ ۀگانس  ه هایتیپپردازند. یم
 دغدغۀتر بیا یفکر ۀگانسه یهاپیگذشته است. ت یرهایبرگرفته از خاطرات و تفس

چگونه  فتد؟یمن ب یار اس   ت براقر یچه اتفاق»پرس   ند یانگار مو  را دارند ندهیآ
میم نده ب نه می انم؟خواهم ز ماده  یریجلوگ یتوانم خود را براچگو بد آ قات  فا از ات

 «م؟یایبه جلو حرکت کنم؟ چگونه کنار ب یکنم؟ چگونه در زندگ
 

 های تریاد فکریتیپ

 ی خود دارندها و باورهایاستراتژ :با رابطه دغدغه در. 
 دنو اضطراب دار یناامن :با مشکلاتی. 
 هستند تیامن :دنبال به. 
 ترس :زیربنایی احساس 

 یهااز س  نت یکه در برخ یواقع تیاز ماه یاارتباط خود را با جنبه ،تفکر ۀگانس  ه
2ذهن آرام یمعنو ست. ذهن آرام منبع هدامی دهینام  ست داده ا  یدرون تیشود، از د

به ما اجازه  آندهد. گونه که هس  ت میهمان قاً یرا دق تیدرک واقع ییاس  ت که توانا
کند. اما  تیتواند اعمال ما را هداکه می میباش    یدرون ادان نوعی یرایدهد پذمی

 عیآرام و وس تیفیندرت به کبه ،حضور داریمقلب خود  ایندرت در بدن طور که بههمان

                                                                                                                                 
1. Fours avoid deeper feelings of shame by dramatizing their losses and hurts and by seeing themselves 

as victims. 

2. Quiet mind 



سخود ذهن  ستر ضیه کاملاً . میدار ید ست برعکسق س ی، براا  کیاز ما، ذهن  یاریب
1یپچ درونپچ ها خلوتگاه ایها ها را در صومعهاست که مردم سال لیدل نیاست، به هم 
سع گذرانندیم ضعیت ذهن ناآرام خود را آرام کنند. در  کنندیم یو  صو ذهن  ت،یشخ

2ندارد« دانستگی» یعیطور طبو به ستین آرام  ای یاستراتژ کی کندیم یسع شههمی – 
ند هر کار یفرمول تا بتوا ئه دهد  در جهان  دهدیبه ما اجازه م کندیکه فکر مرا  یارا
 انجام دهد. ،باشیم سازکار

 

 مرکز تفکر
3هاییبرداشتو  هاحسو با  دیآراما داشته باش دی، به خود اجازه دههمین الآن  

زنده با  ،زمان نیکه در ا دیکن حس. در واقع، دیتر در تماس باش   بیا دیکه دار
سیتان چه بودن در بدن سا سم نکنیدار اح  دیبه خودتان اجازه ده ، فقطدید. تج

 د،یشویتر مو آرام ترساکتطور که . هماندیتجربه کن ستجارا که این یزیهر چ
4دارید. «سر و صدا»تر ذهن خود کمدر که  دیممکن است متوجه شو روند را  نیا 

خود در تماس  یفور یهااش   تو برد هاحس. با دیادامه ده قهیچند دق یبرا
 ش  ود،یتر مآرامذهن ش  ما  یبر تفکر ش  ما دارد. وقت یچه تأثیر دینیو بب دیباش  

 ایرس د یبه نظر م زتریذهن ش ما ت ایتر؟ آمبهم ای ش ودمیتر ادراک ش ما واض ح
5تر؟کسل  

 
 ،مشکل است کی نی. اآرام کنندشان را توانند ذهنها نمیها و هفتها، شاپنج

و  یدرون دانس  تگی ؛میکن تیاحس  اس حما قاً یدهد عمذهن آرام به ما اجازه می رایز
عمل  درس  ت ایدهد که در دنمی نانیو به ما اطم دیآیم دیدر ذهن آرام پد ییراهنما

ها به نآکنیم. واکنا احس اس ترس می ،ش وندمس دود می کیفیات نیا ی. وقتمیکن
 کند.می زیتفکر را متما تریاد تیپترس، سه 

 

  میخلاص شو میاریزی کردهکه برنامه اییاز زندگ میحاضر باش دیما با»

                                                                                                                                 
1. Inner chatterbox 

2. In personality, the mind is not quiet and not naturally "knowing" 

3. Sensations and impressions 

4. As you become more grounded and calmer, you may begin to notice your mind becoming less 

"noisy." 

5. As your mind becomes quieter, are your perceptions clearer or fuzzier? Does your mind seem sharper 

or duller? 
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  «.که در انتظارمان است میرا داشته باش یایتا زندگ
1ل(پ)جوزف کم  

 
پاس  به زندگی خود  یشخص یازهایو کاها ن یاز زندگ ینینشپنج با عقب تیپ

س منیا بقای یباورند که برا نیها بر ادهد. پنجمی  شکنندهو  فیضع اریدر جهان ب
2.هس   تند چه را که فکر ها هر آنآن ،نیبنابرا ؛هاس   تتنها مکان امن در ذهن آنو  

 رهیذخ ،وس   تن دوباره به جهان آماده ش   وندیپ یکند براها کمک میکنند به آنمی
 یزندگ یهابرآورده کردن خواس  ته یکنند که براچنین احس  اس میها همکنند. پنجمی
3.ندارند «آمادگی» یکاف ۀاندازبه یعمل که بتوانند  یتا زمان کنندیم ینینش  ها عقبآن 
 یکاف ۀاندازبه دهدیها اجازه ممسلط شوند که به آن ییهابر مهارت ای اموزندیب یزیچ

 .ندیایب رونیب گاهیکنند تا از مخف تیاحساس امن
ترسد. در ینم زیچ چیرسد از هیشود و به نظر ممی یهفت وارد زندگ تیپدر مقابل، 

آن دچار  یهاپیقرار دارند که ت ایگانهدر س   ه هاهفترس   د که یبه نظر م بیابتدا عج
ر از ها پ  ظاهر، هفت رغمبهحال،  نیماجراجو هستند. با ا اریظاهراً بس رایشوند زترس می

فتار ش  دن در درد از گر، خود یدرون یایها از دنآن ،رونیب یایترس هس  تند، اما نه از دن
ها به آن ،نیترس  ند. بنابرامیغم و اندوه و به خص  وص احس  اس اض  طراب  ،هیجانی

ستی برایایو پ تیفعال سعکنند. هفتفرار می تیفعال د کنند ذهن می یها ناخودآگاه 
 د.نها ظاهر نشوآن یاساس یهابیها و آسیخود را مشغول نگه دارند تا نگران

الاضلاع قرار یمثلث متساو یکه رو تیپیگانه )سه نیا یمرکز تیپشا،  تیپدر 
ها در شود. شامی تیهدا رونیهم به داخل و هم به ب یگرفته است(، توجه و انرژ

و  یرونیها وارد کنا بمانند هفت ،نیکنند و بنابرادرون خود احس  اس اض  طراب می
ترس  ند که مرتکب یم تیها در نهاکار، آن نیش  وند. اما با انجام امی ندهیآ ینیبایپ

شوند  شوند و مجازات  شتباه  سته ایا شار خوا  ،نیبنابرا رند،یخود قرار گ یهاتحت ف
4«.کنندفرار میبه داخل »، هاپنجمانند  ترس  ند و یها دوباره از احس  اس  ات خود مآن 

                                                                                                                                 
1. "We must be willing to get rid of the life we've planned, so as to have the life that's waiting for us." 

(Joseph Campbell) 

2. Fives believe that they are too frail and insubstantial to safely survive in the world. 

3. Fives also feel that they do not have enough to "bring to the table" to meet the demands of practical 

life. 

4. "Jump back inside." 



پنگ به نگیپ پها مانند توش  ود توجه آنکه باعث می یبا اض  طراب ،یواکنش   ۀچرخ
  1.ابدییادامه م ،شود اطراف پرتاب

                                                                                                                                 
1. They get scared by their feelings again, and the reactive cycle continues, with anxiety causing their 

attention to bounce around like a Ping-Pong ball. 



 ۳1 پیوست: مدیریت استرس
 

1تفکر ۀگانسه یبرا «فرار» یرهایمس  

 .کنندمیبه داخل فرار  رونیب یایدن یی ازهاترس از جنبه لیها: به دلپنج
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .کنندمیفرار  رونیشان به بدرون یایدن یی ازهاترس از جنبه لیها: به دلهفت
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

از  اجتناب یبه سمت داخل و برا یخارج یدهایاز تهد اجتناب یها: براشا
 .کنندمیفرار  رونیبه ب یداخل یهاترس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                 
1. DIRECTIONS OF "FLIGHT" FOR THE THINKING TRIAD 


