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本我 超我自我
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本我 超我自我
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本我 超我

自我

欲望的源头 
（我是谁）

道德与准则 
（权威与偶像）

协调大脑思维 
（幻象的源头）

个体

理性感性

本性

自我保护的心理防御机制

否认、扭曲、反作用、转移、压抑（潜抑）、投射、摄入、仿同、升华、退化情感、幽默、利他、压制、预期、理性化（合理化、补偿、抵消、抽离）、幻想、转化、麻醉作用
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Inner Outer

讨好与顺从

指令与要求
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Inner Outer

讨好与顺从

指令与要求

自我 向外看的自我

外在世界 
决定人生命运
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Inner Outer

讨好与顺从

指令与要求

自我向内看的自我

我命由我不由天

拒绝

拒绝接受
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本我 
（真实我）

超我 
（理想我）

讨好与顺从
指令与要求

我应该…

我不要...

早期的弱小 天然的强大

生存

限制
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本我 
（真实我）

超我 
（理想我）

讨好与顺从
指令与要求

自我 
（现实我）

我应该…

我不要...
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本我 
（真实我）

超我 
（理想我）

讨好与顺从
指令与要求

自我 
（现实我）

我应该…

我不要...

应该辉煌   I+U- 
不能无助   I-U+ 
都怪别人   I-U-

无所不在的戏剧
三角形模式

自恨之旅

形成根深蒂固的
信念与价值观

神经官能症

无休止的戏剧三角形，导致进入平淡和输家剧本模式
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本我 
（真实我）

超我 
（理想我）

自我 
（现实我） 自爱之旅

我接受、我允许、我承认、 
我可以......是我是的主宰者

相互联通 
相互融合
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本我 
（真实我）

超我 
（理想我）

自我 
（现实我） 自爱之旅

我接受、我允许、我承认、 
我可以......是我是的主宰者

相互联通 
相互融合

I+U+

感官敏锐 
内外亲和 
目标一致 
弹性自我

知行合一

自爱之旅
跳出戏剧三角形，重新整合三我并且重新做一个决定 

让自己成为生活的赢家 
（微笑图）
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本我 
（真实我）

超我 
（理想我）

讨好与顺从
指令与要求

自我 
（现实我）

我应该…

我不要...

应该辉煌   I+U- 
不能无助   I-U+ 
都怪别人   I-U-

无所不在的戏剧
三角形模式

自恨之旅

自爱之旅

我接受、我允许、我承认、 
我可以......是我是的主宰者

形成根深蒂固的
信念与价值观

相互联通 
相互融合

I+U+

感官敏锐 
内外亲和 
目标一致 
弹性自我

神经官能症

知行合一

Coaching可以让人提高觉察能力 

从而重新做出选择和决定 

不断的自我觉察有利于人的长期发展

命令与指令有利于效率的提升 

不断强化的信念/价值观 

可以让人迅速达成目标
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再决定

再决定

生

命

的

协

调

与

发

展
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再决定

再决定

生

命

的

协

调

与

发

展

早期决定

当然反向也是成立的


