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编辑推荐

维吉尼亚�萨提亚是享誉世界的家庭治疗大师，也是萨提亚家庭治疗模式的开创者。本
书系为“萨提亚生命能量之书”，是萨提亚*为经典的作品之一。与萨提亚经典的家庭治
疗理论作品《新家庭如何塑造人》《萨提亚家庭治疗模式》《萨提亚治疗实录》不同的
是，本书系更偏于心灵修养，是直指内心的自我成长之书。
其不朽的理论著作，完整而清晰地阐释了她的理论体系和深刻洞见。而本书系的四本书
，则是其灵性部分的升华，是对大众身心成长的一种温柔的提点，宛如一种灵性的陪伴
。
当今家庭治疗权威 约翰�贝曼、蔡敏莉、郭晓洁 联合作序推荐。
 

内容简介

本书是萨提亚的经典著作之一，是“萨提亚生命能量之书”系列之一，更是家庭关系调
适与建立完满人格的典范指南。冥想时，萨提亚通过教导人们反思自己的内在进程、感
受自己的生命能量来让自己获得内在的平静，并聚焦于新的、积极的可能性。《沉思冥
想》中这些简短的言语冥想和激励可以帮助读者进行自我觉察，主导自己的内在世界。
它们能帮助我们更好地准备自己、迎接未来，可以作为晨起的习惯帮助我们清理思绪、
迎接工作。书中所见的绝大部分冥想方法，都是萨提亚在培训的开始和结束时会用到的
。本书适合反复阅读，从头细细品味，每天早晨从中选出一到两种冥想方法，花几分钟
时间去思味其中所传递的正能量信息。本书系共包括：《沉思冥想》《心的面貌》《尊
重自己》《与人联结》

作者简介

维吉尼亚�萨提亚（1916—1988），家庭治疗创始人，国际著名心理治疗师。美国著名
的《人类行为杂志》（Human Behavior）称她为“每个人的家庭治疗大师”。她被誉为
“二十世纪最有影响力的五位治疗师之一”，是西方世界十位评价最高的治疗师中唯一
的女性。
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你是完全的
学习前的准备
欣赏的讯息
成就
真我
择善固之
呼吸
生活在美梦里
新的一天
生活的你
脚踏实地
在你面前的门
刚才
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前 言

让幸福的能量永驻——“萨提亚生命能量之书”系列缘起

从引进第一本萨提亚的图书至今，萨提亚这个名字已经在中国大地上被广为传颂。为什
么？因为有太多太多的个人因着她的理论、她的智慧而重获心灵的自由和身心的成长，
太多太多的家庭因着她的洞见与分享让爱重新流动，让和谐幸福满溢。  

第一批引入的图书《新家庭如何塑造人》《萨提亚家庭治疗模式》《萨提亚治疗实录》
已经将萨提亚的理论框架和治疗方法与过程阐述得非常清晰，在此基础之上，我们又精
心推出了这套“萨提亚生命能量之书”系列，让大师的身心  

能量再次被传导，使理智与感性交融，认知与体验并生，使读者在此书系细腻、亲切的
引导中，与自己的心灵约会，与家庭的问题和解，追寻人生的幸福与喜悦。 

javascript:void(0);


如果你是熟悉萨提亚家庭能量的读者，那么你一定很快就被这套书所吸引，因为它在家
庭理论之外，会带给你一场更加直接的幸福体验；如果你原本并不熟知萨提亚的家庭能
量秘密，它也同样可以为你打开一扇通向宁静的内心之窗，让幸福之光照入你的心灵，
永驻于生命之中。 

文 / 于彬 

序一 ：人都是有价值的，并且能够照顾好自己 

维吉尼亚萨提亚（1916—1988）是真正“家庭治疗”的先驱。当她还是一名年轻教师时
，就致力于帮助整个家庭而非单个学生解决问题。她拿到芝加哥大学社会工作专业的硕
士学位后，更专注于整个家庭的工作。不同于当时心理治疗领域所流行的对“个体”的
关注，萨提亚开创了“家庭治疗”的先河。二十世纪九十年代中期，一项重要的研究评
价她为“本世纪最具影响力的治疗师”之第五位，与荣格和罗杰斯比肩。她也是西方世
界享有最高荣誉的十位治疗师中唯一的女性。 

如今， 萨提亚的学识（即“萨提亚模式”）在中国广为流传。她的理论思想虽然看
起来简单，却十分有效且内涵丰富。例如，萨提亚教导我们，我们都是同一宇宙生命空
间中独一无二的存在，我们在同一时刻既是独特的又是无差别的；从本质上讲我们都是
积极向上的能量体，并拥有管理自身生命发展的全部内在资源；我们都具有高自尊，能
够对自己的人生负责，同时能够与自我以及我们生活的外部世界和谐共处。 

和中国人一样，萨提亚认同“三代家庭”模式的重要性。在这样的家庭中，孩子可以通
过父辈言传身教的爱、接纳与关照去学习和经历自身的内在成长，父母也因被激励成为
孩子的榜样而具有高度的责任感与自尊。 

像中医一样，萨提亚将其系统思维带入治疗方法之中，以帮助人们变得更健康、更快乐
和更成功。家庭是我们成长和治愈伤痛的主要系统，亦是我们情绪问题的主要来源。 

萨提亚是世界性的导师，实践着她的所言所行，且知识渊博。除了她的理论著作，她出
版了这四本书以帮助那些想要更好地认识与管理自我、与他人建立联结的人。萨提亚坚
信，人都是有价值的，并且能够照顾好自己。她有一套与人联结并鼓励他们照顾好自己
的独特关怀方式。这四本书各自有着特殊的价值，能够帮到那些相信自己值得过得幸福
的人们。所以，在中国文化背景下，这四本书所传达的信息对读者大有裨益。 

我很开心为大家推荐这四本书，这十年间，我在中国的多次教学经验让我相信，这四本
书对于那些寻求更深入的自我了解、内在平静与和谐的人，以及寻求人际和谐的人，甚
至我们所有人而言，都是十分及时的。 

文 / 约翰贝曼  



序二：自我重塑与生命关系转化的神奇力量 

自1983年跟随维吉尼亚萨提亚大师学习至今，萨提亚模式已陪伴我三十余载。学习萨提
亚之前，我的状态并不好。初入香港萨提亚课堂时，我还不是很清楚她到底在做什么，
但我仍一步步地跟随她及其三个徒弟（John Banmen，Maria Gomori，Jane Gerber）学习
，为了救自己，帮助自己成长。慢慢地，我得以释放自我，接纳自我，并重获了多彩的
生活。 

我致力于将萨提亚模式引入中国大陆发展，是因为萨提亚模式已成为我生命中不可或缺
的自助助人的好伙伴，它不仅能够很温柔却很敏锐地直指问题的核心，更具备自我重塑
与生命关系转化的神奇力量，进入萨提亚课堂的人，都能在这一力量中重新认识自我，
迈向新的人生阶段。 

萨提亚是个很聪明的人，她学习了很多心理治疗的方法，观察了几千个家庭的沟通方式
，并发展出了一套自己的理论体系。她认为人的一生中有两个家庭，一个是我们从小长
大的家庭，有爸爸妈妈和兄弟姐妹，叫原生家庭，另一个是我们长大以后结婚成立的新
家庭。一个人与其原生家庭及其成长经历之间会有难以割断的联结，将影响其一生的发
展。 

每个人与生俱来就对父母和世界有强烈的渴望——渴望被爱，渴望沟通。但当我们的渴
望未被满足，当我们被失望、悲伤、愤怒的情感困扰时，我们是否能对自己的内在有所
觉察？当我们抱怨或者发泄时，我们是否能够意识到那源于内在的不满足？我们是否有
对自己所有的情绪、行为、语言负起责任，从而获得和谐一致的生命品质？内在和谐，
人际才会和睦，世界才会和平。改变永远是可能的。 

萨提亚给人的改变不是谆谆教导，而是自生命深处流淌出来的关怀与肯定的能量。她希
望每个人都能看到生命中的期待和感受，看到真正的自我，正如她在《尊重自己》中说
的那句话：我就是我，天下之大，却没有一个人完全如我，我拥有我的幻想、我的梦想
、我的希望和我的恐惧。 

这套“萨提亚生命能量之书”，正是萨提亚体系的能量核心，区别于其理性分析的治疗
手段，这套书更像一台让生命能量重新流动与传递的启动机，它让我们回归原始自我，
找回最初的生命力量。希望它能帮助所有读者重新接纳自我，体味幸福。 

文 / 蔡敏莉  

序三：将内在成长推向更加柔软、开放、回归自然本源的方向  



和诸多热爱萨提亚治疗模式的人一样，一经接触，我就深深地被她的体系所蕴含的温暖
和灵动力量吸引。虽学习萨提亚体系近十年，但此次受邀写序，我仍如初学时那般兴奋
不已。 

想要说清有萨提亚理念相伴的蜕变历程，不是一件容易的事。我还清楚地记得当初学习
时的那份羞涩和“超理智”的经验。记得在第一次的萨提亚课堂上，治疗师用道具和角
色扮演摆出来访者的创伤雕塑时，在场的每个人都被震撼了。治疗师那尖锐中充满悲悯
的语言，深深地触动了我的心。我的喉咙发紧，眼睛开始潮湿，但我拼命地提醒自己，
不能让眼泪掉下来。 

尽管当时完全看不懂治疗师在做什么，我还是用尽脑力搜索记忆中储存的相关专业名词
，试图用我顽强的理性堤坝去阻隔那即将喷发而出的感情洪流。之后，经历了一个漫长
的混乱期，经过了数不清的眼泪冲刷，当笑容轻轻地在脸上绽放时，我不再纠结悲伤和
喜悦哪个在智能上更深刻，哪个更高尚。 

尽管我深知有许多业界前辈对一代宗师萨提亚的理论体系有着深刻的领悟和浓烈的爱，
我还是乐于分享我在实践萨提亚模式中所获得的直接感悟。在治疗师和来访者的工作情
境中，萨提亚强调咨询目标应以导向成长为优先考量，症状只是人们在应对成长压力时
的惯性解决之道，从而打破了应该和不应该的局限，更是超越了好与坏、对与错的表面
意义。她对天然力量的感应与敬仰，体现在她对“人类来自宇宙生命能量”信念的确认
上。萨提亚治疗体系的任何一个理论和工具，无不沁润在这种精神之中，即将来访者的
内在成长推向更加柔软、更加开放、回归自然本源的方向上。 

读萨提亚的书，我能感受到她的精神中洋溢出来的温暖和肯定的力量。她独特的语言如
春风化雨般，句句打开心扉，拓宽感知的触觉，精细而流畅。她宽广而又慈悲的心灵，
是那样轻而易举地沁入我们心底的渴望，像是与一位等待多年的老友相逢般亲切、畅快
。 

此次由世界图书出版公司出版的这四本萨提亚女士的图书，将带你领略萨提亚作为天才
的沟通大师的超凡直觉力，并会一步步指引你找到内心深藏的丰富资源，用来自你本质
的声音唤醒你忆起“我是谁”，并将生动、完整的生命形象印刻在你的意识之中，进而
创造出更加积极、坦诚、美好的生命体验。 

文 / 郭晓洁  

在线试读部分章节

你是完全的
请觉察你的身体，



虽然它的每一部分都可以被单独谈论，
但它们都不能单独地活着。
当你逐渐认识到
你身上的这些不同部分
是如何美妙地结合成一体，
你会感受到真实无比的活力和振奋。
哪些部分你曾经抵制？
哪些部分曾经沉睡？
哪些部分你曾经觉得难于驾驭或被忽视？
哪些部分你毫无保留地接受了，
却把它作为你唯一的部分？
只要你注意，
每一个人都会发现自己是独一无二的。
但是，
人与人之间也会有某些相似。
觉察你的身体，
想象你是一首交响乐曲， 你是完全的 请觉察你的身体，
虽然它的每一部分都可以被单独谈论， 但它们都不能单独地活着。 当你逐渐认识到
你身上的这些不同部分 是如何美妙地结合成一体， 你会感受到真实无比的活力和振奋。
哪些部分你曾经抵制？ 哪些部分曾经沉睡？ 哪些部分你曾经觉得难于驾驭或被忽视？
哪些部分你毫无保留地接受了， 却把它作为你唯一的部分？ 只要你注意，
每一个人都会发现自己是独一无二的。 但是， 人与人之间也会有某些相似。
觉察你的身体， 想象你是一首交响乐曲， 是一件艺术极品， 这多么令人陶醉呀！
你是独一无二的， 你不同于任何人， 但你同大家仍出于同一道彩虹。 成就 尽量放松自
己，但保持着觉察。试着去领悟自离开母体后自己所经历过的路程，有的宽阔平坦，有
的狭隘崎岖。你经历过的就是你的成就。若你充分领悟到这些，你会渐渐地找到它的证
据。 现在，开始留心你曾学到的东西，有的对你非常有益，有的对你可能是一种阻碍，
还有一些可能是你所需要但还未真正学到的。 把两手放在一起。去认识我们所有的人都
出于同一个生命力，充满潜能，它协助我们发展成为完整的自己。我们都能与他人联结
，这种联结使我们的生命更丰富了，也同时丰富了他们的。此时，我们需向我们的真实
表示敬意。请善用我们的资源，处理在生命旅程上遇到的各种问题。感受流动中的生命
力⋯⋯ 请认识到你可以自己决定自己的事，你是自己行为的资源：你的经验、你的信心
、你的希望、你的热忱、你的犹疑、你的顾虑以及你那激昂的真情⋯⋯除了你，没有其
他的东西能为你的选择负责。 与你自己以及身体内流动的生命力交谈片刻。容许自己在
一个新的空间里展开。明白你能为自己需要什么和不需要什么做好决定。
然后，慢慢地睁开眼睛。 ⋯⋯
显示全部信息
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