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前言

非常高兴看到又有一批萨提亚的书籍被翻译成中文。
2004年，内地翻译出版了《新家庭如何塑造人》、《萨提亚治疗模式》和《萨提亚治疗实录》三本经
典的萨提亚模式著作。
很多朋友读了以后，都感觉受益匪浅。
短短几年之内，随着图书的出版和萨提亚课程的推广，特别是约翰·贝曼博士和玛丽亚·葛莫莉博士
在中国举办了很多高品质的萨提亚成长课程和专业训练课，参与学习萨提亚心理治疗课程的学院也越
来越多了。
受过萨提亚模式专业训练的咨询师、治疗师也越来越多了。
这些都极大地推动了萨提亚模式在内地的发展。
我相信这不是偶然的。
一方面，人类都是相通的，另一方面我们中国人一直把家庭放在很重要的位置上，我们的文化是非常
重视家庭的。
所以我一直认为，萨提亚治疗模式和中国文化在一些有关家庭和人的基本理念上有很多相似的地方，
因此很容易被中国人接受。
《萨提亚冥想》这本书精心摘录了萨提亚女士生前带领课程时使用的冥想。
冥想是萨提亚治疗模式中非常重要的一部分。
阅读这些冥想，就好像进入美丽的花园，欣赏到内心深处的美景，与自己内在的力量联结，从而获得
一种安宁和平和，获得更多的力量。
这本书可以自己阅读欣赏，也可以在带领团体的时候，引导学员。
对于专业人士和非专业人士都会有帮助。
相信这本书的出版，会帮助大家更多地了解萨提亚文化，也会有助于更多的家庭获得快乐和和谐，相
信这也会是萨提亚女士本人的愿望。
祝愿更多的中国家庭因此而受益。
蔡敏莉中国国际萨提亚学院创院院长
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内容概要

萨提亚常常以冥想作为治疗工作的开始，本书所汇集的正是其冥想的精髓。
一段段温暖平和的冥想小语，如涓涓细流润泽你身体的每个角落。
你会惊喜地发现，自己竟从未与内心如此地贴近，自己竟从未发掘过那些潜藏已久的财富与能量。
恍然间，释怀与成长已悄然降临。
    爱自己，就请开始享受冥想吧！
    本书精心摘录了萨提亚女士生前带领课程时使用的冥想。
冥想是萨提亚治疗模式中非常重要的一部分。
阅读这些冥想，就好像进入美丽的花园，欣赏到内心深处的美景，与自己内在的力量联结，从而获得
一种安宁和平和，获得更多的力量。
这本书可以自己阅读欣赏，也可以在带领团体的时候，引导学员。
对于专业人士和非专业人士都会有帮助。
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作者简介

约翰·贝曼博士(JOHN BANMEN)国际知名的心理治疗师、教育家，哥伦比亚婚姻和家庭治疗协会的
创始主席，美国婚姻家庭治疗协会的前董事，哥伦比亚心理协会前董事，国际家庭治疗协会董事，萨
提亚太平洋学院培训总监。

    贝曼博士曾与萨提亚女士共事多年。
先后在加拿大马尼
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书籍目录

如何使用这本书如何使用冥想与肢体亲密联结思维的力量爱的信息你的人性与神性气定神闲由接纳而
改变大脑与身体的关系你的独特与本质你的中立与一致学海无涯你是独一无二的脚踏实地、领悟和联
结理智与直觉的源泉宇宙的生命力抉择时刻就是新的起点价值感让音乐感动你生命的开始给你的生活
带来欢乐充分整合的表现选择并且意识到我们在选择生命内在过程的组成要素我们是自己的主宰创造
一个有价值感的内在过程做适当的选择勇敢尝试新的事物为新的可能性留出空间创造你自己的形象超
越混乱达到新的整合允许不可能的事发生配置你的自尊维护装备使用你的侦探帽选择徽章回应而不是
自动化反应或控制将梦想变为现实前进你的私人圣殿统合与完整的过程发现自己的道路我们的身体会
响应我们的思维找到内在的平衡运用你的自尊维护装备在生活的起伏中保持安定萨提亚“冥想”中的
方法与信息后记
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章节摘录

思维的力量此刻，你已合上了双眼，请体会一下自己的眼睛是如何闭上的。
刚才，我的声音给出了一些词汇，而你接受到这些词汇并将它们转换为图像，然后把这个画面发送给
了身体，你的眼睛因此而闭上。
让我们花一点时间来领会这个小小的动作中所蕴含的重大意义，或许能从中发现它所展示的关于我们
自身的一系列可能性：我们能够与自己的肢体亲密接触和联结并做出回应，我们了解那些积极正向的
反应是怎么回事，而那些负面反应的背后很有可能也是同样的原理。
现在，请再次与你的身体接触。
你是身体的主宰，你发出指令，告诉它该如何待在这把椅子上：如何获取平衡，双脚怎样放在地上，
脊柱怎样才会觉得舒适。
是你在控制着这一切。
现在，让自己与呼吸接触。
对于呼吸，你不必做任何事情，只要允许空气进入就可以了。
当空气进入身体以后，就要开始发挥你的作用了。
如果身体是放松的，吸人的空气自然就可以去到所有需要它的地方；如果身体是僵硬的，它就会限制
吸进来的空气在体内的流通。
所以，请引领你自己，让身体放松，要知道放松就是你在休养自己的身体并赋予它力量。
放松和呼吸都能增强你的活力。
或许在这个时候，你可以想象自己的呼吸是带着色彩的。
在吸气的同时放松身体，观察气息如何沿着你的身体流动，周身的部位随着彩色气流的通过而被点亮
，直到身体的每一个角落——脚趾、手指、鼻尖和头顶，也进入所有内脏，并流淌至整个皮肤表面—
—所有这一切都经由呼吸所提供的氧分而得到滋润。
也许，观察自己呼吸的色彩，或是关注被赋予了色彩的呼吸时，你还可以想出一个比喻来描绘自己的
呼吸，使呼吸能够完成它奇妙的工作。
也许你想到的是一架小小的飞机，可以把它送往全身各处；或者你可以把它想象成一串美丽的铃铛。
不管想到的是什么，只要给你的呼吸、放松和引导一个比喻就行。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<萨提亚冥想－内在和谐、人际和睦与>>

后记

国庆前夕，我收到玛莉亚·葛莫莉来自加拿大的紧急邮件，临时委托“齐家”在北京第五届世界心理
治疗大会的萨提亚工作坊之后，为她老人家组织一场为期4天的“萨提亚家庭重塑工作坊”。
怀着对这位年近九十高龄的国际大师的崇敬和对萨提亚的热爱，我临危受命，立即着手工作。
当时距开课的时间仅有20天。
从宣传招生，到会务组织，齐家全体同仁全力以赴，一切工作忙而有序。
幸运的是，那几天我们正在开办Jerry老师的萨提亚心灵成长工作坊，我虽然无暇跟课，但绝不错过每
天早晨课程开始的冥想过程。
Jerry老师深沉而富有磁性的声音，和萨提亚冥想那充满关怀的温和话语，让我焕发全身心的正向能量
，用从容的心态迎接一天的工作。
最忙碌的日子，也正是《萨提亚冥想》这本书审校出版的档期。
阅读冥想，咀嚼其中每一个段落的含义，全然地跟随萨提亚的引领而进入内在，获得的是安定、宁静
、和自己在一起、以及无限的内在力量。
《萨提亚冥想》贯穿了萨提亚模式这一心理学派的全部理念和精华，无论对学习体验过萨提亚的朋友
，还是尚未感受过萨提亚课程的朋友，经常阅读《萨提亚冥想》，都将是。
一种心灵滋养，就像我们身体所需的维生素，它带给我们对内在的关爱，帮助我们获得健康的心理与
和谐统整的生命境界。
五年多来，在推广萨提亚的或坎坷或兴奋的日子里，我看到很多朋友，在学习萨提亚并获得成长和改
变之后的那份喜悦，我为此感到由衷的满足。
感谢本书作者贝曼博士为在中国传播萨提亚所做的贡献；感谢钟谷兰老师多年来为萨提亚课程担任翻
译工作并全文翻译此书，其中凝聚了对萨提亚的理解与热爱；感谢香港中国萨提亚学院蔡敏莉老师早
在2003年最先受邀，将萨提亚模式成功带到中国大陆，并在各地建立萨提亚中心，为大陆萨提亚推广
做出的持续不懈的努力；感谢齐家的全体同仁、这支和谐与富有战斗力的团队，在推广萨提亚的过程
中帮助了很多人，并继续在萨提亚咨询、培训课程、以及企业、教育等各个领域的应用中，不断拓展
和提供支持。
《萨提亚冥想》是一份心灵礼物，这份礼物可以让我们通过与自己内在的联结，发现生活中永恒的财
富与力量。
萨提亚所倡导的“内在和谐，人际和睦，世界和平”，也是我们共同追求和向往的境界。
魏敏2008年11月于北京齐家盛业咨询有限公司萨提亚(中国)学习与应用发展中心
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编辑推荐

《萨提亚冥想:内在和谐、人际和睦与世界和平》可以自己阅读欣赏，也可以在带领团体的时候，引导
学员。
每一篇冥想都是一份珍贵的礼物，你可以用它温柔地问候自己，陪伴自己。
——陆晓娅
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