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适与建立完满人格的典范指南。《心的面貌》是将自己看成由不同部分组成的一个完整
个体。其中包括我们喜欢的部分，我们不喜欢的部分，我们将之隐藏的部分，以及我们
想要展示的部分。随着你对自己的认识越来越深入，你会发现，这些不同的部分之间会
时有冲突。此时，不要在冲突中驻足，再深入挖掘每一部分，找出其中那些好的意图和
积极的渴望。每一部分都是在表达你自己，或是邀请你让生命变得更有意义、更加均衡
。仔细倾听。早期的信息并不总是很清晰，每一部分所传达的意义都可能成为有价值的
问题。本书系共包括：《沉思冥想》《心的面貌》《尊重自己》《与人联结》

作者介绍: 

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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心灵成长

好书，值得一读

维琴尼亚·萨提亚

评论

以话剧形式展示心的变化历程，很有意思，让人知道隐藏或忽略内心每个情绪，都会给
我们带来恶果 决定再去广图重看一次

-----------------------------
简单道理，却是重要道理。可能称“道理”还不够，是一些已经实践过的法则。话剧部
分有趣，陈述部分有用。

-----------------------------
若真没有好坏，一种平静的绝望就会应运而生，生命便日复一日地继续下去。这样的人
们虽然避免了外在的冲突，内心却离渴望越来越远。更可悲的是，经过这么久的折腾，
他们已经没有力气去扭转任何逆境了。

-----------------------------
一本清醒而温暖的书。下班挤地铁时，深深地意识到世界的不完美，但是我们每个人能
做的，便是“时时勤拂拭，勿使惹尘埃”，才更有能力去拂去他人灵魂上的尘垢…对已
有的家和组建家庭的向往和归属感，是支撑我们的巨大动力…原来觉察力提升后，内心
的情绪樊笼，根本困不住自己啊。自己重新找到平衡，才体会得到“真正的爱容不下苦
难”…希望宇宙能把我心中的爱与关怀，传递到能被接收的人身上吧。//另记在心之助
上看到的话：“改变自己是需要一种力量的，拥有这样力量的人才是真正的强者，很多
男人缺乏这样的力量。他们不愿改变自己，只想为自己的缺陷寻找替代品。”

-----------------------------
已购。直面自己内心的各种面向，正面的与负面的，接受并整合，读来很有一种治愈的
感觉~写法也很有趣，不是一本正经的学术腔，而是又二幕剧展开，沉浸式的体验~
我们可以既表达自己内心的感受又不去责备对方。我领悟了个道理:自身的愉快和他人
的情绪之间,并没有什么本质的联系。小时候我有一个错误的想法,总以为母亲微笑是因
为我乖巧,眉则源于我不听话,她的微笑和眉都由我而起于是就理所当然地认为我应该为
母亲的情绪负责任。但事实上,母亲可能因为很多其他原因或悲或喜,我幼稚的想法不是



很傻吗?再换一个角度,即使我真的能够决定别人的快乐或者不快乐,那他人的自主和尊严
又何在?这其实是对他人自尊的侮辱。我需要的,只是把自己内心真实的感觉真诚地表达
出来,并且期望他人也如此待我。

-----------------------------
看完觉得没有什么用 但是一页翻又有用，没有层次 翻译的却很美

-----------------------------
心灵

-----------------------------
休憩20】心灵剧场的部分如果能在现实生活中应用应该会很棒的。平衡，接纳，灵活应
变，以及任何时候都不应该放弃自我权力。

-----------------------------
重新认识自己，就是要看到内在所有的资源。唯一如我的我。

-----------------------------
我们的内心有很多不同的部分，它们无时无刻不在上演戏剧，消耗我们的能量，只有不
以世间的是非对错去评判它们，全然接纳它们，做它们的主人，主动利用这些宝贵资源
，我们才能更了解自己，管理自己，鼓起勇气，跨出情绪樊笼，为自己的情绪负责，勇
敢表达，同时也会接纳与我们既相似又有差异的他人。如果不去主动改变，生活会变成
一潭死水，或者由负面的事件迫使你去改变。这些道理基本上都已经知道了，不过舞台
剧的形式很有新意，如果真有人演出来相信会造福更多人。对我个人来说本书更有价值
的部分是，它不只是告诉我们要改变，而是更进一步，探讨改变时会有什么发生，那就
是暂时的不平衡，只要克服暂时的不平衡就会迎来全新的自我，能够减轻人面对未知的
恐惧。整本书结构清晰，短小精悍，译文优美，唯一不足的是对各个部分的形成原因探
讨不充分，扣一星

-----------------------------
有点鸡汤，但是很正向。准备学习一下和自己相处，希望可以变得更正向。

-----------------------------
这本书前半部分看起来很“戏精”，但也很实际。每个人的内心不都是一出戏？不过读
完这套书，我深刻地感受到自己首先是个精神科医生……

-----------------------------
给我不一样的idea，有启发



-----------------------------
.....不就是各种情绪的统称吗

-----------------------------
短小但丰满的一本小书，半天就能看完，治愈

-----------------------------
小册子

-----------------------------
我，身体，头脑，情绪，知觉，我和你的关系，灵魂，环境，构成内心舞台的资源轮

-----------------------------
极其治愈的一本小书。无论是喜悦、希望、力量和有益，还是悲伤、愤怒
、绝望和无助，都是属于“我”的一部分。尽管较为消极的部分有时令人窒息和想要逃
避，但仍应感谢它们每每全力地引起“我”的注意，提示“我
”在生命进程中有新的成长课题。“我”需要学习接纳所有这一切，无论是好的部分还
是不那么好的部分，因为他们不可分割，共同成为当下整体的“
我”；只有真正接纳它们，才能真正了解自我、成长自我、完整自我。当真正接纳了自
己完整的内在世界，才有可能去接纳别人，并由此与他人联结，收获和谐。探索自己对
所见、所闻、所感的反应，以及我们对自己的面貌感想如何，就是发现自我本相的开始
。我们的内在都有未被开发的领域值得探寻，越能深入探索自己、坦然接受自己的各部
分，就越能成为完整和可爱的人，对他人而言也变得更加真实和可亲近。

-----------------------------
萨提亚。前半部分像是意象。认识自己、接纳自己。

-----------------------------
“人，包括我自己，最让我着迷。”这本书里萨提亚女士提到了很多她与自己心的面貌
对峙的方法，可以作为沙龙的一些可视化工具。比如写出最吸引你的著名人物的名称和
典型的特质，然后写出给你压力让你讨厌的著名人物的名称和特质。比如给自己的“资
源轮”每一层涂上自己感觉最适合的颜色，等等。旋转木马、资源轮、心的面貌……都
是一些术语性的概念，还需要更多的延伸阅读。以舞台形式展现每个人内心都会经历的
一些冲突，看到的第一眼就觉得可以制作成一个短片，或者排成一部心理剧。
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书评

一个小时不到就读完了……总结一下
我是我所有的好的以及不好的面貌的主人。我是世界上唯一如我的人。我是所有的我的
总和。不要只留下一种面貌而过上丧失内在生命的人。 我愿意不断在
“我”里加入新的东西，愿意不断去改变。我不用按照世俗应该做的事件去活，我要去
探索新的我...  

-----------------------------
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