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《找到意想不到的自己》

内容概要

“丛氏萨提亚模式”帮助你学会萨提亚基本工具的使用方法，让你获得关于自我成长、亲密关系的改
善、更好的沟通等问题的全新认识。
萨提亚模式到底是什么？萨提亚对我会有什么改变？我应该怎么用它？——《萨提亚模式与自我成长
》里有最可读的答案。
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《找到意想不到的自己》

作者简介

丛扬洋。心理咨询师、自由讲师、自由撰稿人。毕业于鲁东大学心理咨询与治疗专业，7年学院派心
理学受训背景。曾在北京某萨提亚机构工作多年，接触众多国内外萨提亚一线老师，从事研发、教学
等工作。现长期开设萨提亚自我成长等系列工作坊。
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《找到意想不到的自己》

精彩短评

1、作者用深入浅出的描述，说明了萨提亚模式是什么、有什么价值、如何运用等。作为业余爱好者
，自我价值、冰山理论、原生家庭分析等带给我很多关于自己的思考。推荐。
2、因为是从非从的粉丝，所以读的这本书。可以说是从非从思想的科学版，但鸡汤味过重。还是更
喜欢从非从写的文章。作为一个完整的体系，读读也不错，适合于自我价值丞待提升的我。
3、大体看了一下。还是不错的
4、读的十六周的人生蜕变，争取做个晨型人
5、值得慢慢的书，作者的文字有着共情的改变的力量，值得反复阅读的书。

6、萨提亚本土化的过程。
7、我在心理医生的建议下读的这本书，老实说有些晦涩难懂，因为里面很多专业技术术语，也比较
容易走神。但其中心思想还是可以接受的。这本书值得一读再读。心中需有爱，提高自己的自我价值
感，人会幸福很多。
8、灵性成长的部分方法
9、作者了解独到
10、全书的结构有点乱@，但是书中提到的几种交往模式挺有趣的。
11、很少给五星，这本是。突然像是拨开云雾看到天空，看到好多地方不免流泪，触到更深的自己。
以及再次穿越偏见，当年的心理学只是学到一堆理论，于生活能用的只有丝毫，在需要的时候看到这
些，深觉感激⋯⋯慢慢改变吧，其实已经开始
12、自我建设今年看过的最好的一本书，受益匪浅。对于厘清家庭关系，自我关系，自我与他人关系
，自我与这个世界的关系，甚至对有效的沟通来首都是一本不可多得的好书。
13、虽然内容过于教条和干板...理论还是很不错的，至少让人看完会自省一下吧...
14、推荐
15、NLP是个好工具
16、看一半烦了
17、算种构造法还是心理玄学呢。。读到沟通没读完。沟通比起语言内容更要抽象成动作情绪啥的。
排队那个例子。。个人认为根据别人的想法情绪说了句别人想听的话。文风粗看下觉得有用。
18、很治愈心灵的书籍⋯这本书分析最好的部分是自我价值和沟通，很多都深有感触，能够对号入座
。总之不断反省观察自己，爱自己接纳自己，接纳自己的好和坏～很好的一本书，对自己很有帮助。
19、在线阅读
20、对萨提亚咨询治疗方法有了很详细的认识
21、对自我了解的部分解说比较详细，适合心理学入门读者。
22、理论太多
23、非常受益，还需反复阅读消化吸收。
24、一本与自己对话的书，找到内在的自己，找到阻碍生命能量的关卡，与自己和解，与他人和解，
提高自我价值感，找回属于自己的自己！
25、终于可以Fuck it, I am ME."
26、好
27、每一页 每一句都有我需要记下来，需要理解的东西，需要吃透这本书，太棒了
28、前面部分对我来说已经很熟悉，看得很快。婚恋情感这章很有启发，尤其是当愤怒时，到底是因
为对方，还是因为自己的期待落空？自己的情绪应该由自己负责。最后一章萨提亚模式在咨询中的应
用，满足了我对心理咨询到底是什么样的好奇心。
29、比较详细，很多日常现象分析明确。
30、客观上说它还不值得满分，可于我而言，这本书的价值大于任何分数。它把我从漫长无力的抑郁
状态中解救出来，犹如再造。
31、很好读，萨提亚中国本土化，很接地气。

Page 6



《找到意想不到的自己》

精彩书评

1、带来惊喜的一本书。对萨提亚的理论体系和工具进行了全面介绍。非常适合没接触过萨提亚的我
。利用出差时间读完，感觉字字珠玑，帮助很大。还买书送给需要的朋友。一个核心，三个系统、内
在冰山，五种家庭沟通模式触动很大，需要不时重温，内化。
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《找到意想不到的自己》

章节试读

1、《找到意想不到的自己》的笔记-1页 前言

        我想爱你而不用抓住你 
欣赏你而无须批判你 
和你齐参与而不会伤害你 
邀请你而不必强求你 
离开你、亦无须言歉疚 
批评你但并非责备你 
并且 帮助你、而没有半点看低你、 
那么
我俩的相会就是真诚的 
而且能彼此润泽 
--维吉尼亚·萨提亚《我和你的目标》

2、《找到意想不到的自己》的笔记-第102页

        接纳接纳就是允许这样。我可以不喜欢，但我允许它存在，而不是急着排斥掉。当我们不接纳自
己时，我们心里会有很多挫败的感觉，它们需要耗费我们的心理能量去对抗、中和、抵消。我们都得
承认的事实是——在你感觉没好起来之前，你做不好什么事情，因此接纳自己可以减少心理能量的消
耗。我们人之所以奇怪，就是经常假设自己现在就是灰姑娘，每天梦想穿上那双不适合自己的水晶鞋
，然后拿着刀，削足适履，最后遍体鳞伤，华丽的水晶鞋里隐藏着不为人知的伤痛。我们感觉自己无
所适从，既不能变成公主，又做不成自己。价值感低主要源自于我们不接纳现在的自己。我们设定了
自己现在是不好的，不喜欢现在的自己。接纳自己就是放下对自己的评判。骂了自己那么久，是时候
放过自己了。我们可以看到所有的评判都来自自己，都是自己给自己定义的好和坏。我们可以给自己
定义，也可以放下定义，我们试着不再批评自己。我不喜欢自己的胆小，我就批评自己；我不喜欢自
己的优柔寡断，我就骂自己，然后自己的价值感就越来越低了。接纳自己就是不再排斥自己。我们不
喜欢的地方就把它排斥掉，想把它拿掉。可是我们又发现无论我们怎么排斥自己的这一部分，它都如
影随形，而且越排斥越强烈。我不接纳自己的懦弱，我就假装坚强，然后却发现越是我们用多大的能
量排斥自己，这个被排斥的部分就会反馈给我们更多的负能量，像弹簧一样，推得越远，弹得越痛。
萨提亚把排斥自己比喻为“截肢”，她认为我们排斥自己越多，我们的“应该”就越多，我们被耗得
就越厉害。接纳自己就是不再挑剔自己。我们习惯挑剔自己，总觉得自己哪都不好，并且习惯将自己
与别人比较。我会常常羡慕别人英文好，然后感叹自己蹩脚的英文，然后想到自己的慵懒，然后就开
始叹息，小伙伴却说，他唯一擅长的东西就是英文了，为什么要拿自己的短板和别人的长板比呢？为
什么要拿别人的长处来挑剔自己的短处？要知道如果让一个人没有短板，那比出生少一个指头还要困
难，比登蜀道还要困难1000倍。接纳自己就是要看到自己的独一无排斥，越是假装不这

3、《找到意想不到的自己》的笔记-第374页

        投射。我们在他人身上看到的特点，其实都是自己的特点。如果你心里没这个东西，你就不会做
出反应。投射作用，是指个体依据其需要、情绪的主观指向，将自己的特征转移到他人身上的现象。
投射的实质，是个体将自己身上所存在的心理行为特征推测成在他人身上也同样存在。如果你讨厌懒
惰并给他人扣上一顶懒惰的帽子，通常是你不接受自己懒惰的一面。如果你给他人扣上自私的帽子，
通常是你接受不了自己是个自私的人。你所讨厌的他人的特点，其实就是你不接纳自己的一面，你给
自己的人生做了一个限定，规定了哪是该做的哪是不该做的。标准不同。我们对于某个名词有了自己
的标准和定义，然后用我们的名词对他人进行了限定。比如说我们的努力程度，在一些人眼

4、《找到意想不到的自己》的笔记-第19页

Page 8



《找到意想不到的自己》

        我讨厌自己的时候其实我在说：如果我变得更好一些，别人就会关注我，欣赏我，我就可以获得
别人的爱。我讨厌别人的时候其实是想说：我想让你满足我的期待，变成我理想中的样子，成为我认
为的那个人，我就会觉得舒服些，就不会感觉到你距离我那么远。那些期待孩子改变一些的人，期待
父母改变、期待伴侣改变、期待身边的人改变的人，无非是想让他人来满足自己，即使你打着“人就
应该这样”或“我是为你好”的幌子，你也不过是想满足自己。
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