
 

 從境心、淨心、靜心三心論曼陀羅繪畫  

文／蘇燕玲 心理師 

整理者／孫以柔老師 

  青春期處於自我認同階段，在意他人的眼光與自己在同儕眼中的樣

貌，經常隱藏脆弱的一面，不願意或無法表達內在深層情緒與感受，以

「沒關係」、「無所謂」的態度面對生活中的難題與生涯選擇。輔導室這

學期舉辦「教師知能研習」很榮幸邀請到蘇燕玲心理師，從「境心」、「淨

心」、「靜心」三個角度分享時下最熱門的曼陀羅繪畫。 

  蘇心理師在演講中，鼓勵青少年運用藝術治療的方式，表達所思所感，整理

內在世界中對人對事的感覺，進而獲得情緒紓解，並釐清與他人之間的關係，增

進自我覺察能力。此外，由於曼陀羅繪畫都是在一個「圓」中繪製，這個圓如同

自己的世界，當青少年面對生活中的各種限制時，可以在圓內充

分自由地揮灑，重新獲得生活、關係、課業等面向的自主與自由。

同時，圓也具有邊線，繪圖時不能超出圓外，也象徵著自由有其

界限，讓青少年看見自己與他人的限制，學習拿捏適當的人際互

動界線，重新抓回現實感。在參與研習的過程中，各科師長們都

獲益良多，輔導室也邀請義工團隊，共同體驗曼陀羅繪畫。接下

來，讓我們跟著蘇心理師的介紹，一起深入認識曼陀羅繪畫的美妙吧！ 

一、前言 

   現代社會是個「快速變化」與「競爭」的世界。快搶到了時間，同時讓競爭性變強，唯在凡事講

求快速與競爭之下，人們的壓力越來越大，心變得越來越浮躁，難以獲得片刻安靜。因此尋求靜心之

方對生活在 21世紀的人而言成了一件重要的事，凡只要標榜有靜心之效的方法總可吸引人們一試，

如近日坊間流行的曼陀羅著色繪本，即是讓人們藉由專注在作者創作好的圖形中著色來獲得心靈的平

靜，因而掀起一股著色旋風。由於筆者長期從事曼陀羅繪畫工作，因此近日有不少人前來詢問此著色

繪本與筆者教導的自發性曼陀羅之間的差異性，亦有出版社前來洽談希望筆者也出一本曼陀羅著色繪

本，故筆者以累積十餘年的實務工作經驗來淺談兩者之間的不同之處，其能幫助讀者做些區隔，增加

對曼陀羅繪畫在靜心之效的瞭解。 

二、曼陀羅的起源 

   曼陀羅（mandala）起源於西元三千年至西元前八百年間，原意為迎請諸天神祇下凡時所設置的

壇城，祭典結束後即將其毀去，以示萬法皆歸於自然。到西元前五世紀，隨著佛教的興起，曼陀羅融

入了佛教的精神。西元七世紀，佛教傳入西藏，曼陀羅藝術首先被應用在由松贊干布主持修建的大昭

寺建築中。到了西元八世紀，印度密教蓮花生大師和班智達

寂護尊者，將這種奧秘的宗教儀式應用於西藏第一座佛法僧

三寶俱全的寺院－桑耶寺的整體建築設計中，並根據曼陀羅

的含意繪製了大昭寺二樓的曲結祝波殿的壁畫。 
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 在藏傳佛教中，曼陀羅是神祕的圓環，其中的圖像蘊藏

著佛教義理，是最古老的象徵之一，亦是非常重要且意義

深遠的象徵符號。是透過一群功德高深的坐禪者，在觀想

中經歷了非常特殊的精神轉變，依據自己內心的體驗和想

像所創造出來的，因此，在寺中被畫出來的只是外顯的曼

陀羅圖像，真正的曼陀羅是一個由無意識所創的「內在圖

像」。但在此過程中，必須要對自我的精神運作加以覺察，

才能進入生命能量中心，達到梵我合一的境界（過去的我、

業力中的我、意識中的我）。然而曼陀羅的起源雖來自藏

傳佛教，實則無特定的宗教意涵，它是一個跨文化的圖騰象徵。例如法國的沙爾特大教堂中之迷宮圖

案、中國的太極圖、廟宇裡的雕飾和圖騰，甚至是中古世紀基督教與古埃及的宗教圖像：如耶穌位居

中心，四福音書之四位作者在四角；或埃及神賀努斯在中央，他的四個兒子在四方，乃至今日在生活

中的週遭事物，如地面磁磚上的圓形圖騰等，皆可見曼陀羅圖形。 

三、榮格心理學的曼陀羅 

   曼陀羅被運用在藝術治療的概念則要追溯至心理學家-榮格。他對曼陀羅的發現來自於自己的創

作經驗，並藉此觀察逐日的精神變化，漸漸地，榮格發覺曼陀羅繪畫能夠反應一個人當下的心境，並

進入潛意識探索更深層的自我（劉國彬、楊德友譯，1997）。故而將其轉換成藝術治療的方法之一，

運用在心理治療裡（吳垠慧，2007）。在臨床中，榮格發現曼陀羅是人類集體潛意識的原型、心靈圖

像化的象徵，它是在個人內在心靈失去平衡後，精神重新整合過程中自然產生的，當精神狀態處於混

亂時，曼陀羅的繪製可使個體在不使用具象的文字、語言等方式，和潛意識進行溝通，具有調節的功

能。而「象徵」意指將抽象看不見的事物以一種具體的符號呈現出來，從而賦予這些事物巨大的心理

價值，對人類的心靈具有極大作用（陳重佑，2009；龔卓軍譯，2001）。

再者，曼陀羅繪畫的創作是自發性，不需經過特別訓練的，因此是一種

常被用來協助各年齡層個案探索內在心靈與自我整合的方法

（Artheal,2008）。藝術治療師凱西˙馬奇歐迪認為曼陀羅是ㄧ個「神奇

圈」，可以從混亂中製造秩序，他自己在情緒混亂期間，曼陀羅創作帶

給他很大幫助（陳麗芳譯，2003）。林正宜將曼陀羅創作運用在陪伴精

神病患上有著豐富經驗，他的經驗顯示曼陀羅創作可以幫助個案表達內

在感覺與想法，進而達到治療效果（林正宜，2008）。目前坊間出版一

些曼陀羅著色繪本，讓讀者透過著色的方式拋開當時正在干擾心的煩

惱，藉以提升專注力使心靈獲得平靜。 

四、曼陀羅靜心法 

   榮格在繪製曼陀羅之後發現，當自己全心全力專注在某事物時，會直覺地自然反應 

出心靈的本我（Self），進而觀察到圖像與精神變化之間的關係，因此他認為曼陀羅 

是由潛意識所製造出來的幻象，亦是本我的自發性表現及原型（楊儒賓譯，2002）。 

潛意識雖無法以肉眼看見卻如記憶的大倉庫般，存放著許多個體過往的經驗，這些經驗 

集結成一個專屬於個人心靈的「內在情境」，深深影響著一個人的情緒與行為， 
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且不易為個體所察覺。筆者從實務經驗中看見人們心靈的困擾皆來

自於這些「內在情境」，對個體而言常覺得痛苦與困擾來自於日常生

活中與之應對的人或外在環境，但實則是個體的心受過去經驗所影

響而投射於外境之中，故而外境的人、事、物只是一顆引發心靈騷

動的種子，使當事者在事件發生當下，潛意識自動快速地將現在與

過去連結起來。這從情緒的作用來看，情緒就像我們內在的情境脈

絡一樣，當我們處在跟過去某個時刻相同的情緒狀態時，一些曾出

現在心裡或現實世界中讓我們痛苦的相關回憶與思考模式，會很快地自潛意識中浮現（劉乃誌

等譯，2010）。導致心靈陷入困境而感到混亂，因此個體若欲達到靜心之境須從「淨心」做

起。「淨心」從字面上來看即是「淨化心靈」，若從榮格學說而言即是讓「潛意識意識化」，

也就是個體能清楚知道痛苦的根源，並找到解決的方法，使心靈不再受限於過去，進而促進

改變的動能。 

   而自發性曼陀羅繪畫能幫助創作者達到此功效之因在

於，創作過程中能紓解創作者內在曖昧不明的心境，如某些

時刻我們聽到一首歌或看見某個人時，心裡就會產生一種莫

名的情緒。情緒，無形無相，無色無味，其只是一種存在心

裡的感覺，無法以具體的形式來表達，卻深深影響著個體。

曼陀羅繪畫則有助於將這些感覺透過象徵的方式具象化。具

象化是創造意義的一個重要角色，當內心圖像被當成藝術圖

案具象化後，平常潛意識中不為意識所覺察的深層記憶或內

容，藉由圖像、顏色、線條等意識化，過程中創作者的情緒

也漸漸地隨著這些圖像、顏色、線條的變化而變化，亦可說

圖像、顏色、線條也隨著創作者意識的變化而變化，在這變化歷程中當創作者的情緒逐漸得到抒解之

後覺察自然跟著升起，對當下事件即能從不同的角度觀看進而產生新的意義，此時心靈將能感受到平

靜之感（蘇燕玲，2014）。 

五、總結 

   自發性曼陀羅繪畫與著色曼陀羅不同之處在於，自

發性曼陀羅是發自創作者個人的潛意識內容，當這些干

擾個體的深層內在心境透過創作者以圖像具象化後，痛

苦消失了，心靈即獲得淨化，創作者的心就能平靜下

來。而著色曼陀羅的圖形是由創作者所設計，繪圖者透

過專注在著色上來舒緩當下情緒，其優點是讓繪圖者在

一個安全的範圍內著色以提升專注力，不過無法真實呈

現出繪圖者的潛意識內容。筆者自幼最害怕上的就是畫

畫課，但在曼陀羅繪畫中不需要高超的繪畫技巧，圖畫 
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中所呈現的圖樣也不是為要讓別人看懂，重要的是創作者能

透過顏色、線條表達出內在所想與所感，整合意識與潛意

識，進而達到情緒宣洩、壓力釋放、覺察與靜心之目的。 

六、做個小練習：青少年如何與曼羅陀與「心」對話 

  方式一：請準備一盒粉蠟筆，再拿一張白色的圖畫紙在中

間畫個圓。 

  方式二：在您看完這本篇文章後，請閉上眼睛，體會此時

此刻的感受…張開眼睛，選一個顏色代表您的感受，然後在圓內畫下「此時此刻的感受」。 

 方式三：畫下自己和重要他人（例如父母、師長、朋友）的關係。 

 方式四：畫下「我認為真正的我」（反映潛意識）與「人群中的我」（反映意識的我） 
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