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論文摘要 

本研究希望透過曼陀羅創作為試點，主要探討曼陀羅創作如何幫助高中生抒發情

感與自我認識。文獻指出陀羅創作有著自我療癒和自我認同的功效，作為準視覺

藝術科教師，對於曼陀羅創作能解決高中生成長危機感到好奇。研究者希望藉著

本研究，了解曼陀羅創作的自我療癒和自我認同的功效。為學校視覺藝術科教師、

輔導老師及有興趣認識曼陀羅的人士提供具體的研究結果，以掌握曼陀羅創作對

高中生認識自我和自我療癒的成效。本研究以四種方式收集資料，包括研究對象

繪畫的曼陀羅、他們書寫的創作訊息、創作過程的觀察和訪談內容。研究對象完

成創作及以文字表達當中所傳遞的訊息後，研究者會與研究對象一起解讀曼陀羅

和他們所紀錄的訊息，並引入創作過程的觀察作進一步討論。 

 

研究結果顯示在創作曼陀羅前的冥想過程有助高中生能圖像化自我形像，並透過繪

畫展示出自我意象。在最後解讀曼陀羅的過程中能夠反思作品對自己的含意，幫助

高中生自我認識。另外，曼陀羅創作是透過抒發感受從而達到自我療癒的效果，高

中生能夠在創作過程中將獨一無二的感情投放在顏色和圖像中，從而抒發感受。而

這種無拘無束和由心而發的繪畫方式，給予很大的創作空間，並有助平靜心情。 

 

當需要在學校實施曼陀羅創作時，視藝科老師可以邀請經驗豐富的導師或藝術治療

師在學校帶領學生創作自我意象曼陀羅。為處於成長危機階段的高中生提供另一類

的輔導服務，讓他們透過創作曼陀羅抒發感受與認識自我。為得到更顯著的成效，

宜適當地進行冥想練習和設計出為期數次的輔導，讓學生能夠衡常創作曼陀羅。老

師亦宜協助學生以文字形式記錄當中的象徵意義，解讀作品協助學生了解自我形

象。 
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一、緒論 

1.1 研究背景 

Erikson 及 Erikson(1998)認為青少年階段為人格發展最重要的階段，其發展任務是

自我認同，包括自我認識、接納及認同，建立自我身份。而青少年往往會在人格

發展階段中碰上兩大危機，包括自我認同及壓力與情緒不穩。學者陳國威與陳小

梅(2010)指出若青少年能夠從親身體驗中找到自我，即肯定自己的角色、價值觀

和取向等，便會有動力為自己所選擇的付出和投入。至於情緒容易不穩定這特徵，

通常發生在青少年面對壓力、情緒困擾或應付升學及公開考試等(梁玉嬋，2006)。 

 

心理學家榮格(Jung)大力推薦手繪曼陀羅，他認為能夠達到心靈調和的效果。近

年以曼陀羅形式作賣點的填色繪本－秘密花園和迷失海洋，便是以點、線和色彩

繪畫百變的圖案。參與者能在繪畫或填色過程中體驗獨有的創作過程，在完成作

品後反思與檢視曼陀羅中圖形所展現的個人思緒與想法。筆者經歷過青少年階段，

亦曾經歷公開考試的壓力，深深體會到減壓與抒發情感的重要性。在翻閱文獻時，

發現曼陀羅創作可能有利助自我探索與舒發情緒。因此，希望檢視曼陀羅創作如

何幫助高中生認識自我及達到自我療癒和渡過危機的可能性。 

 

1.2 研究目的 

筆者高中階段時曾受公開考試壓力影響而感到前路迷惘。要是曼陀羅創作真的有

著自我療癒和自我認同的功效，作為準視覺藝術科教師，對於曼陀羅創作能解決

高中生成長危機感到好奇。研究者希望藉著本研究，了解曼陀羅創作的自我療癒

和自我認同的功效。 
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1.3 研究問題 

本研究會透過曼陀羅創作，探討以下兩個研究問題： 

1.曼陀羅創作如何幫助高中生認識自我 

2.曼陀羅創作如何幫助高中生自我療癒 

 

1.4 研究意義 

希望能藉著以上兩個研究問題，為學校視覺藝術科教師、輔導老師及有興趣認識

曼陀羅的人士提供具體的研究結果，以掌握曼陀羅創作對高中生認識自我和自我

療癒的成效。 
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二、文獻綜述 

2.1 成長特徵 

每個成長階段均有獨特的成長特徵，只要克服阻礙發展的危機便有助個人成長。

下文會重點探討高中生會遇到的成長危機及曼陀羅的療癒方法與功效。 

 

2.1.1 心理社會發展的八階段 

根據 Erickson 及 Erikson(1998)的心理社會發展理論大致可以把人生分成八階段

（見表 2.1）。本文主要探討對象 15 至 18 歲的高中生，屬於 Erikson 及 Erikson(1998)

所指的青少年期。 

表 2.1：心理社會發展的八階段 

 

Erikson 及 Erikson(1998) 

 

Erikson 及 Erikson(1998)認為青少年階段為人格發展中重要的階段，其發展任務是

自我認同，即透過自我認識與接納建立自我身份。處於此階段的高中生會漸漸對

自己的生存和生活目標存有疑問，開始衡量自己的優點與缺點，並反思自己的將

來(羅迦權和範葉，2009)。陳國威與陳小梅(2010)指出若青少年能夠從親身體驗中

找到自我，便能為自己的角色、價值觀及取向定位和訂立目標，這才會有動力為

自己所選擇的付出和投入。如果自我認同失敗，便會對自己的個性及性別上的角
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色產生混淆 (梁玉嬋,2006)。可見，青少年認識自我能幫助個人定立人生目標與

方向。 

 

2.1.2 壓力及不穩定的情緒 

羅迦權和範葉(2009)曾道情緒不穩定和對事物敏感與情緒化是青少年的特徵。處

於青少年階段的高中生，情緒複雜容易激動，加上面對公開考試的壓力，難免感

到不安與焦慮。生活節奏急速亦容易為他們帶來壓力和困擾，有機會影響學業、

社交和日常生活(梁玉嬋,2006)。他們需要重新調節情緒與適應急促的生活節奏，

學會減壓和抒發個人情緒的方法，才能克服成長危機。 

 

2.1.3 小結 

榮格(Jung)將成長中認識自我視為個體化的歷程，而曼陀羅的創作過程亦同樣視

為個體化的過程 (陳燦銳，高艷紅 2014)。Bartfeld（黃建森譯，2012）亦曾提及

透過平靜的曼陀羅創作過程，記載想法與展示獨特的自我，有助人格的發展與自

我認同。看來，青少年階段中的個人壓力及不穩定的情緒能夠透過曼陀羅創作而

得到適調，同時也能夠協助個人領會到自己的獨特性從而建立自我身份。正如正

木晃（2007）寫道若是個人能夠定期彩繪曼陀羅，減壓和自我療癒的效果會特別

顯著。下文會詳細闡釋曼陀羅創作的治癒功效與工具。 

 

2.2 曼陀羅創作的功效與特色 

曼陀羅源自佛教，梵文本義為「本質成就」，即成就自我(陳燦銳和高艷紅 2014) 。

曼陀羅是一種由顏色、數字及圖形組成的圓形圖騰，本意為「圓形」或「中心」，

引伸為包括「以圓形代表宇宙與人工反映之世界」的圖形(Bartfeld，黃建森譯，

2012)。它最早出現在彿教，反映的宇宙觀，其後再慢慢演變成一種自我療癒的

繪畫治療方式。 
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2.2.1 曼陀羅創作的治療功效 

心理學家榮格以宗教修煉的曼陀羅繪畫應用於心理治療中(陳燦銳和高艷紅 

2014) 。Fincher（游琬娟譯，1998)指出榮格認為成長是個體將其獨特性加以顯揚

的自然歷程，而輪圓即被榮格聯想為自我及整體個性的核心。在自發性彩繪過程

中，心靈會逐漸得到沉澱與釋放，這種為身體與心靈帶來的療癒，逐漸成為解放

現代人壓力的彩繪工具（林建睿，2009）。 

  

心靈生活處於「自我——本質我分離」及「自我——本質我結合」的循環關係中

（Fincher，游琬娟譯，1998），曼陀羅創作可透過圓形將自我與本質我結合，展

現出無掩飾的自我。Fincher(游琬娟譯，1998)、Fontana（2006）和 Gauding（2011）

都指出透過冥想創作曼陀羅可以幫助我們脫下枷鎖，完成創作後檢視自己的曼陀

羅創作，就如鏡子般反映自我，讓我們反思內心深處的本質我與揭示更深一層的

自我。 

 

由於社會競爭所導致的壓力，越來越多人採用曼陀羅進行自我療癒(陳燦銳和高

艷紅 2014)。在創作過程中可以讓心靈沉澱、解放壓力與活化腦力（林建睿，2009）。

同時，有助放鬆心情與抗壓（Fontana， 2006）。看來，這種有節奏的填色創作，

真的有助抒緩緊張情緒與認識內心深處的自我。下文會探討曼陀羅的創作工具。 

 

2.2.2 曼陀羅的創作特色 

曼陀羅創作發展至今，成為一個自我療癒的工具。曼陀羅的種類基本上可以分為

六類，表現形式有兩大類，創作過程可歸納為三個階段，至於解讀方法有三個方

向。以下會逐一作出闡釋。 

  



12 
 

2.2.2.1 曼陀羅的六大種類 

綜合 Fincher（游琬娟譯，1998）,侯俊明（2009）及陳燦銳和高艷紅( 2014)的演繹，

曼陀羅創作的種類可以分為表 2.2 列出的六種，自我意像曼陀羅似乎較適合高中

生創作，因為自我意像曼陀羅是透過冥想檢視自我，並將腦海所呈現的形象繪畫

出來(陳燦銳，高艷紅 2014) 。Fincher（游琬娟譯，1998）曾寫道曼陀羅是製造

一個個人當下的象徵，檢視自我，將自我形象畫下來。圓的意義與作用就如同一

條保護線，把任何的情緒與想法放進來（侯俊明，2009），有助我們抒發情感，

將內心的想法透過創作呈現出來(陳燦銳和高艷紅 2014)。 

 

表 2.2：曼陀羅的六大種類 

自我意像曼陀羅 透過冥想檢視自我，利用繪畫方式程現將個人形象。 

心情曼陀羅 將當下的情緒與想法抒發出來。 

自發曼陀羅 畫者並不需要思考，在沒有設定主題和繪畫內容下，無意識

地隨性完成作品。 

夢曼陀羅 要求畫者利用曼陀羅繪製自己的夢境，將夢境表達出來。 

生命曼陀羅 要求畫者利用象徵的方法展示自己對生命意義的理解，為自

己的生命設計一個 logo 。 

神聖曼陀羅 繪製有宗教意像的曼陀羅，可以臨摹畫創作。 

Fincher（游琬娟譯，1998）；侯俊明（2009）；陳燦銳，高艷紅( 2014)  

 

2.2.2.2 曼陀羅的兩大繪畫形式  

曼陀羅的繪畫形式大致上可以分為兩種，分別為填色曼陀羅與繪製曼陀羅(見表

2.3)。填色曼陀羅的圓形是以對稱性和重複性的結構為特點，要求畫者為圖形進

行上色(Bartfeld，黃建森譯，2012；陳燦銳和高艷紅 2014) 。畫者鼓勵將冥想過

程中所呈現的色彩，在既定的線描稿上進行塗色（Fontana，2014；林建睿，2009）。
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這種表現形式主要是將腦海中呈現的色彩表現在環繞中心點建構的幾何圖形和

對稱的結構上。繪製曼陀羅則需要作者自己創作，在規定的圓圈內有目的地表達

內心某些故事或意象，然後上色(陳燦銳和高艷紅 2014) 。Gauding（2011）亦寫

道曼陀羅是將想法意象成不同的象徵符號或圖形從而展示自我。繪畫者在規定的

尺寸作畫，形象化自己內心的世界，利用色塊在圓圈內創作，繪製不同的圖形表

達內心情緒。畫者能循着線條，畫出當下所想的事物，甚至把原來的線條圖遮蓋。

圓的意義與作用就如同一條保護線，把任何的情緒與想法放進來（侯俊明，

2009）。 

 

表 2.3：曼陀羅的兩大繪畫形式 

填色曼陀羅 

 

以對稱性和重複性的結構為特點，要求畫者為圖形進行上色。

畫者鼓勵將冥想過程中所呈現的色彩，在既定的線描稿上進行

塗色。 

繪製曼陀羅 繪畫者在規定的尺寸作畫，形象化自己內心的世界，利用色塊

在圓圈內創作，繪製不同的圖形表達內心情緒。在規定的圓圈

內有目的地表達內心某些故事或意象，然後繪畫圖像和上色。

透過冥想將想法意象成不同的象徵符號或圖形從而展示自我。 

Gauding（2011）；侯俊明（2009）；陳燦銳，高艷紅( 2014) 

 

2.2.2.3 曼陀羅創作的三個過程 

綜合 Bartfeld (黃建森譯，2012) ，Fincher (游琬娟譯，1998) ，Fontana (2014)及 

Gauding（2011）幾位學者都曾經演繹過曼陀羅的創作過程，大致可歸納成以下三

大階段（見表 2.4），即在創作開始前，需要尋找一個寧靜的環境和準備繪畫材

料；然後放鬆自己，進入冥想階段，並將腦海所顯現的畫面利用不同的顏色紀錄

下來。 
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Bartfeld (黃建森譯，2012) ；Fincher (游琬娟譯，1998) ；Fontana (2014)； Gauding（2011） 

 

2.2.2.4 曼陀羅創作的三個解讀方向 

在完成作品後，創作者可先為作品命名，然後再利用文字、腦圖或敘述的方式清

楚地記載自己繪畫的曼陀羅所透露的信息，有助解讀自己的作品，了解自己的想

法。而解讀曼陀羅大致上有三個方向，包括顏色、圖像及圖像出現次數。有助聯

想創作者當時的想法 (Bartfeld，黃建森譯，2012；Fincher，游琬娟譯，1998；陳

燦銳，高艷紅 2014) 。筆者亦歸納了學者 Bartfeld(黃建森譯，2012) 、Fincher, (游

琬娟譯，1998)和陳燦銳和高艷紅 (2014)對顏色、數字及圖形的象徵意義看法如

下(見表 2.5): 

表 2.5：曼陀羅創作的解讀方向 

 

 

 

表 2.4：曼陀羅創作的過程 

準備階段：尋找一個寧靜的環境和準備繪畫材料，包括：畫紙，蠟筆、顏色筆

或顏料，筆記本及圓規 

冥想階段：花幾分鐘放鬆心情，按着自己所選擇曼陀羅的種類而閉起雙眼冥想。 

創作階段：將腦海中所呈現的顏色及圖形繪畫下來。 
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2.2.2.5 小結 

總括而言，在眾多的曼陀羅種類中，自我意像曼陀羅和心情曼陀羅能有助我們抒

發情感和將內心的想法表現出來。而創作的過程可歸納成三大階段：準備材料，

冥想佳段藴釀個人思緒，再在透過繪畫的方式展示，檢視個人想法。正如 Fontana

（2014）指出這種利用冥想的創作形式，能透過檢視作品幫助自我探索與展現我

們內心深處的想法。而需要解讀自己的作品，則可透過圖形、顏色與數字入手。

聯想出當時繪畫的想法。 

 

2.3 總結 

曼陀羅創作有助肯定自我角色與自我認同（Fontana，2014）。為曼陀羅填色時，

會達致自我探索、自我療癒與提升創造力的效果（Gauding，2011）。創作過程有

助抒發感受，將想法展現出來，從而建立自我與自尊。在這個壓力如山的都市中，

曼陀羅創作似乎可以成為自我療癒的工具，讓我們將所有思緒通通存放於創作內。

創作曼陀羅是透過放鬆身心，從而解除精神上的壓力，達至自我療癒的效果。有

條理的彩繪過程能夠釋放、緩和不安的情緒，使壓力、憂慮與煩惱在冷靜中釋放，

使心靈平靜。尤其當個人在情緒紊亂的時候，曼陀羅更能夠讓個人從創作過程中

獲得宣洩，進而釋放壓力 (Premal, 2007)。 

 

本研究的問題為曼陀羅創作如何幫助高中生認識自我與自我療癒。筆者亦從以上

的文獻總結出以下分析架構（見圖 2.1）。高中生面對著自我認同及壓力與情緒

不穩的成長危機。曼陀羅的自我認同與知我療癒功效似乎能夠幫助高中生渡過危

機。而曼陀羅創作及分析重點則會放在繪製形式的自我意像曼陀羅中，與研究對

象創作和解讀曼陀羅。 
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圖 2.1：分析架構圖 
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三、研究設計  

3.1 研究取向 

本研究希望透過曼陀羅創作為試點，主要探討曼陀羅創作如何幫助高中生抒發情

感與自我認識，因此較適合以質性研究取向搜集及分析資料。邱憶惠（2010）指

出質性研究可採用觀察、訪談、文件分析等方式蒐集資料，掌握整體的研究脈落

與意義、並深入分析和歸納結果。為確保能夠營造一個安全自在的環境，讓研究

對象真誠地繪畫曼陀羅。研究者會為研究對象提供一個舒適且寧願的環境，並不

會干涉研究對象的創作過程。在研究過程中，研究者除了會收集高中生的曼陀羅

作品作分析外，亦會在創作期間觀察學生的行為。其次，亦會在最後的訪談環節

與研究對象一起解讀曼陀羅。 

 

3.2 研究對象 

為了探討曼陀羅所說的自我認識與自我療癒功效，研究者會邀請三名面對高考壓

力的高中生參與研究（詳見表 3.1）。他們會分別參與曼陀羅創作和演釋他們所

繪畫的曼陀羅。 

 

表 3.1：研究對象基本資料 

 浩 娜 婷 

性別 男 女 女 

年齡 16 18 18 

年級 中五 中五 中六 

選修視覺藝術 沒有 有 有 

背景 香港土生土長 2013 年（中一）到港，

用了一年時間適應 

2010 年（小五）到港，

用了兩年時間適應 
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作畫時間 1 小時 6 分鐘 25 分鐘 1 小時 

 

3.3 研究方法 

整個創作會分別在一個舒適且寧願的環境中進行。首先向他們介紹曼陀羅創作的

背景與步驟，並選取自我形象曼陀羅創作。然後進入冥想階段，播放著音樂帶領

研究對象花幾分鐘放鬆心情，並按着自己所選擇曼陀羅的種類而閉起雙眼冥想。

其後，進入創作階段，向他們提供印有圓形圖象的畫紙，不限時的要求他們完成

一個繪製形式的自我意像曼陀羅，以檢視自我形象。研究除了會分析作品外亦會

觀察創作過程和與學生進行訪談。在完成創作後會與研究對象一起對作品進行解

讀。先要求研究對象先為曼陀羅命名，並利用文字、腦圖或敍述的方式從圖像、

顏色及圖像出現次數聯想和記錄創作的訊息。了解個人創作的動機、觀點及經驗。

最後才作出訪談，作出互相引證。為了解研究對象的創作動機，會以開放式的問

題讓他們分享自己的作品與創作時的感受，自由表達己見。  

訪談內容大致如下： 

1.請分享你的繪畫內容。 

2.為什麼你會選擇用這種顏色／圖案／形狀完成作品？ 

3.你的作品有什麼特別含意嗎？ 

4.在創作過程中你聯想到什麼嗎？ 

5.完成創作後，你有什麼感覺?  

 

信效度 

本研究會採用「三角檢測法」以提高研究的信效度。「三角檢測法」是指利用兩

個或以上的方法和不同的角度來觀察研究目標，提升研究分析的可信性和有效性

(Ansel & Juliet，1998；吳芝儀和廖梅花譯，2001)。在本研究而言，會綜合分析研
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究對象繪畫的曼陀羅、創作過程的觀察、書寫的創作訊息和訪談內容互相引證，

以具體與詳細的方法描述出來。 

  

3.4 研究實施程序 

研究者於 2017 年 4 月開始尋找有興趣的題目和查閱文獻。同年 7 月在導師的指

導下開始草擬研究計劃書的研究問題和方向。希望透過研究了解曼陀羅創作的自

我療於與自我認識的功效。研究者根據導師的意見修改研究計劃書，並於 12 月

時提交計劃書的修訂版與論理審議。經過批核後，研究者於 2018 年 3 月初開始

邀請研究對象參與本研究和進行訪談。其後在 4 月於校內進行中期匯報，並於 5

月前作出最後修訂及繳交研究計劃書。 

 

表 3.2：研究實施程序 

2017 年 4 月至 6 月 資料搜集、閱讀文獻 

2017 年 7 月 草擬研究問題和研究方向 

2017 年 12 月 提交計劃書的修訂版與論理審議 

2018 年 3 月至 4 月 邀請研究對象參與本研究和進行訪談 

2018 年 4 月 中期匯報 

2018 年 5 月 完成修訂及繳交研究計劃書 

 

3.5 研究限制 

研究限制有三。首先，研究者並未有帶領他人創作曼陀羅的經驗，亦並非專業人

士，在掌握能力上或會有所限制。其次，由於時間所限，研究者只能帶領研究對

像進行一次的創作，而三位受訪者均沒有創作曼陀羅的經驗，因此未能明顯比較

研究對像接觸曼陀羅創作前後的異同。最後，曼陀羅創作的解讀方法會參考學者
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的研究結果，但當中可能存在文化差異；研究者在解讀研究對象的曼陀羅時，需

要透過訪談了解研究對象的想法，可能在技巧上仍有改良空間。 

 

四、研究結果及分析 

本研究以四種方式收集資料，包括研究對象繪畫的曼陀羅、他們書寫的創作訊息、

創作過程的觀察和訪談內容。研究對象完成創作及以文字表達當中所傳遞的訊息

後，研究者會與研究對象一起解讀曼陀羅和他們所紀錄的訊息，並引入創作過程

的觀察作進一步討論。這訪談內容亦成為以下分析的主要資料之一。 

 

4.1 創作過程與曼陀羅創作的描述 

以下先扼要描述三位研究對象所創作的曼陀羅： 

 

浩的作品（見圖 4.1）是描繪對自己重要的東西和自身的經歷，在左上方深綠色

與淺綠色代表他喜歡的足球與賽馬，由於自小受父親薰陶因此喜愛這兩項運動。

左手面兩條紅色的線是代表他重視的親情與友情，在生活中缺一不可。下方則是

代表音樂，浩在小學階段參加過合唱團因此黑白間條是代表音樂的樂譜。而啡色

的部份是代表他喜歡的木結他。右上方表情符號分別代表他日常生活中與朋友溝

   

圖 4.1：浩的作品《豪情》 圖 4.2：娜的作品《路》 圖 4.3：婷的作品《教堂》 
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通時所使用的表情符號、面對逆境時保持的樂觀心態和興奮的情緒。而藍色則代

表他喜歡的海洋，帶給他寧靜和舒暢的感覺。中間有紫色的部份是代表他內心與

邪惡，而交叉代表一些負面的情緒。浩是利用一些美好的東西包圍着這些負面的

圖像，他展望未來的自己可以將這些邪惡與負面的東西擊退。最後在曼陀羅中有

兩個空格的部份，代表著自己馬虎的性格。 

 

娜的作品（見圖 4.2）是繪畫了她從內地到香港讀書的經歷。她畫了一些線條代

表每一段路，代表着她適應環境轉變的心路歷程。在左方第一段路上面有一些半

圓形和點，代表着她對前路的感到惘和擔心。其後，一條較長的路比較曲折，代

表着娜與別人相處、處事和其他生活上的一些碰撞與磨擦。使用了棕色、灰色和

黑色代表沉重和迷惘的心情。而她亦因此明白到生活並不簡單。而在附近亦有一

些正方形代表着朋友對她的扶持，讓她感到安穩和可靠。其後的一條線，是由曲

折慢慢變得圓滑，因為她慢慢覺得適應了香港的生活。最後，完全適應了香港的

生活。並使用了綠色、粉紅色、黃色、紫色，代表高興的心情。 

 

婷的作品（見圖 4.3）是受了日常生活藝術知識的薰陶創造出來的。她喜愛看藝

術書籍和了解宗教的文化，因此作品帶有教堂的彩色窗花的影子。她使用了七種

顏色創作。淺藍色代表大海與藍天。深藍色則代表海底和宇宙，是令她觸不可及

卻又着迷的東西。而在底色的方面，使用了翡翠綠代表草叢。金色代表着自我與

貴重的東西。紫色代表恐懼。十字架是她在冥想中第一個出現的圖案，代表婷沉

迷宗教領域和，希望在心靈上尋求宗教的安慰。而十字架和金色的三角形給予她

可靠和穩固的感覺，帶來安全感。她在十字架頂端與尾部畫了一個心形，代表自

己鐘愛的東西與夢想（視藝）。其後，她利用橙色和黃色亦繪畫了四朵重複的花，

代表太陽，温暖且帶給她愉悅的感覺。在曼陀羅的空隙位置亦有一些三角形代表

其他人未能入侵她的生活。另外，她亦畫了四個圓形，代表她希望探索的未知領
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域。而這個曼陀羅有規律性的原因是婷是一個循規蹈矩的人，比較喜歡安穩的生

活。 

 

4.2 曼陀羅創作與自我認識的關係 

在創作曼陀羅前，會要求研究對象花幾分鐘時間放鬆心情，並以自我意像曼陀羅

的種類進行冥想，思考個人形象。研究者在創作過程中和創作者的晤談發現以下

三個現象： 

 

4.2.1 冥想有助檢視自我 

研究者發現三位研究對象在冥想結束後都能夠直接將自己的想法利用圖像繪畫

出來，過程中沒有停下來思考要怎樣繪畫，相信冥想的過程有助研究對象思考怎

樣繪畫「自我」形象。在訪談中，三位受訪者對冥想有以下觀點： 

 

「在冥想的過程中我能聯想出清晰的自我形象並將自己所有東西都記

載下來。而有趣的地方是在過程中，我想不到音樂會佔了畫面這麼大

的一部分。原本我猜想音樂是我人生中比較瑣碎的一部份，但當我冥

想完後發現原來音樂佔了我人生比較重要的一部份。」（浩，晤談） 

 

「冥想的過程中會想到朋友對自己是十分重要的和覺得當遇到困難時

是需要面對的。因為當自己面對過這些問題時，再遇見難題就不會感

到害怕。」（娜，晤談） 

 

「像是大致上給了一個回顧的感覺，因為曼陀羅是將自己冥想後的圖案，

能夠直接將即時的感受表達在畫紙上。」（婷，晤談） 
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從晤談內容可見，冥想是一個回顧，能圖像化自我形象。甚至會有意想不到的發

現；正如浩指出本以為音樂在他的人生中屬於較鎖碎的一部份，但冥想後發現原

來音樂對他的人生也有一定位置。 

 

 

4.2.2 繪製曼陀羅有助自我意象的展現 

在檢視和解讀作品發現三位研究對像都是利用自身經歷創作並且為作品命名。在

訪談中，三位受訪者對自己的作品有以下觀點： 

 

「黑白色的部份是樂譜，代表我在小學參加過的合唱團。雖然當時對音

樂有感到過煩厭，但我仍然喜歡音樂。而另外的啡色是代表我有彈奏

的木結他，十分喜歡有木結他彈奏出來的聲音⋯⋯這個區域是代表我十

分喜歡音樂和聽歌，代表着我人生比較重要的一部份。」（浩，晤談） 

 

「作品我是繪畫了我的經歷⋯⋯其實我是從內地到香港讀書，我覺得比較

困難的是從內地的生活模式轉到香港後的改變歷程。」（娜，晤談） 

 

「有可能是因為平常自己會觀看了一些藝術書籍，在冥想中不知不覺就

浮現了腦海中。這代表我對這些不同文化的吸收，並在不知不覺間融

入了我的性格中。在冥想的時候我大腦浮現了這些日常生活中所吸收

的藝術知識與圖案。而這個曼陀羅有規律性的原因是我個人比較喜歡

安穩和規律的生活。」（婷，晤談） 

 

從訪談中可見，三位研究對象皆以獨特的自身經歷進行創作。像是浩利用樂譜代

表小學時期所參加過的合唱團，圖像化自己成長階段的經歷。娜的作品是繪畫自

己由內地轉移到香港生活的經驗，記載著自己的心路歷程。婷則是展示出個人日
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常生活的知識薰陶，因為她喜愛閱讀藝術書籍，因此在她的作品亦不難發現一些

宗教色彩濃厚的圖像與顏色。而在創作過程的觀察中，亦發現只有婷會先利用鉛

筆與間尺起稿。然後才其後在訪談中亦得知他是個比較循規蹈矩的人做事追求完

美，並喜歡安穩和規律的生活。在一次非正式晤談得知原來婷在校有被人排擠，

雖然難受，但她並沒有太在意。因此，她才會繪畫一個十字架，喻意她心靈上希

望尋求宗教的安慰。並利用三角形像徵那些霸凌者，想要入侵她的生活，卻不成

功。並希望成為「花叢中的一朵普通的太陽花」，展望未來的日子能夠過得安穩。 

 

4.2.3 解讀過程有助自我認識 

研究對象在解讀過程都反思出作品對自己的含意，他們分別在訪談中表示： 

 

「代表現在的自己，希望在未來的日子中我能夠利用這些美好的東西把

我的負面情緒完全吞噬，希望自己能剩下一些正面的情緒。」（浩，

晤談） 

 

「覺得當遇到困難時是需要面對的。可能就是自己回想這些事時會覺得

自己有一些經歷才會改變，會覺得自己所經歷的都是值得的。」（娜，

晤談） 

 

「這個曼陀羅代表着個人目前生活的狀態，十分穩定而且不會有太大的

變化。卻又希望在未來平凡的生活中找尋更多不同的未知領域。」（婷，

晤談） 

 

娜是透過作品反思自身經歷，認為雖然適應香港的生活難捱，但正因為這些經歷

才會令自己改變與成長。作品提醒著自己無論遇到什麼難題都要去面對，解讀就
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像是個人經歷的回想，會認為一切經歷都是值得的。浩和婷都表示作品是代表著

當下的自己和對展望未來。浩希望能未來能夠利用美好和他珍重的東西把負面情

緒都侵噬，只剩下一些正面的情緒。而婷則希望目前的生活狀況不要被打擾，亦

展示出對知識的渴求，希望未來「跳出圈圈」，能發掘出更多未知領域的知識。 

 

4.3 曼陀羅創作與自我療癒的關係 

以下會從自我療癒的角度分析。前文提及過曼陀羅是透過創作過程中抒發感受從

而達到自我療癒的效果。而在解讀過程中發現研究對象對顏色有不同的演繹。他

們會投射個人情感在畫中，展示出個人的獨特感受。 

 

4.3.1 象徵意義的獨特演繹 

與文獻的象徵意義比較，研究者發現研究對像會因為個人的經歷的差異而對顏色、

圖像及圖像出現的次數有獨特的見解，對當中的象徵意義並不會與文獻中完全相

同（見表 4.1）。婷認為綠色和黃色的象徵意義與文獻一樣，分別代表大自然的

草叢和太陽的光線。而浩卻對這兩種顏色卻有另外的看法，因為他從小受父親的

薰陶，喜歡觀看賽馬和踢足球。而這兩運動都是在綠色的草地上進行，因此他賦

予綠色的象徵意義為足球和賽馬。另外，他利用黃色與啡色象徵音樂與日常生活

中所彈奏的木結他。有趣的是其中一位研究對象娜會用顏色像徵情緒，像是綠色

是代表開心，而黃色則代表高興，兩種顏色代表着正面的情緒。而啡色則象徵著

沉重的心情。 

 

表 4.1：文獻與研究對象對顏色象徵意義的比對 

顏色 文獻 浩 娜 婷 

紅色 葬禮、祭祀及治之療

儀式 

感情 ／ ／ 

粉紅色 人性、純真、無邪 ／ 目標；正面 ／ 

黃色 太陽的光、溫暖及賦 音樂 高興 太陽 



26 
 

予生命的力量 

藍色 晴朗的天空、海洋及

冷漠 

海洋；寧靜；

美 

／ 淺藍色：大海，藍天；

深藍色：海底，宇宙 

綠色 大自然、成長及萬象

更新 

足球和賽馬 開心 草叢 

橙色 中秋月、秋天及溫暖 高興 ／ 太陽 

紫色 君主、權貴及財富 不安與憂鬱 家人，指引 恐懼 

啡色 土壤、不愉快 木結他 沉重 ／ 

灰色 中性、調和、無力感 ／ 迷惘 ／ 

黑色 邪惡、死亡、神秘 邪惡 路 ／ 

黑白色 / 樂譜 ／ ／ 

金色 / 璀璨的人生 ／ 自我與貴重的東西 

 

而在圖像方面亦出現了獨特的象徵意義（見表 4.2）。婷利用圓形象徵她希望探

索的未知領域。並將三角形像徵一些霸凌者，這些人對她排斥的行為將三角形般，

尖角具攻擊性(見圖 4.4)。而娜認為圓形並不是文獻中受保護的象徵意義，而是代

表擔憂，重覆的形狀代表困擾著她的煩惱。三角形則象徵碰撞與難關是因為初來

港時，不但需要克服學習的難題，亦要適應文化上的差異，而這些問題就像三角

形般帶著尖角，需要時間磨平（克服困難）才變成順暢的曲線（順利）(見圖 4.5)。

有趣的是浩利用曲線象徵較具像的家人與朋友。 

 

表 4.2：文獻與研究對象對圖像象徵意義的比對 

圖像 文獻 浩 娜 婷 

三角形 目標及動力的象徵 / 碰撞/難關 外來人 

圓形 受保護、增援及劃定界

線 

/ 擔憂 未和的領域 

正方形 堅定、踏實及平衡的印

象 

/ 朋友/安穩 / 

重疊曲線 / / 漸漸好轉和改

善 

/ 

曲線 / 家人,朋友 順利 / 

人樣 / 開心 / / 
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都市 / 自己的渴求 / / 

樓梯 / 眷戀 / / 

草地 / 足球和賽馬 / / 

鋼琴 / 自己喜愛的音樂 / / 

心形 愛情、精神上的熱情 / / 沉迷事物 

花 春天、及美麗變化無常 / / 感興趣的事

物 

十字 特定心態、關係、慾望 / / 宗教領域 

 

  

圖 4.4：婷的圖像象徵意義 圖 4.5：娜的圖像象徵意義 

 

在圖像出現次數方面，三位研究對像均表示沒有特別的象徵意義（見 4.3）。像

是浩所繪畫的三個表情符號只是很單純的表達自己日常生活的情緒，沒有其他的

象徵意義。而娜則是將自己心路歷程的轉變總結並分成四階段。婷的作品則與文

獻的象徵意義相若，她重複繪畫了四次同樣的圖像。以平衡的構圖展示出她為人

規律，喜歡安穩的生活。 

 

表 4.3：文獻與研究對象對圖像出現次數象徵意義的比對 

圖 像 出

現次數 

文獻 浩 娜 婷 

1 統一、茁莊成長及蘊含潛能 / / / 
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3 活力、能量及基礎 情緒 / / 

4 平衡、完整及圓滿 / 階段 喜歡安穩的生活,規律 

 

4.3.2 繪畫能隨心出發 

研究要求研究對象利用自我意像曼陀羅進行冥想與創作。過程中並沒有限制研究

對所繪畫的事物及顏料，讓他們自由發揮。在訪談中，三位受訪者對這種繪畫方

式有以下觀點： 

 

「完全是跟隨着內心所出現的圖案與繪畫。十分單純地表達自己的情緒。

像是表達愉快與生氣，都十分直接，由心而發的。」（浩，晤談） 

 

「我會感覺到抒發了自己的一些感受，平時會不知道如何去表達。現在

透過這個方式，我可以把自己的想法繪畫出來，而且我可以利用自己

的方式去表達出來。而這種繪畫方法我可以添加許多不同我自己對我

自己有意義的圖像。雖然別人可能看不明白但我亦可以表達出來，給

予我很大空間」（娜，晤談） 

 

「這個曼陀螺都能夠代表我內心的狀態，代表我個人喜歡既休閑又穩定

的生活。能夠將自己的思緒直接表露無遺。像是大致上給了一個回顧

的感覺，因為曼陀羅是將自己冥想後的圖案，能夠直接將即時的感受

表達在畫紙上。」（婷，晤談） 

 

從晤談內容可見，三位研究對象均表是次繪畫經驗有別於以往。像是浩和婷都表

示，整個創作過程都是由心而發的，能夠跟隨內心的想法直接將感受直接繪畫至

紙張上。而娜則表示自己在高中課選修了視覺藝術科，平時的經驗是有一個確立

的主題，為求高分需不斷修改自己的繪畫內容。限制甚至改變了當初想要繪畫作
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品的動機。而曼陀羅創作沒有限制繪畫方式，她可以按著自己的想法添加有個人

意義的圖像，給予她很大的空間抒發感受。 

 

4.3.3 有助平靜心情 

在觀察創作過程中，兩位研究對象均沒有不耐煩與煩躁的舉止，反而是平靜且集

中地進行創作。而其中一位研究對象則因爲身在的環境中有人談話，受到影響，

似乎未能平靜地創作。其中兩位研究對象對曼陀羅創作有以下感覺： 

 

「沒有太大的感覺。」（浩，晤談） 

 

「個人在創作的時候沒有太多思緒，比較平靜。」（婷，晤談） 

 

浩和婷表示在創作過程中沒有太大的感覺，沒有太多的思緒，處於比較平靜的狀

態。可見曼陀羅創作可以有助安撫情緒。 

 

4.4 總結 

曼陀羅創作能幫助高中生自我認識的三大重點分別為：冥想有助檢視自我、繪製

曼陀羅有助自我意象的展現及透過解讀過程有助自我認識。在創作曼陀羅前的冥

想過程有助高中生能圖像化自我形像，並透過繪畫展示出自我意象。在最後解讀

曼陀羅的過程中能夠反思作品對自己的含意，幫助高中生自我認識。而在自我療

癒方面的三大重點分別為：象徵意義獨特演繹、沒有限制的繪畫方式及有助平靜

心情。前文提及過曼陀羅創作是透過抒發感受從而達到自我療癒的效果，高中生

能夠在創作過程中將獨一無二的感情投放在顏色和圖像中，從而抒發感受。而這

種無拘無束和由心而發的繪畫方式，給予了他們很大的創作空間，並有助平靜心

情。 
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五、研究啟示及建議 

研究分析結果讓研究者掌握曼陀羅可靠冥想而獲得個人深度回顧的機會和經歷，

有助把模糊的想法形象化地表達出來。對於初學者來說有一定的難度，在實施起

來時也有一定的制肘。是項研究給研究者以下的經驗和啟示，期望可以為有興趣

探討和發展曼陀羅創作的人提供一些研究建議。 

 

5.1 實施曼陀羅創作的啟示 

在第四章的分析結果可見冥想是有助檢視自我，研究者按著這些發現提出以下實

施曼陀羅創作時的建議。 

 

5.1.1 冥想有助檢視自我 

在第四章研究對象指出，冥想有助聯想出清晰的自我形象和檢視自我。而研究對

象均能指出在冥想過程中能圖像化自我形象，甚至是有所發現。例如浩在冥想後

會發現原來音樂佔了人生比較重要的一部份。而且三位研究對象的創作過程十分

流暢，未曾停手思考過需繪畫的內容。可見冥想為創作者的作品內容奠定了基礎，

然後再自發性的進行創作。因此，建議在創作前給予時間讓創作者放鬆心情與進

行冥想，會有助創作的進行。 

 

5.1.2  透過練習可加強冥想成效 

三位研究對象皆沒有創作曼陀羅與冥想的經驗，亦表示需放鬆一段時間後才能進

行冥想，聯想出圖像和色彩。而 Gauding (2011)亦曾寫道練習冥想有助深度的感

悟，亦有助快速進入冥想階段。對於初學者而言，需要花較多時間才能放鬆心情

與進入冥想階段。因此，建議初學者在日常生活中可多加練習，加強冥想成效，

達至更深層次的個人感悟。另外，亦建議他們在前期可花較多的時間進行冥想，

才繼而進行曼陀羅的創作，成效會更為顯著。 
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5.1.3  需要有技巧的引導 

由於初學者對冥想沒太大的概念，會不知道從何入手。因此，需要有技巧的引導，

帶領創作者進行冥想。建議經驗豐富的人選帶領創作者進行冥想，因為在冥想前

期會需要創作者放鬆的心情與告知他們需在某語境下進行創作。在過程中，若帶

領者用了誘導式的語句，有可能會影響到創作者的潛意識和想法。因此，帶領者

必需有技巧地引導和利用中立的文字帶領著初學者進行冥想。如果創作者有多加

練習冥想和能夠掌握其技巧，那就不需要他人帶領創作。 

 

5.1.4 提供寧靜環境的重要性 

在三幅作品的比對中，會發現娜的作品較其餘兩位倉猝，而她的創作時間亦比其

餘兩位少，只有三十分鐘。其主要成因可能是身處的房間附近有人交談，聲音令

她感到煩躁，因而未能集中精神進行創作。而在寧靜的環境下，其餘兩位研究對

象可以安靜地創作接近一小時。可見環境會影響到創作者的表現，建議需提供寧

靜且舒適的環境讓創作者進行曼陀羅創作。 

 

5.2 自由繪畫有助抒發感受 

在第四章的分析結果發現自由繪畫給予創作者很大的空間抒發感受。創作者會以

這種沒有限制的繪畫方式展示出自我經歷，而持續的創作更會加強自我療癒的效

果。 

 

5.2.1 運用自身經歷作畫 

在第四章發現三位研究對象都會運用自身經歷繪畫，展示個人形象。他們在被要

求創作自我意像曼陀羅時，都會將個人情感轉化成獨特的圖像和色彩，以形象化

個人的經歷。而這個曼陀羅則成為了創作者的一個回顧，利用圖像與顏色抒發出



32 
 

個人感受。而研究者在發現此現象後，再次翻閱文獻。但文獻並未提及過此現象，

尚未有結論，只好留待日後探討。 

 

5.2.2 衡常創作功效較顯著 

由於時間所限，研究者只能與研究對象進行一次的創作，難以比對他們在接觸曼

陀羅後感受的轉變。在訪談中，研究者曾向他們提問創作的感受，而三位創作者

均沒有明確的回應創作可以有助減壓。只是回應了創作過程中感到平靜，有助抒

發個人感受，不會有太多的感覺。因此，建議若果希望在曼陀羅創作得到顯著的

成效，可能需要衡常創作。 正如 Gauding (2011)指出持續創作曼陀羅，個人轉變

和自我療癒的成效更大。而正木晃（2007）寫道定期繪畫曼陀羅，療癒效果亦會

特別顯著。 

 

5.3 文獻對顏色、圖像和圖像出現的次數並不能作標準 

在第二章中筆者總結了不同學這對顏色、圖像及其出現的次數作參考，以了解研

究對象所繪畫的內容。比較後，發現研究對象的象徵意義與文獻並不完全相同，

而得出以下的結論。 

 

5.3.1 自身經歷令每人對顏色、圖像及圖像出現次數都有不同的演繹 

在第四章中，比較了文獻與創作者的象徵意義，並發現了差異。要了解研究對象

作品中實質的意義是需要根據他們的分享來解讀。研究對象除了會利用顏色與圖

像象徵情緒，亦會用作象徵物件。將自我經歷投射在畫中，展示獨特的個人感受。

因此，文獻中對顏色、圖像及圖像出現次數的解讀只可作參考。建議在完成創作

後，創作者需透過文字、聯想或敘述的方式清楚地記載自己曼陀羅所透露的信息，

更準確地解讀作品的象徵意義。 
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5.3.2 圖像出現次數在在本研究未有太大的象徵意義 

在三位研究對象的作品中，數字對他們而言並沒有太大的意義，只是巧合出現的。

發現由於初學者未建立出圖像出現次數的概念，因此當中的象徵意義對他們而言

會較為抽象。當初學者在往後的日子熟習了曼陀羅的創作模式，就會對圖像出現

的次數建立出概念，亦能夠更全面的解讀曼陀羅。 

 

5.4 總結 

以上是一些在實施曼陀羅創作時的啟示和建議。而當需要在學校實施曼陀羅創作

時，亦建議考慮以上的注意事項。視藝科老師可以邀請經驗豐富的導師或藝術治

療師在學校帶領學生創作自我意象曼陀羅。為處於成長危機階段的高中生提供另

一類的輔導服務，讓他們透過創作曼陀羅抒發感受與認識自我。在進行曼陀羅創

作時，在寧靜的環境下冥想是重要的一環。為加強冥想成效，亦宜應該適當地進

行練習。另外，為得到更顯著的成效，建議可在課餘時間實施創作曼陀羅。並設

計出為期數次的輔導，讓學生能夠衡常創作曼陀羅。最後為了協助學生了解自我

形象，老師亦宜協助學生以文字形式記錄當中的象徵意義，解讀他們的作品。 
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附錄一) 浩的作品《豪情》 
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附錄二) 娜的作品《路》 
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附錄三) 婷的作品《教堂》 
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附錄四) 訪問滕寫稿：浩的訪談 

 

晤談日期：11/ 03/ 2018 

晤談時間：由 3:44p.m. 至 4:00p.m. 

晤談地點：受訪者家中 

訪問員：葉嘉利 

滕寫員：葉嘉利 

受訪者：浩(化名) 

訪問編號：G1 

 

 

訪問員：問 受訪者：浩 

 

00:00 

問 你好，我們是五年級的同學。很多謝你抽時間為我們進行是

次訪談，我們會將你的身份保密並不會公開，請你可以放心

去暢所欲言。 

另外，是次的訪談內容會經過整理，輯成訪問稿，之後會讓

你過目，你可以提出將當中一些不清晰的內容作出刪減或更

正，是次訪問錄得的內客和稿件只會作為學術研究和分析之

用。今天的訪問主題是「曼陀羅創作如何幫助高中生認識自

我和自我療癒」。首先請問你分享你的繪畫內容。 

為什麼你會選擇用這種顏色／圖案／形狀完成作品？ 

Q1-2 

浩 一開始我利用了兩隻綠色有規律地繪畫了一個草地，這代表

了我喜歡的兩樣運動：足球和賽馬。他們出現在這個曼陀羅

的原因是因為我認為若然我的人生失去了兩樣東西我的人生

會變得不完美，是我的必需品。 

離開這個草地後會有一些藍色分𠝹了各部份，這代表了我喜

歡的海洋，因為我覺得海洋很美麗和清靜，給予了我一個寧

靜和舒暢的感覺。 

在藍色大海分𠝹的下一個部份是肉色的部份，代表了人。對

我來說我比較重視與人的關係，我做任何事情都是以人行

先，對我來說人比物質更為重要。在裏面有兩條紅色的線，

代表感情。而起伏比較細的線條代表親情，另外一條則代表

友情。親情的線條較為平復的原因是因為我覺得我與家人的

關係較為平淡，沒有太大的高低起伏。但這條線有始有終，

代表我希望這條線能夠延續下去。友情的線條起伏較大的原

A1-2 
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因是我暫時在人生中認識了許多朋友，有親亦有疏。但對我

來說我所認識的人都是受我所重視的。同樣地，我亦希望這

些友情能延續下去，我會銘記他們⋯⋯希望我能夠並重親情與

友情。 

然後是一個藍色的區域，左右兩邊是一些類似階梯的部分，

類似舊式嘅建築。中間的部份是一些摩登的都市大廈。舊的

部份佔得比較多是因為我個人比較喜歡懷舊的人、事物與環

境。舊的東西已屬過去，不能倒帶。所以我個人是比較喜歡

舊的東西。另外我個人對摩登式的建築物較有好感，反映着

我是一個對尚未得到東西的人會有一種慾望。可能是因為我

的生活環境未去到最好，最先進，所以我會有一些空間想脫

離一些懷舊的東西。 

另外一個區域是由啡色及白色組成的部份。黑白色的部份代

表一些樂譜，代表我在小學參加過的合唱團。雖然當時會因

為經常面對一些樂譜而感到煩厭，但我仍然喜歡音樂。而另

外的啡色是代表木結他，我十分喜歡有木結他彈奏出來的聲

音。聽到這些音樂問到令到我感到舒暢，亦成為了我生活的

一部份。這個區域是代表我十分喜歡音樂和聽歌，代表着我

人生比較重要的一部份。 

在另一個大海分隔的區域是由金色塗成背景的部分，代表着

我希望有一個璀璨的人生。而中間有三個橙色的表情符號，

橙色代表着高興。第一個是開心的臉，笑容十分燦爛，代表

着我一個歡樂與興奮的情緒。另一個是微笑，我覺得我的人

生中會經常微笑，是因為我希望保持樂觀的心態。我認為無

論在任何逆境中我都能以這個表情符號面對。最後是一個我

十分喜歡的無奈表情，因為無奈並不等於不高興。這代表着

我與朋友間的一個相處模式，大家恍似利用他來維持彼此間

的友情，例如有人在說冷笑話時，我就會回他一個無奈的表

情符號。 

 到最後中間的部份，有一個黑色的圓形，中間有個交叉，這

代表着我內心的邪惡與黑暗。我被許多人際關係、音樂、自

己喜愛的東西包圍着內心的邪惡⋯⋯這個交叉代表一些負面的

東西⋯⋯另外我利用紫色作背景的顏色代表着我的一些不安與

憂鬱 

我希望能夠利用我喜歡的大海、音樂、自己喜歡的音樂、與

情緒與感情關係將這些邪惡與負面的東西擊退。 

 

另外空格的部分是代表我個人處事較為馬虎，虎頭蛇尾。例
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如我對着自己喜歡的足球卻不會用功練習、自己喜歡懷舊的

東西給不會珍惜現在所以才會有中間的新城市出現。但親情

和友情的部份並未有留空，是因為我以人為先，不會有任何

甩漏⋯⋯是我最重要的部份。 

 

11:24 

問 你的作品有什麼特別含意嗎？ Q3 

浩 代表現在的自己，希望在未來的日子中我能夠利用這些美好

的東西把我的負面情緒完全吞噬，希望自己能剩下一些正面

的情緒。 

A3 

 

12:10 

問 在創作過程中你聯想到什麼嗎？ Q4 

浩 在冥想的過程中我能聯想出清晰的自我形象並將自己所有東

西都記載下來。 

A4 

 

12:47 

問 完成創作後，你有什麼感覺? Q5 

浩 沒有太大的感覺。而有趣的地方是在過程中，我想不到音樂

會佔了畫面這麼大的一部分。原本我猜想音樂是我人生中比

較瑣碎的一部份，但當我冥想完後發現原來音樂佔了我人生

比較重要的一部份。 

A5 
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附錄五) 訪問滕寫稿：娜的訪談 

 

晤談日期：11/ 03/ 2018 

晤談時間：由 12:05 p.m. 至 12:11 p.m. 

晤談地點：受訪者家中 

訪問員：葉嘉利 

滕寫員：葉嘉利 

受訪者：娜(化名) 

訪問編號：G2 

 

 

訪問員：問 受訪者：娜 

 

00:00 

問 你好，我們是五年級的同學。很多謝你抽時間為我們進行是

次訪談，我們會將你的身份保密並不會公開，請你可以放心

去暢所欲言。 

另外，是次的訪談內容會經過整理，輯成訪問稿，之後會讓

你過目，你可以提出將當中一些不清晰的內容作出刪減或更

正，是次訪問錄得的內客和稿件只會作為學術研究和分析之

用。今天的訪問主題是「曼陀羅創作如何幫助高中生認識自

我和自我療癒」。首先請問你分享你的繪畫內容。 

Q1 

娜 這個作品我是繪畫了我的經歷⋯⋯其實我是從內地到香港讀

書，我覺得比較困難的是從內地的生活模式轉到香港後的改

變歷程。因此我的作品命名為《路》。 

A1 

 

01:18 

問 為什麼你會選擇用這種顏色／圖案／形狀完成作品？ Q2 

陳 我使用了屬於暖色的顏色，有綠色、粉紅色、黃色、紫色，

代表了我是高興的和我的心情。另外我亦使用了棕色、灰色

和黑色代表了我自己沉重和迷惘的心情。 

我畫了一些線條代表我其中的一段路，代表着我到來香港是

其中一段的心情。上面有一些半圓形和點，代表着我當時心

情的一些包袱，和自己對前路的迷惘和擔心。另外，一條較

長的路比較曲折，代表着自己與別人相處、處事和其他生活

上的一些碰撞與磨擦。要有磨擦才能令我自己明白到（生活）

並不簡單。其後的是另外一條線，是曲折都慢慢變得圓滑，

A2 
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自己慢慢覺得適應了香港的生活⋯⋯就是慢慢變得順暢，最後

都係後面時事完全適應了。而作品亦有一些正方形代表着一

路上我都有很多朋友在我身邊幫助我。 

 

03:20 

問 你的作品有什麼特別含意嗎？ Q3 

娜 可能就是自己回想這些事時會覺得自己有一些經歷才會改

變，會覺得自己所經歷的都是值得的。 

A3 

 

03:43 

問 在創作過程中你聯想到什麼嗎？ Q4 

娜 冥想的過程中會想到朋友對自己是十分重要的和覺得當遇到

困難時是需要面對的。因為當自己面對過這些問題時，再遇

見難題就不會感到害怕。 

A4 

 

04:14 

問 完成創作後，你有什麼感覺? Q5 

娜 我會感覺到抒發了自己的一些感受，平時會不知道如何去表

達。現在透過這個方式，我可以把自己的想法繪畫出來，而

且我可以利用自己的方式去表達出來。在繪畫完畢後回想以

往的困難都不是大問題，亦會覺得自己算是一個開朗的人。 

以前繪畫嘅經歷是學校老師給予一個題目，局限了我。可能

自己聯想到了一些事，但老師卻會給許多評語，需要跟着老

師的準則修改作品，局限了我想表達的意思。因為我們 DSE

需要符合考試的規則，但是實質上可能會改變許多我原本想

表達的意思。而這種繪畫方法我可以添加許多不同我自己對

我自己有意義的圖像。雖然別人可能看不明白但我亦可以表

達出來給予我很大空間。 

A5 
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附錄六) 訪問滕寫稿：婷的訪談 

 

晤談日期：11/ 03/ 2018 

晤談時間：由 7:00 p.m. 至 7:16 p.m. 

晤談地點：浸大討論室 

訪問員：葉嘉利 

滕寫員：葉嘉利 

受訪者：婷(化名) 

訪問編號：G3 

 

 

訪問員：問 受訪者：婷 

 

00:00 

問 你好，我們是五年級的同學。很多謝你抽時間為我們進行是

次訪談，我們會將你的身份保密並不會公開，請你可以放心

去暢所欲言。 

另外，是次的訪談內容會經過整理，輯成訪問稿，之後會讓

你過目，你可以提出將當中一些不清晰的內容作出刪減或更

正，是次訪問錄得的內客和稿件只會作為學術研究和分析之

用。今天的訪問主題是「曼陀羅創作如何幫助高中生認識自

我和自我療癒」。首先請問你分享你的繪畫內容。 

為什麼你會選擇用這種顏色／圖案／形狀完成作品？ 

Q1-2 

婷 我將曼陀羅稱之為教堂。我使用了七種顏色陪或曼陀羅：淺

藍色、深藍色、橙色、黃色、翡翠綠、金色、紫色。淺藍色

代表大海與藍天。深藍色則代表較深層次的東西，如海底和

宇宙，是自己不能觸及卻又着迷的東西。橙色黃色代表我喜

歡的太陽，十分温暖。而在底色的方面我使用了翡翠綠代表

草叢。金色代表着自我與貴重的東西。紫色代表恐懼。 

首先最明顯的是一個十字是我在冥想中第一個出現的圖案，

大概代表是我自己較沉迷的宗教領域和信仰，因為我是偏向

有神論有信仰的。這個十字的頭尾是偏向清真寺的圓頂的形

狀⋯⋯這個曼陀羅是代表我十分沉迷這些信仰。另外我亦畫了

四個互相呼應的圓形，我認為這些都是代表一些新的出路或

其他領域，可能是需要時間才能走進這些令自己着迷的領

域。同時這些圓形代表一些未知數，亦會抱着期待探索。然

後我亦畫了四朵重複的花，這些花與太陽花相關代表我個人

A1-2 
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十分喜歡太陽，給我愉悅的感覺。代表自己好奇的性格，是

一種心花怒放的狀態。另外我亦佢畫了四個重複的心形，可

能是與那四個圓形是相對的事物，代表目前的自己是比較嚮

往這些領域，而這些領域對我而言是一些珍貴的事物卻未被

發掘。 十字架的頂端與尾部畫了一個心形，外面用了金色外

框支撐着。心形代表自己的一些理想與夢想，甚至是自己的

知識與自尊都能夠融入在心形內。而這個十字架和金色的三

角形代表着支撐着我的東西對我而言他們都是十分穩固的，

希望這些東西能帶給我安全感。在心靈上能夠尋求一些宗教

的安慰。在曼陀羅的空隙位置亦有一些三角形代表了不同的

人入侵了我的生活，但同時亦代表着他們並未太成功入侵我

的世界。 

而這個曼陀羅有規律性的原因是我個人比較喜歡安穩的生活

和規律的圖形⋯⋯有心形的支撐代表自己喜歡一些衡常不變的

事物。 

09:25 來自經歷 

有可能是因為平常自己會觀看了一些藝術書籍，在冥想中不

知不覺就浮現了腦海中。例如這個十字架有些像清真寺的圖

案⋯⋯或者是這些色彩是偏向印度教色彩⋯⋯這代表我對這些不

同文化的吸收，並在不知不覺間融入了我的性格中。在我在

探索時候，不知不覺間就會浮現了這些圖像。在冥想的時候

我大腦浮現了這些日常生活中所吸收的藝術知識與圖案。 

 

10:35 

問 你的作品有什麼特別含意嗎？ Q3 

婷 這個曼陀羅代表着個人目前生活的狀態，十分穩定而且不會

有太大的變化。卻又希望在未來平凡的生活中找尋更多不同

的未知領域。 

A3 

 

11:25 

問 在創作過程中你聯想到什麼嗎？ Q4 

婷 個人在創作的時候沒有太多思緒，比較平靜。完全是跟隨着內

心所出現的圖案與繪畫。十分單純地表達自己的情緒。像是表

達愉快與生氣，都十分直接，由心而發的。 

A4 

 

12:15 

問 完成創作後，你有什麼感覺? Q5 
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婷 這個曼陀螺都能夠代表我內心的狀態，代表我個人喜歡既休閑

又穩定的生活。能夠將自己的思緒直接表露無遺。像是大致上

給了一個回顧的感覺，因為曼陀羅是將自己冥想後的圖案，能

夠直接將即時的感受表達在畫紙上。 

A5 

 

 

 

 




