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前言

　　自序：我手畫我心　　這幾年發生的一些事情，促成了這本書的誕生：　　一是我接受了出版社
編輯的邀請，為《塗鴉日記—「傾聽」你的心靈》這本譯著寫推薦語。
閱讀完整本書，我先畫了一幅「讀後感」，然後寫了推薦語。
《塗鴉日記》中所講的用圖畫記日記，是我多年前就實行過的，但沒有堅持下去，它觸動了我那塵封
已久的心田，讓我萌發了開圖畫日記工作坊的想法。
　　在數次工作坊期間，我見證著學員們的個人成長，見證著圖畫日記的神奇，為他們的進步感到由
衷的高興。
圖畫日記伴隨著有些人走過了人生最大的一道關卡，伴隨著有些人度過了非常愉快的一段時光，還伴
隨著有些人挖掘出自己更多的潛能。
　　我們的工作坊結束了，但圖畫日記會伴隨著很多人一直走下去。
這些圖畫工作坊也讓我獲得了許多領悟、感動和沉澱，這些沉澱中的一部分，呈現在這本書裡。
感謝參加工作坊的朋友們，他們用心畫出這些圖畫，並且允許我在書中使用這些圖畫。
他們是誰並不重要，所以書中沒有出現他們的任何個人資訊。
重要的是，他們表達了當代城市人的心理，他們的苦惱、他們的壓力、他們的衝突，透過這些圖畫表
達出來。
相信讀者和我一樣，會被學員們從內心流淌出來的圖畫所觸動。
我相信這些實例會讓讀者看到圖畫的魔力，進而增強運用圖畫進行個人成長的信心。
　　二是與色彩的近距離接觸。
以前在運用圖畫技術時，我一直侷限於用鉛筆和水彩筆，但受到一位熱愛繪畫的同行的鼓勵，開始嘗
試運用更多的色彩和工具。
在一個冬日暖陽的午後，我去文具店採購了幾大盒顏料、各種型號的筆、各種尺寸和質地的紙，開始
畫第一幅畫。
　　那些色彩、構圖和形狀給我帶來的享受，讓我的心更加沉靜，讓我的生活節奏變得舒緩而享受。
與此同時，我多了一雙眼睛看周圍。
去公園，我會去看樹幹上的疤痕和光影，因為我要在畫中表現樹幹上的斑駁。
走在路上，我會注意看那些建築物的樣子，看它們在空中形成怎樣的線條。
我知道我不會成為專業畫家，但圖畫給我提供了更豐富的表現力。
而對色彩、構圖和線條的掌控，讓我的圖畫日記更能細膩、準確地表達我的內心，反過來讓我更清楚
地認識自己。
後來，我把更多的色彩、畫筆和紙張用於圖畫工作坊，它們使得學員們表達的豐富性大大提高。
　　這本書的主旨是讓忙碌的城市人，能夠透過圖畫和文字的結合，探索自己的內心，讓自己的外在
自我與內在自我相互認識，更加和諧，成為一個健康、智慧的現代人。
為達到指導性、實用性和操作性相結合的目的，這本書在三部分的設置中做了如下安排：第一部分為
「走進圖畫日記」，即第一章，介紹了圖畫日記的特點、性質以及圖畫日記的準備，包括做出決定，
添置材料，安排好時間，找到屬於自己的空間，擁有一個圖畫日記的團隊。
第二部分為「忙碌都市人」，包括第二章至第八章，選擇了大都市人最常見的五個主題。
第二章在操作上介紹如何畫出第一篇圖畫日記；第三章主題為瞭解自我，回顧歲月；第四章為瞭解壓
力及應對壓力；第五章為瞭解及面對恐懼；第六章為處理內心衝突；第七章為處理成人與父母的關係
；第八章為內心整合，以手畫心。
第三部分為「發現悠揚生活」，選取中小城市中人們的圖畫，呈現了與大都市人不同的心理畫面，包
括第九章和第十章。
第九章透過把放鬆訓練與圖畫日記相結合，呈現了人們在傾聽情緒整合的放鬆訓練後畫出的內心圖畫
；第十章則展現了中小城市中生活的人們對壓力和恐懼與大都市人不同的理解及處理。
　　整本書不僅詳細介紹每一步的操作，而且有大量圖畫。
這些圖畫不僅直接表現了現代大都市人的所憂、所慮、掙扎、困惑和解脫以及中小城市中的悠揚生活
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，而且還配有闡述文字和解讀文字，讓讀者可以更多地瞭解圖畫的心理學解讀。
另外，為方便讀者在家中可以進行圖畫日記，本書特別加贈引導語MP3 光碟，聆聽這些配有放鬆音樂
的指導語，可以幫助讀者更好地進入圖畫日記的狀態，並跟隨指導語畫出本書提到的主題。
這些引導語的文字內容由我撰寫，並且由我錄製。
這些錄音和指導語適合於健康群體。
對於那些有嚴重心理疾病的人，由於有些主題探索自我較深，建議在專業人士的指導下使用這些文字
、錄音和方法。
　 「我手畫我心」這個題目來自於多年前我中學時代寫的一首詩，只改動一字，當時用的是「我手寫
我心」。
不論是用文字，還是用圖畫，探索自己的內心是每個人生命歷程中的必修課。
如果說我的《心理畫2—畫中有話》一書注重的是從心理諮詢師的角度來解讀來訪者的圖畫，把圖畫
做為心理諮詢的有效工具，那麼這本書則是站在一個關注現代城市人的心理學工作者角度，用溫暖的
關懷和支持，讓人們更好地自我瞭解、自我和諧和自我成長。
　　六年前我非常關注對圖畫細節的分析，而當下，我則關注從整體上作畫者想要表達的主題，以及
這個主題和作畫者生命成長、個人成長的關係。
其實這也是我這些年的感悟：人的自我成長可以在任何時候開始，成長在任何時候都是必需的。
而自我成長的力量是非常強大的，曾經的脆弱可以變成剛強，曾經的痛苦可以變成微笑，曾經的衝突
可以變成動力。
成長的力量有多大，我們就能走多遠。
圖畫是幫助人們走進內心、促進個人成長的神奇工具。
繁體版序非常高興這本書能用繁體字出版，書中的174 幅圖畫能和更多的人見面，也許你會在這些圖
畫中看到自己。
世界的奇妙在於，人們通過圖畫這種方式能夠更坦誠地相互面對。
只是，文化差異可能還是會影響讀者們如何從自己的角度解讀這些圖畫。
本書的簡體版是於2009 年出版的。
藉這次繁體版出版的機會，我重新審閱了所有的文字和圖畫，並且對全部內容做了修訂。
修訂主要體現在以下幾個方面：一是把原書的一些錯誤進行糾正。
非常高興有這樣一個機會來做這件事情；二是對一些圖畫進行了更深入的解讀。
簡體版時有些圖畫我只是進行了描述，而此次則增加了解讀部分；三是對全書的結構進行重新梳理，
每一章下面的目錄多了一級標題，整體的邏輯更加清晰。
希望這些圖畫和文字能夠引起你的共鳴，並且也讓你開始畫畫，讓你和我們一樣享受圖畫帶來的心靈
成長。
下圖是我在2012 春天裡畫的一幅曼陀羅。
我想用它來問候所有讀到繁體的讀者。
你懂這些問候，是嗎？
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　嚴文華，2012 年上海，梅雨時節
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内容概要

　　一張不經意的畫，將讓你心中的秘密，得到解答!!透過圖畫的分析，將帶領、促進個人成長繪畫
心理學+色彩心理學+作者原意【心靈導引】MP3，三效合一現代人工作、生活緊湊，在內心埋藏許多
苦惱、壓力，有時候用文字、語言卻無法完整的說明自己內心真實的感受。
 十八世紀末，歐洲精神病醫生就開始把繪畫做為一種診斷精神疾病的方法。
現代心理學的先驅佛洛依德更發現：人被遺忘或被壓抑的記憶，會以表象和象徵的形式在人的夢裡或
者藝術作品中出現。
　　《心理畫3》是一本是具指導性、實用性和操作性相結合的心理畫個人成長手冊，忙碌的現代人
，請隨著書中的步驟，透過圖畫、文字、心靈導引的結合，探索自己的內心，讓自己的外在自我與內
在自我相互認識，成為一個健康、智慧的現代人吧!!用圖畫寫日記的四大理由(o′-`)o【理由一：關注
自我內在的真實感受】圖畫日記就是用圖畫加文字的形式來記日記。
它的特點是關注自我內在的感受、情緒。
和傳統的文字日記相比，它不僅關注事件本身，而且關注事件背後的情緒反應。
文字日記最主要的功能是記錄、表達、反省和宣洩，圖畫日記同樣可以具備這些功能。
在用圖畫記日記時，神奇的一點是，它記錄的可能不是在現實中發生了什麼，而是你的內心發生了什
麼。
傳統日記的強項是記錄事實經過，而圖畫日記的強項是記錄和整理情緒。
促使我們行動的往往不是事實，而是情緒。
(o′-`)o【理由二：一幅畫勝似千言萬語】　　圖畫的豐富度很高，一幅畫勝似千言萬語。
圖畫的基本元素是構圖、顏色、線條，它們的千變萬化需要很多文字篇幅才說得清楚。
在溝通的培訓中，常有這樣的遊戲：讓A組的人看一幅畫，然後描述給B 組的人聽，讓B 組的人根據Ａ
組的人的描述，盡量畫出跟原畫相同的畫。
很少有人能成功。
不僅僅是因為溝通技巧，還由於圖畫的性質。
圖畫的線索太多、太豐富，在圖畫面前，語言是蒼白的。
　　圖畫比文字更接近我們的潛意識。
文字是人類為了表達自己才發明的，但文字後來演變成了人類隱藏自己的工具。
(o′-`)o【理由三：接近真實的自我!!】　　語言的學習本來就是社會化的一個過程，而社會化就意味
著充滿批評和判斷。
這並非不好，但如果我們時時刻刻、各方面都在被批判、被判斷，我們很難保持自我。
除了少部分人接受過圖畫的專門訓練外，大部分人的圖畫技術都沒有被訓練過，所以它是天然的、原
始的表達自我的工具。
圖畫比語言更接近真實的自我。
(o′-`)o【理由四：讓你更瞭解自我】　　圖畫日記可以快速完成。
養成圖畫日記的習慣後，可能從動筆到畫完、寫完文字內容，短則三五分鐘，長則數十分鐘，具有非
常大的靈活性。
那些有記圖畫日記習慣的人，會隨身帶著一個圖畫本、一盒彩筆，在等車、等人、開會休息的空檔，
方便地畫完圖畫日記。
表達內容豐富、佔用時間不多，這很符合當代城市人的生活節奏。
由於圖畫日記的以上特點，圖畫日記可以成為現代人瞭解自我、走進自我的神奇工具。
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作者简介

　　嚴文華 博士華東師範大學心理與認知科學學院副教授。
在她近二十年的教學生涯中，最為自豪的是帶出了一批又一批熱愛心理學的學生。
她說自己是一個幸福的人，因為她所做的事情是自己喜愛的，包括出版這本書。
她發表有學術論文數十篇，在報紙雜誌上開設多個專欄，並出版《跨文化溝通心理學》、《和自己的
心在一起》、《心理畫2—畫中有話》、《做一名優秀的心理諮商師》等多本著作。
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第3部分　發現悠揚生活第9 章　圖畫工作坊：小溪和種子 182透過圖畫工作坊快速成長 182進入準備狀
態 183從喧嘩到安靜 188對於《小溪、巨石和大海》的集體解讀 182感受生命中的暖色 195行走在兩個世
界之間 197在故事中看到自己 199生命和成長—春天的種子 207狀態改變前後的變化 211那些開在心裡的
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對方法 234拜訪「恐懼之屋」 243學員解讀：拜訪睡美人 243「恐懼之屋」中的孤單小孩 247進入「恐懼
之屋」 253止步於恐懼之屋門口 256內心整合 259從第一幅畫出發 259圖畫之間的呼應 263自我成長 267
夢與畫相通 267做一個從容的女性 270會呼吸的圖畫 271和自己更貼近 272心理成長可以在數秒鐘內完成
274見證成長的感動 275　後記　透過圖畫改變行為 284結語透過圖畫看中國當代都市人的心理特點

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<心理畫3>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


