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壹、前言

在生命的旅途中 我們學習著

愛戀與追尋 困頓與抉擇 學習著

善與惡的矛盾 人與神的互動

這些成長的心路歷程 通常是無法

被人明白的表述 更不易藉言語或

文字傳達

然而 藝術治療卻為處於這種

隱晦裡的人們 搭起了一座橋樑

當我們願意讓畫筆引導自己向內探

索時 生命的精采油然而生

我是一名教育工作者 過去幾

年一直在從事心理輔導工作 在學

習當一個助人工作者的過程中 常

常被一些諮商學派的語言運用方式

所吸引 總以為精煉的語言與熟練

的技巧 再加上原本自己對人的那

份關懷與同理 必然可以幫助到許

多人

然而 學習藝術治療 卻引領

我進入另一個境界 透過身心與藝

術間的交流 感覺 超越了 認

知 所理解與掌控的界線 在創作

中自由隨性的遊走 找尋它自己的

途徑 那是一種超越語言與認知的

覺察力量 實在難以描述 似釋

放 似停佇 似放肆 似收斂 最

後卻在不斷創作中 發現自己變得

更清透 更明淨

原來 我們可以用這麼直接與

貼近自我的方式 去覺察與探索

讓一個人用己身的力量去幫助自

己

貳、何謂藝術治療

也許有很多人接觸 藝術治

療 這名詞時 會認為它的前提似

乎要有完美的畫圖技巧 或靈巧的

手工藝創作能力 其實不然 只要

願意去畫或願意動手創作 藝術治

療的功效就能有所開展 它就如同

一個人能呼吸 生命就能延續下

去 重點是 藝術治療把治療的能

力回歸到當事人本身

因此 兩年多來 我們在老師

的的引導下自由創作 並在過程中

了解自己 進而得到情緒的釋放

困惑的解答與更多的力量 只是

這過程不見得是快速的

因為我們面對自己的創作

當下是完全不能理解的 為什麼

我會畫一個這樣的圖像 為

什麼這個圖像總是出現在我的創作

中 為什麼我會選擇這些媒

材來裝飾我的作品 為什麼

我以為自己已經放下了 很平靜

了 但當我在創作時 胸口卻會

有那些奔騰起伏的情緒要傾瀉出

來

有時我們也會發現 原本將

自己的畫詮釋成某種意義 卻會在

過了一些時日 才驚覺並不盡然如

此 原來 作品本身已透露著更深

層的意涵

雖然 詮釋會隨著時間與空間

轉化 但是 透過當初保存下來的

創作與感覺 我們就能不斷的去回



顧並檢視

奇妙的是 最後我們會發現

自己 才是那最了解個人心靈的

探索者與治療者

參、個人的藝術治療體驗

跟隨著呂老師學習藝術治療的

這段期間 我們十二位種籽教師除

了探索自我之外 也運用於各小學

的輔導工作中 在此我要分享的是

個人於藝術治療活動中的體驗 以

及因藝術治療讓自己對個人生命議

題有新的領悟

一、團體中的體驗

 (一) 收 與 放

有個活動是四人一組 每個

人輪流到全開的壁報紙上作畫 但

彼此不交談 所以輪到我畫時 我

就會不斷考慮 要不要跟著前面

的人所畫的主題繼續下去 還是

畫自己想畫的 這類問題 此

外 還不斷的猜測 對方到底想要

畫什麼呢 的疑慮

畫紙雖大 但因跟別人一同創

作 便覺得有許多的限制 而那樣

的限制卻發現是自己給的 因此

在活動中就有許多屬於個人的覺察

與體悟

接著 老師讓我們再畫一張

完全屬於自己的畫 那時就暢快極

了 要畫什麼就畫什麼 所以 在

收與放之間 我看到了自己與人相

處與互動時可能的反應 也看到自

己獨立工作時的自在

(二) 割捨

我一直都以為自己是一個很容

易說再見的人 因為 我可以很快

忘記以前的事情 也不是很喜歡收

藏或保存東西 當老師要我們拿一

堆舊雜誌 先快速的一邊翻找一邊

把吸引自己的圖片撕下來 然後

再把已撕下的想要的圖片一一捨

棄 直到只留下五張 之後三張

兩張 最後只能留下一張

被捨棄的圖片要用力揉掉並

丟到團體中間 我在我的心得紀錄

裡寫下了

我問自己為什麼會對於 揉

掉 感到憤怒 原來 失落感我尚

可接受 破壞 與 傷害 卻是

教我難以忍受

從這活動中 我領悟到 割

捨 真不是個簡單的議題 而這卻

是每個人一生裡都要經歷無數次的

功課

 (三)潛意識的畫筆

學輔導的人就不會情緒出現

障礙嗎 當然會 我發現當我自己

遇到很困擾的問題時 就好像有一

堆釘子 一堆代表著負向想法的釘

子 分別釘在我這個人的 想法場

域 感受場域 和 生理場

域

而使用認知或語言的方法來幫

助自己時 就只能從 想法場域

把釘子拔起來一些些 可是 感受

場域 和 生理場域 的釘子 或

被釘子留下的洞 就沒有被處理

所以 總是無法有一種真正海闊天

空的感覺

可是 當我無意識的拿著畫

筆畫圖時 感受和生理場域都起了

變化 好像那些負向的釘子一根根

的都自然掉了 傷口自己癒合了

而我雖然在認知上完全不知道怎麼

回事 且在真實世界裡也仍不知道

該怎麼辦 可是 潛意識的畫筆就

圖 圖

圖 及圖 這個活動是 自由聯想畫 先隨便用畫筆亂畫 然後從亂畫的線條中去找出看到的影像 這是我第一次清楚的覺察到潛意識透過

畫筆顯現的神奇經驗 我畫了 無辜的寵物 和 壓抑的咆哮 真的是我當時的寫照



是能讓我感受到 舒暢與海闊天

空 真的很神奇

二、生活中的經驗

我向來是個喜歡按照計畫行

事的人 結婚一年後 我開始計畫

要生個小孩 那時 我學藝術治療

差不多有半年多的時間 所以 平

時在家 我也偶爾就會拿起畫筆來

畫自由聯想畫 因為我很喜歡隨意

畫 可以幫我看到認知所不清楚的

自我狀態

那陣子 自由聯想畫當中的圖

像 不外乎都是像小嬰兒的圖像

或者是捲曲著身軀 好像是抱著小

孩的母親的圖像

幾個月過去了 我並沒有如願

懷孕 我開始顯得很焦慮 總覺得

自己所期待的這件事 並非是我所

能掌控的 對於自己竟也產生了一

些否定感

後來 我想或許就是太心急

反而不能如願 因此也不斷告訴自

己 應該要順其自然 因為婆家

娘家都沒有需要傳宗接代那樣的觀

念 也不會給我們什麼壓力 只有

夫妻倆的生活 也很自由和愜意

然而 圖畫中出現的 卻怎麼

樣都是小嬰兒與母親的圖像 我努

力想要從線條中找到別的圖像 可

是 除了小嬰兒和母親 我什麼都

沒辦法看到 這樣的狀況 其實讓

我非常的煩躁 有一陣子 我索性

都不再畫圖了 生小孩的事 我也

不去想了

又過了幾個月 圖像中仍然看

到母親和嬰兒 但是 我突然悟出

了不同的意義 原來 嬰兒與母親

的圖像 是一個 生命 的表徵

我真正在意的是我能不能了解生

命 能不能掌握人生

而我其實不是那麼清楚自己要

什麼 別人說 年紀到了 時間到

了 該生小孩了 我就以為該這麼

做 可是 我其實還有一些別的事

情是更想做的

何況 我的環境 對於生養一

個小孩 也未必那麼適合

因此 當我回想自己那段被

生小孩 這件事所困擾的日子

突然懂了

我發現自己其實有著強烈的

非理性觀念 一定要讓計畫實

現 計畫能順利執行才是成

功 而這個非理性觀念 又跟

養小孩好像很累 我其實沒

把握可以把小孩帶好 這樣的擔心

糾結在一起 所以 混亂的情緒也

把身體搞得一團亂

當我從圖像中悟出了另一層意

義時 我也同時放下了這一切的困

擾

我從藝術治療的方法中 了解

了自己 解放了自己 藉由與圖像

的對話 我可以用另一個角度去思

考 另一種方式去看待自己的人生

議題

確實 就如同呂老師一直在提

倡的一個觀念 藝術養生

其實 藝術治療中的創作活動 可

以讓我們放鬆自己 整理自己 是

一種更重要的健康生活的實踐

所以 我了解了其實不需將藝

術治療當成是一種病症上的心理治

療技巧 更可以把它視為一種養生

方式 多親近藝術 多落實創作

必可讓自己更健康 更樂觀

後來 又有一次心情不好 又拿出筆來畫自由聯想連

環畫 結果畫出了這幅圖

當我看著自己的畫 我就了解了自己的狀況 就像畫

中呈現的 自己有時會太在意別人的說法 左上角

是別人的閒言閒語 讓自己否定了自己 在圖中央

打了一個大叉 也把自己的思緒都搞亂了 畫中的

人頭腦是混亂的

不斷的自我探索 對自己就有幫助 雖然只是看到

了 也沒想到要如何解決問題 但 此刻我已知道要

如何讓自己過得更好了
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