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工作坊 109：繪畫神操 

黃美兒  

 

引言 

1. 神操是依納爵的靈修精髓，特點是聆聽天主在自己心靈深處

的觸動；從自己的內在經驗，及與外在世界的接觸中，不斷

地辨別天主的旨意。深信人性經驗是我們與主相遇的地方，

所以要學習留意、區分以致明瞭及頓悟。  

2. 繪畫是一種最簡單、原始、奇妙的方式，從人性經驗和感覺

開始，在不知不覺中，進入心靈的深處，與美、寓居內在的

主相遇，擴闊視野與心靈的空間。  

繪畫神操工作坊是以一種孩提的輕鬆自由心態，讓聖神帶

領，進入內心的旅程。將浮游的感覺與心靈深處的渴望，像塗鴉

般表達出來。透過默觀所用的顏色、線條、形狀、空間等，讓上

主對你説話。這種祈禱的方法，尤其適用於聖言誦讀、福音默

觀、意識省察、分辨神類和靈修日記等。 

有些人聽到「繪畫神操」會有一些反應，例如：「我不會繪

畫！」「我沒有藝術細胞！」「我沒有創意！」「我已數十年沒

有繪畫！」「我繪畫像個幼稚園的學生！」事實上，繪畫是人最

原始的能力，我們常見到兩、三歲的幼童，他們拿著筆在紙張上

「亂塗」，成年人問他們畫了些什麼，他們可能會告訴我們一個

有趣的故事。的確，當創造主創造人的時候，也讓人分享他的創

造力，因此，繪畫可以是一種靈修的方式，重要的不是繪畫了些

什麼，而是在過程中，與創造主相遇。這個過程，不是走向他Holy
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人，而是個人內在的旅程，沒有對與錯；它將個人的內在生命逐

漸展開，我們對自己有多少開放，主就會讓我們明瞭多少。所

以，用繪畫的方法來靈修，幫助我們學習放開批判，用積極的被

動來接納，因此，常用繪畫的方法來靈修，會漸漸獲得智慧，和

一顆肖似上主慈憐的心。 

那麼，那些人適合用繪畫靈修？ 

1. 首先是那些生活緊張、壓力很大的人，繪畫靈修幫助他們放

鬆、舒緩身心； 

2. 接著是那些思考難以停下來的人，這種靈修方法幫助他們放

開思考，讓直覺自然浮現，讓他們逐漸體會上主創造的自

己，活出主的肖像； 

3. 為那些難以專注的人，繪畫幫助他們專注於當前的創作； 

4. 為那些繁忙的人，因為繪畫靈修所需時間較有彈性，由 15分

鐘至一小時不等； 

5. 為那些不善於用文字或言語表達的人，繪畫靈修是一種最簡

易而深入的方法； 

6. 為那些心靈受創傷、害怕面對自己的黑暗的人，這種靈修方

法幫助他們舒服地進入自己的內心，讓主慢慢地開啟他們的

心，以愛承托他們； 

7. 渴望更認識自己，願意探索內心的奧秘，來到生命的深處的

人； 

8. 渴望發現主的臨在，發展與主更親密的關係，成為上主渴望

的自己的人； 

9. 有意學習分辨神類，獲得智慧的人。 
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由於時間有限，今天我們選擇了的主題是「意識省察」。 

過程 

1. 靜下來，意識主的臨在，用心靈的眼睛去看自己。 

2. 提問： 

當你感到適當的時候，就一次又一次輕柔地問自己：我今天

經歷了些什麼？我有什麼感覺？也可以從當天早上起床開始，簡

略地回顧做過的事、接觸過的人，重要的是留意當時的感覺，和

現在仍然有的感覺。 

3. 用顏色筆來回應你的感覺：(時間：10分鐘) 

當你有什麼在腦海浮現，或心靈有什麼感覺時，就拿起顏色

筆來表達； 

� 你可能真的「看」到什麼顏色，或順其自然地拿起一支

顏色筆； 

� 你可能真的「看」到什麼線條，也可以是讓顏色筆帶動

你的手，自然地去畫； 

� 重要的是保持「積極的被動」，就是不主動去想、去設

計，以「接受」的心態盡快表達出來。 

� 當你畫的時候，你會發現自己和顏色談話，例如：

「唉，這個是黑色的感覺！」「這個感覺很重！」「這

個感覺很温暖。」 

� 讓感覺自然浮現出來，如果不出來也不要緊，也沒有對

與錯。 

4. 默觀：  Holy
 S

pir
it S

em
ina

ry
 L

ibr
ar

y



神思第 105 期  

| 98 | 

以平心、不批判、開放、接受驚訝、像欣賞兒童畫一樣，凝

視自己的畫。 

多用直覺去感覺、不用思考、積極的被動。 

嘗試從不同的角度、方向和高度去凝視。 

約 5分鐘後，可以用以下的提示去默觀。 

4.1 你用了些什麼顏色顏色顏色顏色？主色是什麼？它們告訴你些什麼？ 

4.2 你用了些什麼線條線條線條線條？直、曲、弧、粗、幼、虛線…？它

們告訴你些什麼？ 

4.3 你用了些什麼形狀形狀形狀形狀？實物、抽象…？它們告訴你些什

麼？ 

4.4 有紋理紋理紋理紋理嗎？光滑、 粗糙、有刺…？它們告訴你些什麼？ 

4.5 你畫的東西的大小大小大小大小：如果你認為很重要的，但畫得不十

分大；你認為不十分重要的，卻畫得很大。它們告訴你

些什麼？ 

4.6 你畫的東西之間有什麼關係關係關係關係嗎？畫中的東西與你的生命

有什麼關係？它們之間又有什麼關係？有沒有一些東西

與其他是沒有關係的…？它們告訴你些什麼？ 

4.7 你畫的東西有動力動力動力動力嗎？在凝視時，有這種感覺嗎？這和

你的生活或渴望有關嗎…？它告訴你些什麼？ 

4.8 你的畫有沒有一部分較濃濃濃濃、密、重…嗎？你用了些什麼

顏色、線條，使你有這種感覺？它們告訴你些什麼？ 

4.9 你的畫有沒有重重重重叠叠叠叠的地方？畫完再畫？這和你的生活有

關嗎…？它們告訴你些什麼？ 

4.10 你感到自己的畫有沒有一個主題主題主題主題？如果有，那是什麼？ 

(這部分約用 10分鐘) Holy
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5 寫作：寫下你默觀和體會到的，例如： 

� 某一方面給你特別強烈的感覺； 

� 某一些東西好像邀請你停留、為這方面祈禱、分辨，或

需要看清楚些； 

� 某一些東西好像不十分明白。 

可以寫一首詩來表達。 

最重要的，就是不要批判，讓筆帶領你寫出來，因為這是個

內心的旅程，天主在其中，是神聖的。 

最後，寫下日期和題目(如果有)。 

(這部分約用 15分鐘) 

6 留意：是一種心理狀態，願意對問題開放，留意一些不十分

明白的、需要重複的、需要再分辨的，主耶穌在這經驗中有

什麼感覺…。 

7 祈禱：將 4–6項和主耶穌談談，聆聽他有甚麼回應。 

你畫的這幅畫是你當下的心靈旅程，也是主向你揭示你自己

和他自己，是非常寶貴和神聖的，可以久不久拿出來再默觀，可

能會有更多的發現，也可以看看當日的你和現在的你有什麼不

同，在那方面成長了，那方面改變了。 

繪畫與靈修的關係 

1. 是一個進入內心的旅程 

2. 在不知不覺間，進入潛意識 

3. 是一個自我發現和探索的歷程 

4. 學習以真誠和開放的態度面對自己和上主 Holy
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5. 學習去默觀、凝視和積極的被動，並以平心、不批判的心態 

6. 發展視覺的敏銳性去默觀大自然、人物和事件 

7. 用「視覺去聆聽」，從所畫的畫中，得到一種內心的認知和

智慧 

8. 留意生命的流動(movement)或停滯，讓它告訴你一些關於你

現在的生活，你的價值觀，你真正的渴望，那方面需要加

強，什麼需要減少，才能成為真正的自己 

9. 學習去開放，擴展心靈的領域和幅度，進入一個不單只是內

在的智慧和美，也是世間的智慧和美 

10. 像所有靈修，它是一道門，進入神聖的奧蹟和智慧，隱藏的

或顯示的，在這受造世界的或非受造世界的 
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一些可作參考的繪畫 
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