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例子一

•我在一間加拿大傳統華人教會團契聚會，主任牧
師正在全教會大力推行福音默觀，我正用你不同
的videos提醒團友，但發現已有團友稱能看見耶穌
如默觀者一樣。



•因聚會常有分組祈禱時間，想到你之前的受訪者
因與靈恩派教徒一同禱告而觸靈，我想知如與默觀
者或其他已走歪的所謂基督教靈修或輔導跟隨者禱
告，你認為會否觸靈？



例子三：曼羅陀



•藏傳佛教術語曼陀羅或稱滿達、曼紮、曼達，

梵文:mandala。意譯為壇場，以輪圓具足或“聚集”

為本意。



•指一切聖賢、一切功德的聚集之處。供曼紮是積聚
福德與智慧最圓滿而巧妙的方法，以曼達的形式來
供養整個宇宙，是很多方法中最快速，最簡單，最
圓滿的。

•https://baike.sogou.com/m/fullLemma?lid=10859047
2

https://baike.sogou.com/m/fullLemma?lid=108590472


例子四

•🧘‍♀陰瑜伽能伸展結締組織、活
絡氣血，令身體深度放鬆🎵 頌缽
的音頻與身體和腦神經產生共振，
放鬆腦波能提高免疫力💞 結合陰
瑜伽和頌缽音療能促進身體氣血
運行，從而滋養身心和提升身體
能量及自療能力。



例子五

•能想像不需要懂樂器或唱歌，您也能
在數星期間奏出、唱出美好的療癒聲
頻嗎？🌟 單弦琴是怎樣的療癒樂器？

•單弦琴(Monochord) 是近年在歐洲興起
一種療癒樂器。它源於2500年前古希
臘音樂療癒之父 -畢達哥拉斯
（Pythagoras)。



•畢氏以單弦琴揭示了泛音音程的自然現象，他比喻
宇宙為一座巨大的單弦琴，432Hz單弦琴的泛音旋
律，讓人自然地與天地搭通，像"通往上天的旋轉
階梯"，幫助我們連結神聖能量，平衡身心靈，啟
發內在智慧及多方面的可能性。



觸靈的類別分析

類別 範疇 核心選擇 特點

Mind (意念/信念) 人或神 來自人的慾念

Media 嘗試 各樣樹上所有的
果子或分辨善惡
樹上的果子

由無知或好奇所
推動

Mystery 經歷 安守本份或能知
善惡的能力

容易獲得的能力



搞清楚你所想要的是什麼？

•解構有關和諧粉彩
和禪繞畫



和諧粉彩、禪繞畫都是類似的東西！





•和諧粉彩源自日本，由細谷典克先生於2003年創立的一門大衆藝
術。細谷先生發現日本人在職場上情緒壓抑的問題很值得正視。

•於是想藉一種簡單、放鬆的作畫方法，讓人們從中獲得放鬆、愉
悅的感覺，透過這門藝術紓解壓力與情緒。他隨後成立了日本粉
彩希望協會JPHAA，希望把這門藝術推廣開去，讓更多人感受到
藝術療癒的威力。



•和諧粉彩由日本傳到東南亞，深受歡迎，課程導師
Manisha就是在馬來西亞透過朋友的介紹下認識和諧粉彩，
修畢認證課程後一直在香港推廣這門藝術。



在過程中體會靜念，為心靈尋獲空間

•和諧粉彩(Pastel Nagomi Art)，「和」即Nagomi，有
「和諧」的意思。

•和諧粉彩的創作方法就是用手指黏上乾粉彩，然後
塗抹在畫紙上。當指頭與畫紙摩擦時會產生特別的
質感，就如Manisha提到，作畫過程會使人達到一
種和諧融合的放鬆狀態。



•生活在都市裏，人們的日常滿載壓力，總為現在、將來而擔憂，
而和諧粉彩正提倡一種活在當下的概念，讓學員專注在紙張上，
從藝術色彩中拾回屬於自己的寧靜時間，撇除憂慮，Manisha稱
這為「靜念（Mindfulness）」。

•透過簡單的藝術提起靜念，重點在於作畫的過程。和諧粉彩是一

種不需要任何繪畫經驗的藝術，只要你願意嘗試，就可以
隨意在粉彩中尋找屬於自己的顔色，每個人畫出來的畫作都是獨
一無二，而成品不是和諧粉彩的重點，過程才是。



從顏色讀心理學習觀察自己

•在和諧粉彩作品裏，櫻花、富士山、火車等圖案為其常
見的取材，創作者也可透過日常事物作為創作主題；而
Manisha每次上課時都會定出不同主題，抽象的如畫
「圓」，實在的如花。

•草、人物等題材。上課的時候，學員們依照導師的示範
去畫，雖然畫有所本，但Manisha告訴我們，大家畫出來
的作品都會有很大分別，譬如畫山林，每人心目中的山
都是不一樣的，在同一題材上盡見學員們在細節中顯露
的個人特色，例如顔色、形狀、方位、圖案大小等。



•在課堂開始時，Manisha會準備一副顔色牌，讓學員們輪
流抽牌，根據手中抽到的顔色介紹自己。

• Manisha指出，和諧粉彩十分看重色彩運用，所以希望在
課堂之始讓學員們思考自己與顔色之間的關係，而抽到
的顔色將會是學員們用在畫裏的第一種顔色，從這個入
門的練習中，培養顔色敏感度，繼而進入狀態。



•抽牌顔色練習除了讓學員能融入課堂中，也給予Manisha
了解學員的機會。

•「我們選用顔色會有偏好，某一類顔色會用得特別多。
在學員作畫的過程，我會觀察他們選用的顔色，譬如綠
色佔畫作大部分，綠色與心靈有關，我就會想，他是不
是心裏有什麽鬱結，於是我就會與他們傾談有關顔色帶
出的感覺與情緒。」



• Manisha喜歡深紫色，她說，「深紫色代表spiritual，指對
於心靈的渴求；除了深紫色外，我的老師發現藍色在我
作品裏也出現得很頻繁，而藍色代表溝通能力、表達能
力；暗藍色代表穩定、平靜。」



專注每一個創作步驟，儲備正能量

•抽過顔色牌後，學員需要處理紙張的問題。和諧粉
彩用紙規定15×15厘米，與粉彩盒子的尺寸一樣，
設計用意是希望創作者完成畫作後方便收藏。現時
市面上並沒有這種尺寸的紙張，所以第二步就是要
裁紙。裁好尺寸後，在紙張四邊黏膠紙以留白邊框，
在導師示範運用粉彩方法後就可以開始畫，完成一
幅粉彩畫一般需約一小時。



•完成畫作的最後步驟，就是撕掉四邊的膠紙。
Manisha特別提到，撕紙時若想做到自然而富手工
感的毛邊效果，重點在於撕掉膠紙的過程。

•「撕紙可達到Ｍindfulness的效果。



•每一個人撕紙時的力度、方向各異，當把膠紙從畫紙上撕出來時，
白邊的形態、效果都會有所不同。

•其實在紙張上由選取顔色開始，作畫的每一步都是療癒過程，即
使簡單如剪紙，最重要是緩慢、精細的手工過程。」和諧粉彩講
究步驟與過程，重視畫作的質感，讓學員們在處理抽象與實在的
圖案之間，儲備正能量。



教禪繞畫與教和諧粉彩的不一樣
9月 02, 2018

•在去年(2017年)在日本和諧粉彩正指導師課程訓練時，真心
覺得因為和諧粉彩而洗滌了心靈，在禪繞畫教學市場打滾了
兩年，從一個普通人到變成每個月都太修改招生簡介，幾乎
天天在更新粉絲專頁的禪繞畫老師，說真的禪繞畫教學市場
很競爭很疲累。

•而和諧粉彩的創辦人不走網路行銷或是大眾傳播這一套，只
靠人與人的口碑傳遞，在十幾年間發展成一個跨國的粉彩愛
好者的活動，其實在2017年學習和諧粉彩的當下，我是有考
慮過要買網路廣告行銷課程，或者把自己的網站做得更專業
(不管是花錢找專家還是自己花錢去學做網頁都是我的考慮之
一)。



http://colorfun66.blogspot.com/2018/09/blog-
post.html

•因為認識了細谷典克先生，想學習他的行為跟態度，所
以讓我放下了因為禪繞畫課程宣傳而很焦慮的想法! 

•原來只要我自己畫得好做得好，即便是不那麼拚命宣傳，
還是會有人看到我的努力啊! 細谷老師低調行事作風，不
想當網紅不拍影片不出書不做展覽，完全跟我2017年想
做的禪繞畫課程宣傳完全背道而馳.....

http://colorfun66.blogspot.com/2018/09/blog-post.html


https://www.google.com/search?q=%E5%92%8C%E8%AB%A7%E7%B2%89%E5%BD%A9%E3%80%81%E7%A6%AA%E7%B9%9E%E7%95%AB%E5%92%8C%E7%94%9F%
E5%91%BD%E4%B9%8B%E8%8A%B1%E5%A4%9C%E6%99%9A&oq=%E5%92%8C%E8%AB%A7%E7%B2%89%E5%BD%A9%E3%80%81%E7%A6%AA%E7%B9%9E%E7%95
%AB%E5%92%8C%E7%94%9F%E5%91%BD%E4%B9%8B%E8%8A%B1%E5%A4%9C%E6%99%9A&aqs=chrome..69i57.1387j0j15&sourceid=chrome&ie=UTF-8





https://shopee.tw/%EF%BC%82%E5%A4%A9%E5%A0%82%EF%BC%82%E5%96%9C%E6%82%85-
%E7%94%9F%E5%91%BD%E4%B9%8B%E8%8A%B1%E7%A6%AA%E7%B9%9E%E6%9B%BC%E9%99%80%E7%BE%85%F0%9F%92%95%E5%9C%93%E6%BB%BF%E8
%B1%90%E7%9B%9B-%F0%9F%8C%9F%E9%B6%AF%E6%AD%8C%E9%99%B6%E7%93%B7%E5%90%B8%E6%B0%B4%E6%9D%AF%E5%A2%8A~-
%E9%80%81%E7%A6%AE%E7%8F%8D%E8%97%8F%EF%BD%9E%E6%9C%80%E4%BD%B3%E5%A9%9A%E7%A6%AE%E5%B0%8F%E7%89%A9%EF%BD%9E%E7%B4
%94%E6%89%8B%E7%B9%AA%E8%97%9D%E8%A1%93%E5%89%B5%E4%BD%9C-i.32318082.5941309646



1  什麼是曼陀羅？

•曼陀羅 (Mandala) 一字來自梵文，意指圓圈、圓形圖案。

•「人類的思想運作，分為顯意識和潛意識兩個層次，我們思
考時，大多使用顯意識。

•若要解釋和了解自己的生命裡發生了什麼事，或會恐懼某事
某物的原因，可以透過繪畫曼陀羅，了解自己的內心，解決
生命的問題。」周兆祥說。另外，一些性格比較內歛，或不
擅辭令，或不想開口說話的人，亦適宜透過繪畫曼陀羅，抒
發情緒和感想。



2  如何畫，效果愈好？

•和禪繞畫一樣，曼陀羅同樣不需要有任何繪畫技巧。

•周兆祥指，完全不懂繪畫的人，愈能透過繪畫曼陀羅，
愈能反映其內心世界。「懂畫畫的人，在繪畫曼陀羅時，
容易先入為主，被繪畫概念或筆法所限呢！」事實上，
繪畫曼陀羅，純粹是「我手畫我心」，只作自用，或消
閒、舒壓之用，所以不需執究作品漂亮工整與否。



•另外，繪畫前，宜以不同的方法如打坐、冥想、彈琴等
讓內心先平靜下來；繪畫期間，也盡量要保持專心，這
有助畫作能有更真實的反映。



3  將繪畫曼陀羅變成習慣......

•繪畫曼陀羅，只要有紙有筆便可，甚至利用手機程式繪畫亦可！

•周兆祥建議對曼陀羅有興趣的人士，可以培養每天繪畫的習慣，
即使只是普通塗鴉，也能宣洩心裡的鬱結，是靜心的好方法。



•另可尋找專家為自己分析畫作，從而對自己有進一步的
了解。

•「畫曼陀羅是十分有趣的事，第二日看回同一幅畫作，
會有不同的印象。大家不妨把畫作留起來，或許會從畫
中發現自己愈來愈心平氣和、舒服呢，使用的顏色亦會
愈來愈純淨！」






