
正念專注×禪繞畫創作
舒壓與心靈安定

用重複線條專注當下
顏苾盈(小邁)
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猜猜小邁哪個沒做過？



FOLLOW小邁
手作課資訊

了解顏小邁
關注BLOG





「人生是由大大小小的專案組成，
而其中的意義與精彩度掌握在自己手裡。」

<贏在勝任力>專案管理 顏苾盈



初識。凡事有開端
練習。與畫來對話



你是個怎樣的人？



你的第一眼





你的第一眼

斑馬 獅子

鳥



「一群斑馬」
表示天生團體感非常重，喜愛社交、集體行動！來自家人、朋友或同事
的支持，是這類型人前進的一大動力。不過，選擇這個選項也指出了，
當你面對獨自一人的時刻，會感到有些不安、孤獨，甚至開始胡思亂想！



「獅子」
代表極具自信，同時也是野心勃勃的！強烈的自我意識和決心，在團隊中，
多半是受上司賞識的人才。不過，也可能是過度˙突出、光芒太閃耀，會
讓人在團體中，顯得有些格格不入，甚至被排擠，當邊緣人機率超過95
％！不過，選擇這個選項的人，通常卻不太在意這種狀況。要知道，人是
群居的動物，懂得團隊合作，是生活必學的一門課！



斑馬背上的「鳥」
第一眼就看見站在斑馬背上的「鳥」，多半是標準的完美主義者，十分
重視事物的細節，有時，甚至到了「偏執」的狀態。完全無法忍受無條
理、不按照規矩的做事方法或流程，有規律性、整齊一致、按部就班不
出錯，是這類型人生命中，最在意的事情！



「獅子＆斑馬」
代表天生的領導者！與生俱來的「多工」處理事務能力，並能輕易掌握大
大小小的事務！這個測驗中，只有5％的人，能在「第一眼」就識別出兩
種動物，這也象徵著，這些極少部分的人，會比一般人，更輕鬆關注到事
物的各個面向、變化。



PLAY GAME



初識。凡事有開端
練習。與畫來對話



「要了解一個人，觀察他玩一個小
時的遊戲，勝過和他談一年話。」

哲學家柏拉圖



壓力要人幫
更要自己幫



你現在的情緒是哪種？
為什麼？



支援前線



找出
一面乾淨的紙



找出
一支有水的筆



將左邊黑點與右邊連線

自己選擇1~3條，看喜歡幾條線



線條 →情緒?



請直覺選出一條你想剪斷的線。



剪斷第1線：內心強大指數80%
你擁有很強壯的心態，即使犯錯、或是遇到不開心的事，你也能一笑
而過，對你來說，幾乎沒有隔夜的煩惱。因為你的內心足夠強大，能
夠調適、學習適應，即使外界的環境再糟糕，也不會影響你的心情。



剪斷第2線：內心強大指數20%
你的內心比較脆弱，你很容易被打擊到，尤其是別人的批評的話語和
眼光，你很在意周圍人的評價。因為不太擅長社交，因此不喜歡在公
眾場合出面，更喜歡一個人獨處。



剪斷第3線：內心強大指數 0％
你的內心非常脆弱，就好像一塊豆腐一樣，很難承受打擊，稍微觸碰
到就有可能碎掉。你是很容易受到外界環境影響的類型，任何外界的
變化都會給你帶來很大的不安。就像在職場或是學校需要更換合作夥
伴、甚至是座位時，就會讓你感到很有壓力。



剪斷第4線：內心強大指數 60％
你的內心強大，不太在意別人對你的評價，也不會因此受到傷害。因
為你這樣的個性，所以能夠很自由自在、隨心所欲地活著。



剪斷第5線：內心強大指數 40％
你的內心不算很強大，雖然不能說你脆弱，但是在很多事情上，你會
變得猶豫不決，而且遇到挫折時也比較容易感到後悔、沮喪。



剪斷第6線：內心強大指數 100％
你擁有非常強壯的內心，就像鑽石一樣堅硬不摧。無論遇到什麼事情，
你都不會被擊垮，即使面對挫折，你的心態也是不愈挫愈勇！



線條 感覺

不同線條有什麼不同感受?



東方-書法



西方-Van Gogh 梵谷





西方Jackson Pollock

1.傑克遜·波洛克
有影響力的美國畫家
（1912年1月28日－
1956年8月11日）
是抽象表現主義運動的主
要力量。

2.創立滴畫而著名。
3.用「滴畫法」應用於無意
識即興的「行動繪畫」。





創作中
透露各種情緒訊息



Zen Tangle

禪 繞



Rick Roberts    他是「禪」

Maria Thomas 她是「繞」

Zentangle  禪繞的起源



禪繞畫是什麼？





你的名字



十全十美
凡事上心

有容乃大
堅持樂觀





從
你
開始畫吧



對於入門禪繞畫的迷思

沒有足夠的時間

太貴太多器具

我不是藝術家 害怕失敗

沒有場地/空間

從來沒有完成過作品沒受過訓練

自卑感



禪繞的特性

八大儀式 無關宗教

不分上下

不預先計劃 不具象

獨特的

不需要插電

自由轉向

沉穩地專注



每個作品都是獨特的！



我的第一張禪繞紙磚



感恩與感謝

STEP 1



在四個角落
畫上圓點

STEP 2



邊框

STEP 3



暗線

STEP 4



邊框→暗線



圖樣

STEP 5



陰影

STEP 6

















姓名縮寫
與落款

STEP 7































畫圖課結束了，葳葳卻還是無法離
開，她的圖畫紙是空白的，葳葳說：
「我就是不會畫圖呀!」

為了證明這一點，她拿著筆，往紙
上一戳…

留下了一個再普通不過的「．」



但是這卻是一個
帶來無限可能的點



秀拉是點描派的代表1859 ~ 1891【大傑特島的星期日下午】



欣賞

STEP 8



現在請拿起你的作品
舉起一個手臂的距離
一邊轉動不同方向
一邊好好的欣賞它



作品分享☺
讓我們愉快的拍照上傳我們的第一張禪繞畫吧

此padlet 的二维码

https://padlet.com/mom33424/axozog3cwrf2dpcl


感恩與感謝

在四個角落畫上圓點

邊框

暗線

圖樣

陰影

姓名縮寫與落款

欣賞



不同時間的我
畫的也不一樣



同樣的步驟
不一樣構圖風格



周哈里窗



第二張
走過人生旅途的紙磚



一樣的圖樣，練習七次

一樣的圖樣，七種不同大小或方向

選兩種圖樣，以七種不同方式結合

選三種圖樣，以七種不同方式結合

一樣的圖樣，七種塗黑方式



再簡單的事都要花時間練習

同樣的圖樣，就像我們同樣的五官

只要願意嘗試，任何形式皆可成立

只要找到方法，擁有越多助力越多

卻因為不同的個性而顯得特別



小邁與禪繞畫的故事





106/12/2

1,901

58,000









自己的人生

由自己決定
顏小邁



FOLLOW小邁
手作課資訊

了解顏小邁
關注BLOG
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