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团体心理咨询和个体心理咨询是心理咨询的

两大支柱，团体心理咨询因其感染力强、影响广泛、

效率高、省时省力、适用于人际关系的改善等优势

而独具特色。目前, 曼陀罗绘画心理疗法已经越来

越多地在团体心理咨询中被使用。[1]为了让在校大

学生能够更好地掌握曼陀罗绘画心理疗法在团体

心理咨询中的应用、促进自我探索、更好地提高专

业技能，本文对曼陀罗绘画心理疗法在大学生团体

心理咨询课程教学中的实践应用进行了探索研究。

希望通过课程教学更好地促进团体心理咨询教学

改革，为培养高素质的技术技能人才打下坚实的心

理基础。

1 曼陀罗绘画简介

曼陀罗也称曼荼罗、曼达拉，是梵文 Mandala
的音译，Manda，表示事物的本质、精髓、妙趣；la 具

有成就、所有等意思。Mandala 意味着完成拥有的

本质，精髓的事物，从中心扩展其意义的事物。本

意是一个佛教名词，意为“坛城”，指一切圣贤、一切

功德的聚集之处。曼陀罗在古印度，最初的曼陀罗

是指佛教徒修法时，在修法的场地筑一座圆形或方

形的土台。这些图形逐渐演变和发展成各种形式

的曼陀罗图形。曼陀罗图形主要以圆形或方形为

主，具有结构性和对称性，现在也泛指由各种象征

符号围绕在中间的图案。

分析心理学创始人瑞士心理学家卡尔·荣格将

曼陀罗这一宗教元素引入绘画，他在遭遇巨大的心

理危机过程中创造了许多曼陀罗绘画作品，在那个

对他来说非常重要的阶段，他通过绘画曼陀罗重新

发现自己、整合自己，最终疗愈自己，后来将曼陀罗

绘画心理疗法发展为心理分析与治疗的有效工具。

目前，曼陀罗绘画已在心理咨询与治疗领域得到了

广泛的认可和应用。

曼陀罗绘画疗法是指画者通过画笔和颜料在

曼陀罗圆内进行绘画创作，促使无意识被关注、被

看到，逐渐与意识进行沟通，以此来认识、了解、表

达自己内在的心灵，整合意识与无意识，促进自我

探索和自我成长的绘画疗法。

2 曼陀罗绘画的机制

2.1 投射理论

投射概念最早是由心理学鼻祖 F.Sigmund 提出

曼陀罗绘画在大学生团体心理咨询课程
教学中的实践研究

许新赞 1,2  梁小花 1  于北溟 2,3

（1.长沙民政职业技术学院  湖南·长沙  410004；
2.澳门城市大学  澳门  999078；
3.西南交通大学  四川·成都  610031）

摘要：曼陀罗绘画心理疗法已经被越来越多地使用在团体心理咨询过程中。该文通过对曼

陀罗绘画的基本知识、曼陀罗绘画的机制、曼陀罗绘画在团体心理咨询课程教学中的形式及

流程以及方案设计的介绍，促进大家对曼陀罗绘画的了解，提升学生在团体心理咨询中应用

曼陀罗绘画的专业能力，培养社会适应力。

关键词：曼陀罗绘画；团体心理咨询；课程教学；投射机制

中图分类号：G448    文献标识码：A    DOI：10.16871/j.cnki.kjwh.2024.06.039

基金项目：2024 年度湖南省社会科学成果评审委员会课题“福利治理视域下青少年社会心理服务体系建设路径研

究”；2022 年湖南省职业教育教学改革研究项目“体验式教学模式在高职院校生命教育类课程中的实践研究”

（ZJGB2022064）。

作者简介：许新赞（1979— ），女，澳门城市大学应用心理学在读博士，副教授，心理咨询系主任，研究方向为高校心理

健康教育；梁小花（1981— ），女，硕士，副教授，研究方向为大学生心理健康与生命教育；于北溟（1980— ），女，澳门城

市大学应用心理学在读博士，讲师，研究方向为中国文化与心理分析。

176



教育心理学

来的，他认为自我会将内在的欲望、冲动等心理不

自觉地转移到他人或周围事物上，是一种心理防御

机制。[2]简单来说，投射是将内在心灵外化的过程，

是将内在的意象赋形的过程。

曼陀罗绘画的过程中，画者可以将内在的情

绪、感受、想法、愿望以画面的形式呈现出来，表达

自己的无意识心灵，让无意识进入意识中的沟通与

对话，从而可以全面、完整地看到自己。曼陀罗绘

画可以调和情绪、转化心灵、整合自我、完善人格。

2.2 大脑偏侧化理论

曼陀罗绘画心理疗法深受大脑偏侧化理论的

影响。大脑左半球和右半球具有不同的优势，左半

球更多地与我们的言语、理性相关，右半球更多地

与我们的情绪、直觉有关。心理咨询最开始以谈话

疗法为主，主要以言语为中介，而后来心理学家发

现仅仅通过言语方式并不能完全处理求助者的心

理问题，对于一些被压抑的情绪情感，非言语的方

式取得了很好的释放和舒缓效果。于是音乐、绘

画等艺术性表达方式逐渐被应用在心理应用领

域。 [3-4]曼陀罗绘画心理疗法也越来越广泛地被应

用在课程教学中，鼓励学生采用体验式教学掌握心

理知识和技能。

2.3 自性理论

人格理论是心理学理论体系中非常重要的部

分。荣格明确反对拼凑的人格理论，认为人生来就

有一个完整的人格，人格是一个统一体。荣格将人

格结构区分为三个层次：意识、个人无意识和集体

无意识。[5]而自性在集体无意识中是一个核心的原

型，就像太阳是太阳系的核心一样，它是荣格心理

学的核心思想。自性化是这样一种过程：一个人最

终成为他自己，成为一种整合性的、不可分割的但

又不同于他人的发展过程。

通过在曼陀罗圆内绘画，可以不断地整合内在

心灵和外在世界，可以促进意识与无意识的对话，

可以不断地趋向圆满。而曼陀罗圆形让人容易有

趋中的倾向，荣格认为和人的自性有关，自性是本

自具足的。人终其一生，是实现个人的自性化，走

上属于自己的独一无二的英雄之旅。

3 团体心理咨询课程教学中曼陀罗绘画的

形式及流程

曼陀罗绘画形式分为两种，一种是创作曼陀

罗，一种是彩绘曼陀罗。两种不同的绘画形式，学

生可以根据自己内心的需要进行选择。无论是哪

种形式，都是内在心灵的体现，都能很好地起到表

达内心想法、缓解内在压力和探索自我的目的与

功能。

3.1 创作曼陀罗

学生在教师的指引下，通过正念冥想增加自我

觉察，将内在心灵的画面意象投射在曼陀罗的圆

里，并进行绘画和着色，创作曼陀罗时可以根据当

下的需要拟定主题，也可以是无主题创作。创作曼

陀罗绘画的具体流程如下：

（1）准备阶段。在教师的指导下，学生将桌面

清理干净，仅留下创作所需要的曼陀罗画纸和绘画

所需的纸笔物品，保持桌面的清爽、干净和整洁，为

曼陀罗绘画创作提供良好的环境。而后教师引导

学生保持放松的心态，倚靠在座位上，跟随自己的

节奏深呼吸，将注意力慢慢转移，和自己待在一起。

（2）创作阶段。①深呼吸。教师指导学生从深

呼吸开始，先是深深地吸一口气，屏住呼吸，然后慢

慢地吐气，跟着教师的指导连续做 5 个深呼吸，让

心情慢慢地平静下来，以更好地觉知自己内在的心

灵和无意识。②正念冥想。教师根据曼陀罗绘画

主题指导学生进行冥想。以心情曼陀罗为例，冥想

词如下：现在邀请同学们开始自我曼陀罗绘画前的

冥想，请大家将座位调整到自己感觉舒适的位置，

可以闭上眼睛，也可以睁着眼睛。大家试着回顾下

最近自己在哪里，在干什么，和谁在一起。边回顾

边在头脑中呈现相应的画面。接着我们试着去感

受下在这样的生活经历中我们体验到了怎样的情

绪状态？是高兴的、开心的、愉悦的？还是焦虑的、

难过的、痛苦的？抑或是矛盾的、抑郁的、委屈的，

还是其他的情绪呢？大家试着去体会最近的情绪

状态，并尝试和这种情绪待在一起，如果觉得不舒

适或者不习惯的时候，可以通过关注呼吸来调整。

同时在体验情绪的时候想一下，如果可以用任意的

动物、植物或者画面来代表这种情绪的话，在我们

头脑中呈现的是怎样的画面？大家试着去感受这

个画面，并把它慢慢清晰地呈现在眼前。大家呈现

意象画面的节奏会有快有慢，每一个人都跟随自己

的节奏去感受，接下来老师倒数五个数，请大家慢

慢地睁开眼睛，回到教室里面来。③绘画创作。接

下来，请大家打开面前的曼陀罗绘画图纸，将冥想

时头脑中浮现的关于最近心情的意象画在圆内，边

创作边体验并觉察内在的情绪感受、身体感受和想

法，画完后根据自己的喜好使用彩笔、彩铅或颜料

着色。整个创作过程中大家保持安静，不要沟通和
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交流。

（3）观想阶段。创作好曼陀罗绘画后，我们不

要忙着表达和交流，而是观想自己的曼陀罗画面。

如创作了怎样的画面？创作的顺序是怎样的？哪

个部分是自己花时间比较多的？哪个部分是感触

最深的？同时要好好地感受绘画前后的情绪感受、

身体感受以及在感受画面的过程中会让自己联想

到 什 么 。 最 后 综 合 考 虑 后 ，为 自 己 的 作 品 取 个

名字。

（4）表达阶段。教师组织学生以小组为单位，

每个成员就创作的画面表达自己的感受，其他成员

认真聆听，并用心观察，就表达者分享的内容进行

交流。随后每个学生依次表达，表达的过程也是提

取无意识的过程，可以让每个学生更好地看见自

己，将内在心灵意识化，促进自己的整合和疗愈。

（5）领悟阶段。学生结合自己的创作过程、身

心感受、小组讨论等情况，进一步觉察当下自己发

生的变化，领悟自己的心灵成长。同时，学生可以

看看曼陀罗绘画过程中与现实生活的联系，如何通

过绘画的领悟更好地处理现实问题。促进意识世

界与无意识心灵的对话，让内在的智慧更好地助力

外在世界的适应。

3.2 彩绘曼陀罗

学生使用已经绘制好的各种曼陀罗模板，根据

自己的喜好、当下的状态选择不同的颜色进行着

色，以此来表达内心的感受。这些模板的图案一般

是在圆圈里面，以具体对称性和重复性的结构特点

的图形为主。

彩绘曼陀罗绘画采用的是在已有的模板上着

色，流程上不同于创作曼陀罗，不需要自己去觉知

绘制，后面的程序可以参照创作曼陀罗的操作。

4 团体心理咨询课程教学中曼陀罗绘画的

主题

可以根据课程和心灵成长的需要来设置曼陀

罗绘画主题，笔者对一些曼陀罗绘画的主题进行介

绍：（1）自我意象曼陀罗。这个主题主要是探索大

学生对自我的认识，让学生与自我进行对话，要求

绘画者把曼陀罗看成是一面镜子，然后运用冥想技

术去观察在镜子所显示的自我并把所见的形象绘

画出来。自我意象曼陀罗绘画常常运用于来访者

自我功能的评估。（2）情绪曼陀罗。这个主题主要

是促进大学生对情绪的觉知和接纳，在曼陀罗绘画

创作过程中觉知情绪、表达情绪和转化情绪。学生

会通过不同的颜色、不同的故事、不同的画面呈现

自己的情绪状态，学着和自己的情绪相处。（3）家庭

曼陀罗。这个主题主要是促进大学生对家庭的认

识和理解，在创作过程中表达对家庭关系的情绪情

感，看到家庭中的矛盾冲突，也看到家庭中的温馨

与和谐。让绘画者学着和家庭达成和解。（4）爱情

曼陀罗。这个主题主要是探索大学生对爱情的认

识和理解，创作过程中通过对爱情的觉知和感受，

体会两性交往中的情绪，学着去感受爱、接纳爱、表

达爱和拒绝爱。（5）情结曼陀罗。这个主题主要是

探索大学生成长经历中存在的创伤性经验、情感困

扰或道德冲突等，通过曼陀罗绘画创作试着走近情

结、认识情结、了解情结并学会与情结和谐相处。

（6）心愿曼陀罗。这个主题主要是帮助大学生树立

自己的理想，认识自己的心愿，并为之努力。通过

曼陀罗绘画创作来发现自己的心愿，探索自己愿意

为实现自己的心愿做什么，最终实现自己的心愿。

（7）多人曼陀罗：由两个及两个以上的人在曼陀罗

圆里绘画，表达对彼此的感受和情绪，便于促进成

员之间的互动，学着换位思考，有利于团队凝聚力

的提升，大家一起完成一个共同的目标。

5 团体心理咨询课程教学中曼陀罗绘画的

方案设计

团体心理咨询课程教学中, 教师带领学生设计

一个为期 6 次的大学生曼陀罗绘画团体，每次 2 个

课时，每周开展一次，共 90 分钟。以“探索自我”主

题为例，旨在帮助大学生更好地了解自己、认识自

己、接纳自己。方案设计分为四个阶段，包括创始

阶段、过渡阶段、工作阶段以及结束阶段。每次单

元主题包括暖身活动、主题活动和结束活动。暖身

活动以团体游戏为主，主题活动均以曼陀罗绘画的

形式来设计，教学活动依照“准备—创作—观想—

表 达 — 领 悟 ”五 个 流 程 步 骤 来 开 展 。 具 体 方 案

如下：

（1）团体创始阶段。以“相逢是一首歌”为单元

主题开展一次活动。确定以下单元目标：营造团体

的信任感、了解团体成员参加团体的期待；促进团

体成员之间互相熟识；制定团体规则，达成团体共

识。活动过程体现如下：一是以“大风吹”作为暖身

活动，二是以“自画像曼陀罗”作为主题活动，三是

制定团体契约，四是结束分享。

（2）团体过渡阶段。以“团结就是力量”为单元

主题开展一次活动。确定以下单元目标：凝聚团体

教育心理学
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力量，形成互助的支持团体；加深彼此间的深度认

识，增进信任感；呈现更真实的自我，推进团体进

程。活动过程体现如下：一是以“马兰花开”作为暖

身活动，二是以“多人曼陀罗”作为主题活动，三是

结束分享。

（3）团体工作阶段。团体工作阶段共开展三次

单元主题活动：以“相亲相爱的一家人”为单元主题

开展第一次活动。确定以下单元目标：梳理家庭关

系，了解家庭互动模式；觉知家庭成员之间的情绪

情感；发现家庭内在资源，和谐家庭关系。活动过

程体现如下：一是以“家庭动物园”作为暖身活动，

二是以“家庭曼陀罗”作为主题活动，三是结束分

享。以“与情绪共处”为单元主题开展第二次活动。

确定以下单元目标：觉知自己的内在情绪，学着看

到情绪；尝试表达情绪，学着与内在情绪沟通；看到

并改变固有的情绪模式。活动过程体现如下：一是

以“互助拍拍肩”作为暖身活动，二是以“情绪曼陀

罗”作为主题活动，三是结束分享。以“拥抱内在小

孩”为单元主题开展第三次活动。确定以下单元目

标：了解外在自我与内在自我；促进内外在自我的

整合、重建和成长；增加对自我的接纳和进一步认

识。活动过程体现如下：一是以“彩绘曼陀罗”作为

暖身活动，二是以“太极图曼陀罗”作为主题活动，

三是结束分享。

（4）团体结束阶段。以“我的心语心愿”为单元

主题开展一次活动。确定以下单元目标：分享在团

体中获得的成长与变化；谈及对未来的憧憬，许下

心愿；处理离别情绪，结束团体。活动过程体现如

下：一是共同演唱“相亲相爱的一家人”作为暖身活

动，二是以“心愿曼陀罗”作为主题活动，三是采用

问卷形式开展团体评估，四是结束分享。

制订好“探索自我”曼陀罗绘画团体心理咨询

方案后，接下来开始实施团体方案。团体成员一是

要营造自由受保护的空间，建立良好的团体氛围。

二是要注重绘画者本人的感受和表达，不评价、不

分析、不比较作品。三是曼陀罗绘画过程中轻分

析、重体验。四是鼓励学生在课后多加体验和操

作。即使课程已经结束，学生可以根据内心的需要

随时随地开展曼陀罗绘画体验，

经过多年的课程教学实践，曼陀罗绘画心理疗

法得到了同学的喜爱，也帮助学生更好地了解自己

内在的心灵，与内在的无意识开启一段心路历程，

更好地促进内外在自我的探索和整合。对于大学

生培养健康心态、学习专业技能起到了很好的推动

作用。曼陀罗绘画疗法在团体心理咨询课程教学

中的实践探索也很好地助力了教学改革，提升了人

才培养质量，为社会心理服务体系建设、健康中国

目标的实现培养了高素质技术技能人才。
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Practice Research of Mandala Painting in Teaching of Group Psychological Counseling Course for Col⁃
lege Students

XU Xinzan,LIANG Xiaohua,YU Beiming
Abstract: Mandala painting psychotherapy has been increasingly used in the process of group psychological coun⁃
seling. Through the introduction of the basic knowledge of Mandala painting, the mechanism of Mandala painting, 
the form and process of Mandala painting in the teaching of group psychological counseling course and the pro⁃
gram design, this paper promotes students’ understanding of Mandala painting, improves students’ professional 
ability to apply Mandala painting in group psychological counseling, and cultivates their social adaptability.
Key words: Mandala painting; group psychological counseling; course teaching; projection mechanism
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