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前言

现代的人们似乎总在忙忙碌碌的生活中寻求追寻自我的过程，也许是现在高压生活让我们在钢铁丛林
中迷失了自己。
也许因为我们过于关注自己的人际关系，因此总是无休止地去察言观色、总因为各种原因去探求别人
的内心的需要，反而让我们找不到自己的所求。
即使当我们明确知道自己需要的是什么，却往往因为种种生活中的矛盾和不足而感到无法满足，在这
种矛盾的驱使下，我们有了压力、我们有了恐惧、我们有了冲突。
可是，我们的生活需要找到一个出口去找寻真实的自我、去发泄我们的不满、去填补内心的空虚并解
决我们的冲突。
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内容概要

利用绘画来表达内心，认识自我效果卓著。
本书作者灵活运用“涂鸦”这一极易上手的表达方式为手段，以星期为单位，为读者系统安排了六个
星期的心灵探索之路。
每周均有一特定目标，比如缓解焦虑、解除愤懑、克服恐惧等，循序渐进，在帮助读者释放内心压抑
的情绪，恢复身心的平衡和谐的同时，将心灵创伤转化成一幅幅真情实感、富有创造力的艺术作品，
一举而两得。
本书语言通俗，实例丰富，细致传授了如何运用这一心理自助方法，简明实用。
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章节摘录

在你开始之前提前录制练习内容：如果你将这些练习提前录制到录音机里，你会发现自己能更容易将
注意力集中在日记练习上，而这点在你刚开始习惯这个过程时尤为重要。
在你尝试练习的时候，如果你不用同时去阅读那些说明条目，那么你会发现让自己的思想远离感受将
更容易。
然而，如果你没有提前进行录制工作的话，我们建议你先把每个部分的说明通读一遍，以便你对自己
要做的事情能有整体性的把握。
音乐的使用：在你录制练习时，在你按照说明让自己进入更加放松的状态时，你可以使用一些背景性
的轻音乐。
而在你绘画时，让音乐相伴随则可以帮助你维持注意力集中的状态。
然而，请不要选择那些抒情的流行歌曲作为你的背景音乐，带有歌词的音乐会把你的知觉重新投入到
左脑的语言思维的怀抱。
当然，有些人可能在听任何音乐时都会分神。
如果你属于这类人群，那么你最好选择安静的状态来进行你的工作，抑或录制一些大自然的声音来替
代，比如海浪声、小溪潺潺声、毛毛雨的声音或者是鸟儿的唧唧声等等。
在你找到合适的声音之前，你大可以放手做很多尝试。
准备你的绘画材料：在你开始练习之前，先把你需要的绘画材料准备好，这样在进入形象化的阶段后
，当你进入了深度放松状态时，你就不会因为材料的问题而被干扰。
对初学者而言最好的绘画工具：当人们刚开始接触涂鸦日记的时候，我们不建议他们使用铅笔、细字
马克笔或者墨水钢笔。
粉蜡笔、蜡笔和粗的记号笔可以帮助人们在放松状态下绘画，并且表达出来的内容往往更具有表现力
。
那些更为自然的情绪更容易通过宽的、粗线条的形状和颜色表达出来，而精细的图画在这方面则要略
逊一筹。
因此在开始的时候，尤其当你对这些绘画用具还不是很熟悉的时候，请逐一尝试我们推荐的那三种工
具，然后找到最适合你的那一种。
在你逐渐熟悉涂鸦日记流程的时候，你就可以对其他材料进行尝试了，比如水彩、压克力油漆、美术
拼贴等等，甚至你还可以将它们混合使用。
在前面一章中，我们列出了涂鸦日记工作坊的成员们喜欢的所有不同类型的绘画工具，而这些不同的
工具可以帮助他们表达不同的情绪。
应该把你的意图写在哪里：我们建议你在一张纸上写你的意图，而在下一张纸上进行你的绘画。
当你数周或数月后回看这些图画的时候，如果你的意图和图像挨得很近，那么你就会非常容易地记起
它们是什么。
在相邻的两页上安排你的意图和绘画要比在同一张纸的前后两面上安排好得多，因为前者可以给你足
够的空间来写下你对练习后自我探索问题的回答。
同样地，在日后你看这些东西的时候，如果意图、图像以及你对自我探索问题的回答能在一起，那么
这点对你的回顾也将大有裨益。
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编辑推荐

简单地翻看一下《涂鸦日记:倾听你的心灵》的目录，你也许能大概了解几分。
而只有在你充分阅读了她之后，你才能真正了解她对你人生的意义和帮助，你将找到一个绝对高效的
自助手段，而当你真正掌握其中的精髓之后，你会发现，这绝对是你见到过的最省时省力却最为有效
的自我成长方式。
阅读南书之后，我有了马上行动起来的冲动，想要找一个属于自己的不受打扰的空间，按自己的喜好
布置好案桌、鲜花、音乐、画笔、画南；深呼吸，或做轻微的放松运动，让自己的心和自己在一起，
暂时和那些不断评价、判断的语言告别，享受內心感受浮现和流动的过程，并且看着它从自己的画笔
下流淌而出。
也许你会兴奋，也许你会好奇，也许你会觉得陌生，通过图画与自己的内心帕逢。
那些你以为早已不再存在的心灵花园、心灵森林、心灵之海，原来从来没有消失过．只是你早已忘记
通往它们的路径。
图画帮助你找到它们。
与这南书帕遇，是你生命中的一个礼物。
这件礼物的神奇之处不在于你的阅读，而在于你的行动。
如果以前你读心理学的书呈那个看风景的人，这南书邀请你成为风景的一部分。
当你和自己在一起时，当你和自己的心在一起时，那些线条，那些构图，那些色彩，会喷涌而出，那
是解读你内心声音的密码，也是自我整合的有效方式之一。
图画可以比文字走得更远，你可以比现在走得更远、更轻松。
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