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记者王敏

在这个快节奏的时代，我们常常被各种情绪困扰，却找不到合适

的出口。语言有时显得苍白无力，而艺术疗愈或许能为那些无法言说

的情感搭建一座桥梁，让人们寻找到另一种生命的能量。

今天就让我们跟随国家二级心理咨询师、艺术疗愈师魏军萍，通

过真实的案例，来了解艺术如何治愈心灵。

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。

心理热线：15595169923（微信同号）

自己

11

一幅画胜过千言万语

小林的案例让魏军萍记忆犹
新。这个25岁的女孩因职场霸凌
陷入抑郁，在三次咨询中都沉默得
像座雕像。第四次会面时，魏军萍
推过去一盒彩色铅笔。

“那天她画了一片暴风雨中的
海。”魏军萍回忆道，“最触动我的
是她在画面右下角画的一艘几近
沉没的小船，船上却亮着一盏微弱
的灯。”

神经科学研究显示，艺术创作
能激活大脑的默认模式网络，这种
状态类似于冥想时的脑波活动。
当小林专注于绘画时，她的前额叶
皮层（负责理性思考）暂时“休息”，
情感中枢得以自由表达。

“三个月后，小林画了同一片
海。”魏军萍微笑着展示另一幅画，

“暴风雨还在，但海面上多了几道
阳光，那艘小船变成了帆船。”

艺术疗愈，在创造中自然生发

资料图片
随意的线条色彩
投射着情感活动

在魏军萍温馨明亮的咨询室
里，最吸引人的是墙上一幅幅色彩
斑斓的画作。这些作品有的笔触
凌乱，有的构图精巧，每一幅背后
似乎都藏着绘画者的心灵故事。

“你知道吗？”魏军萍轻轻抚过
一幅用色大胆的抽象画，“当人们
遭遇心理创伤时，大脑中负责语言
表达的布洛卡区常常会‘关闭’。
神经科学研究表明，创伤经历会抑
制左脑的语言功能，同时激活右脑
的视觉和情感中枢。这就是为什
么很多来访者明明想倾诉，却总是
说不出口。”

魏军萍进一步解释道：“传统
的谈话治疗主要依赖左脑的语言
功能，就像让一个失声的人唱歌。
而艺术疗愈通过视觉符号、身体动
作和创造性表达，激活了右脑的非
语言处理系统。这种表达方式，能
够绕过创伤造成的语言障碍，直接
触及被压抑的情感记忆。”

魏军萍指着墙上的一幅画作
补充道：“你看这些看似随意的线
条和色彩，其实都是大脑边缘系统
情感活动的直接投射。通过艺术
创作，来访者能够在安全的环境
中，重新整合被创伤分裂的认知和
情感体验。”

“艺术疗愈不必局限于去咨
询室，每个人都可以用简单工具
启动自我疗愈。”魏军萍分享了
几种自我疗愈的方法。

● 曼陀罗绘画
适用人群：焦虑者、孤独感

强烈者、需要情绪梳理的人
操作指南：
画圆定界：在白纸上画一个

大圆，象征安全空间。
中心表达：在圆心画代表自

己的符号（如太阳、树、动物等）。
支持系统：周围添加象征支

持者的元素（如：让你笑的人→
向日葵；给你安全感的人→小房
子；启发你的人→灯泡）。

自我对话：完成后问自己：
“这些颜色/图案代表什么？哪
里还缺支持？”

●用色彩定位情绪
适用人群：长期压抑情绪的人
操作指南：
闭眼深呼吸，审视身体各部

位，注意哪里紧绷/疼痛。
用不同颜色在人体轮廓图

上标注：红色→愤怒/紧张；蓝色
→悲伤；黄色→焦虑。

为不舒服的区域“画解药”
（如给僵硬的肩膀画温泉）。

科学依据：此方法结合了身
体觉察与艺术表达，提升情绪与
身体的连接感。

●自由舞动，情绪释放
适用人群：思维反刍者、高

压力人群
操作指南：
选一段音乐（推荐无歌词的

鼓乐或自然音效）。
闭眼站立，让身体随节奏自

然摆动（不需要舞蹈基础）。
重点观察：哪些部位想动？

动作是收缩还是扩展？
结束后用几个词描述感受

（如“轻了/沉重/流动”），通过
舞动的方式，能让僵硬的身体

“解冻”。

用绘画和舞动来自我疗愈

延 伸 阅 读

舞动中的创伤释放

“我们常说身体记得所
有事。”魏军萍解释道，“特别
是那些语言无法描述的创伤
记忆。”

魏军萍向记者讲述了一
位汶川地震亲历者的故事。
张星（化名）曾因地震创伤长
期失眠，药物治疗效果甚
微。在尝试舞动治疗时，魏
军萍注意到他总是无意识地
用手护住腹部。

“这不是随意的动作。”
她说，“通过引导，张星回忆
起在汶川地震时，他被房梁
压在废墟里的场景。那一刻
他的身体记忆比他的意识更
诚实。”

舞动治疗，不需要来访
者讲述痛苦往事。“我们直接
从身体入手。”魏军萍演示
着，“比如会请来访者重复那
个无意识的保护动作，然后
慢慢引导他改变动作的力
度、速度——从僵硬地护住，
到轻柔地抚摸，再到有节奏
地拍打。”

疗愈过程中，会慢慢发
生戏剧性转变：“来访者那些
被‘冻住’的情绪流动起来。”
魏军萍说，“就这样，他们的
身体在安全的环境中，渐渐
释放了长久积压的恐惧。比
如张星在经过十几次的治疗
后，讲述了他被埋的经历，当
晚睡了六个小时。舞动治疗
不是简单教人跳舞，而是帮
助他们的身体完成那些未完
成的自我保护反应，就像张
星最后能主动张开双臂，而
不是继续防御。”

33 一起创作，让彼此更近

有时候，魏军萍的工作
室会变成一个小型艺术工
坊。这里聚集着抑郁症患
者、社交焦虑者、创伤后应激
障碍患者，他们会共同创作
一幅大型拼贴画。

魏军萍指着一幅由二
十多人完成的拼贴作品说：

“开始时，每个人都只敢在
自己的小角落创作，渐渐
地，色彩开始交融，图案相
互呼应。”她解释说，心理学

研究证实，同步艺术活动能
促进催产素分泌。催产素
是由下丘脑分泌的神经肽，
大多以其在分娩、哺乳中的
作用为人熟知。但它也是

“社交激素”，能促进信任、
同理心、亲密感和群体归属
感。这种激素能有效缓解
孤独感，一位活动参与者告
诉魏军萍：“看到别人也在
用深蓝色表达悲伤，我突然
觉得不那么孤单了。”
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魏军萍看着墙上来访者的画作说：“艺术疗
愈最动人的时刻，是当一个人发现那些曾让他窒
息的黑暗，依然能调成画布上最深邃的蓝。”她提
醒：不必追求“完美作品”，重点是在创作过程中，
重获对情绪的命名权、对生活的主导权。
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