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摘要 

「焦慮」乃現代人的日常生活中幾乎已是無所不在，由焦慮所引發的憂

慮、焦躁、困惑與混亂，皆是造成人們行為失序的主要原因；從為了與他人建

立關係而害怕失去自我，到嘗試逃避自身的孤寂與疏離，人們總為了逃避焦慮

所帶來的痛苦經驗，不去面對真正的自己，轉而選擇壓抑感情、忍耐一切，究

竟為何會有焦慮？我們要如何去看待它？該如何用繪畫來治癒自身的焦慮？ 

 

 本創作論文以筆者從 2016 年至 2019 年三年期間的繪畫創作作為論述，從

研究焦慮與繪畫的關係出發，探討筆者本身的焦慮如何透過繪畫創作進行抒

發，以達到在自我想法與另筆者感到焦慮的事情之間，找到一處靜穆來平衡自

己的心理狀態，並藉由心理分析與藝術治療，經過理解後辨識出焦慮、恐懼與

壓力的差異，透過筆者創作不同的繪畫形式與紀錄的分析，來驗證是否到最終

有達到自我想法與焦慮之間的平衡。 

 

 

 

 

 

 

【關鍵詞】焦慮、靜穆、孤獨、繪畫 
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一、 前言 

 創作對筆者而言是最重要的存在，筆者相信當自己在面對周遭生活與社會上

的負面資訊帶來的壓力時，不僅是自己就連普通人也會感到嚴重的焦慮，只是有

沒有適時的藉由正常的管道抒發，然而不幸地，每當筆者真正體會到焦慮時，卻

總是無法表達出筆者所感受到的「強度」，也無法表現出焦慮在每個人心中所代

表的價值，讓筆者的心理狀態與觀者的心理共鳴點，他人只會認為筆者畫的就是

很黑暗很負面的主觀想法，讓筆者時常感到無比的不解；因此在未來的路上，期

望能夠藉由本次研究作為未來創作的基底，讓之後能夠延續創作的理念，並也讓

他人了解筆者創作的核心價值。 

 

筆者對於自身是否仍會焦慮這塊，依然感到徬徨，其實在參閱關於焦慮的書

籍時，筆者本以為除了自己以外其他人皆為正常人，只有自己不正常感到憂慮，

直到拜讀了羅洛梅的著作《焦慮的意義》後，才正式對自身焦慮又更深一層的理

解。尤其現代人在負面情緒的排斥上，與對正面能量的歡迎反差極大，不禁讓人

去思考究竟為何沒有人去深思關於負面情緒的存在問題，許多人在社交軟體上針

對一些思考自己人生或周遭事情有很多想法，稱之為「厭世」，而筆者也常被周

遭朋友嘲諷關於是否太厭世？但對筆者來說，與其和他人一樣對任何事情保持樂

觀的心情，不如認真去思考關於事情背後的真相，筆者覺得保持樂觀這詞，是給

懶得去思考的人所想得生存法則，至於想要去思考人生種種問題的人，則是寧可

直接向人吐露心聲，也不願假裝自己樂觀。至少這種想法，在筆者撰寫論文時，

不斷的在影響筆者的所作所為，直到最近才發現，原有的煩躁心情隨著創作消失

了，但是原本模糊不清的煩悶感，卻也漸漸變得清晰可見。 

 

二、「焦慮•靜穆」創作之相關學理探討 

(一)為何是焦慮 

 在現今科技發達的環境下成長的我們，數位科技雖然方便了我們的生活，但

也同時侷限了對於自身的生活態度、人際關係，甚至是藝術創作心態；時常持續

過量滿足需求，科技的發達也帶來了生活上的便利，以及永遠擔心不夠快，從前

我們要得知新訊息或知識，需要親身體會或與他人聊天才得知，現在的影像資訊
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幾乎只從網路上得知，並且從電視、手機、電腦上，以風馳電掣的速度傳播。與

此同時，網路的論壇形式以及電視上的新聞媒體，每日更新民眾對新舊資訊的看

法，讓自我的想法隨時依新聞媒體或網路鄉民改變，就像是讓自己的思想成為別

人手下的傀儡，殊不知自己還以為很聰明、追的上流行，結果充其量只是因數位

科技發達所造成的盲目追求，不但不去驗證資訊上的真偽，反而批判著那些為自

己而活，不為大眾利益著想的想法。韓裔哲學家韓炳哲(1959~)曾說： 

 

我們需要一個以自由為號召的友善老大哥，讓我們如飛蛾撲火般的撞擊在發

光的螢幕上，讓我們自我奉獻成為最無垠無涯的數據。1 

 

筆者認為韓炳哲的意思在於，現今的網路時代的資訊傳播力量，幾乎足以支配著

社會群眾的思想，關於對錯的查證有時因過程太過於繁瑣複雜，可能因此直接相

信網路所流傳的資訊，失去對資訊證實的動力，就像飛蛾般盲目的撲向燈火，還

以為自己所信任的資訊是真理。現代人情感豐富複雜，人際關係經常隨著手機中

的社交軟體日益緊張，造成許多人罹患心理疾病，時常擔心臉書(Facebook)與唉

居(Instagram)上的朋友與粉絲退追蹤的原因，並且將大部分的時間花費在瀏覽手

機頁面，而疏忽了人與人之間最基本的交流形式，數學家巴斯卡(Blaise Pascal 

1623~1662)曾提到關於隱性焦慮的描述：「人們不斷分散自己的注意力、逃避無

聊、避免孤獨，直到「困擾」本身成為問題為止。」2意味著幾乎所有的人類心理

問題，都源自於人類無法單獨安靜地坐在房間裡，從普遍的試圖擺脫規範，到強

迫症似的熱愛交朋友(明明不喜歡卻因為怕孤獨而忽略自身感受)，以及常因為找

不到事情做而開始莫名焦慮的狀況，都是出自於人們對於人際關係的渴望，已不

像從前出外認識朋友，而是沉迷於電視、電玩遊戲，來當作解決無聊的方案，單

純只是為了不讓自己感到孤獨。叔本華曾說： 

 

																																																								
1「老大哥」一詞出自於英國作家喬治·歐威爾之著作《一九八四》，書中的「老大哥」等同於權

力象徵(政府)，內容敘述人們的生活在電子螢幕中的領導「老大哥」的極權支配制度監視下的

社會，在書中常提到的「老大哥在看著你」意味著人們的私人生活與作為全在「老大哥」的監

控下。謝佩君，〈無盡之後：從 1989 至今日的網路時代藝術〉。引自《藝術家》，第 517 期(台北

市：藝術家出版，1975 年 6 月初版)，170 頁。 
2 筆者認為，當有些人以為自己什麼事都沒做的時候，事實上卻也可能已經做了些什麼。人們

便是在那樣的能力範圍內焦慮，即使生活看似規律，但有找事做的衝動，也意謂著自己想要解

決這股為無聊而焦慮的感覺。轉引自羅洛．梅，朱侃如譯，《焦慮的意義》，頁 11。 
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人是慾望的複合物，是很不容易滿足的，及使得到滿足，那也僅能給予沒有

痛苦的狀態，但卻帶來更多得煩惱。3 

 

在沒有意識到自己是因為害怕孤獨，而感到無聊的情況下，筆者常會以為自己只

是想要找點事做，不想浪費時間在沒有意義的事情上，但僅僅只是像是止痛藥的

效果一樣，暫時不痛但後面帶來的副作用，遠比原有的「症狀」還來的煩惱。 

 

在不同的書籍與網路資源關於焦慮的資訊，大多都夾雜著不安及憂慮，時常

被認為是憂鬱症或躁鬱症的前兆，不時毒化心靈、摧殘身體，妨礙我們去面對事

情的難題，但若缺少焦慮，生命又將無法繼續。如同莫勒所說： 

 

當代的專業心理學家和一般人，都有一個共同的傾向，就是把焦慮視為負向

的、毀滅的和「不正常的」經驗，我們必須對抗它，最好是把它消滅掉。4 

 

焦慮是一種緊張的狀態，既會幫助我們去選擇某些事情，也可能會干擾我們現實

生活的狀態，其作用是示警危險的迫近。有時我們對於焦慮與恐懼會作為同義詞

來使用，因為兩者皆是對危險的情況而作出的情緒反應，若因此而突發之強烈的

恐懼，可能還會導致死亡。但事實上，根據德國心理學家卡倫·荷妮於《我們時代

的神經症人格》提出關於焦慮與恐懼的差別： 

 

恐懼乃是一個人對自己不得不面對的危險作出的恰如其分的反應，而焦慮則

是對危險的不相稱的反應，或甚至是對想像中的危險的反應。5 

 

簡單來說，焦慮就是對還沒有發生的「已知」情況感覺的狀態，而恐懼就是對已

經發生過的「未知」情況下所感覺到的狀態。因此當人們面對恐懼的情況下，危

險是顯而易見的，因為人們面對未知總是感到恐懼。例如：當人走近懸崖或準備

好要跳傘的時候，想到新聞上常常有人跳傘失敗導致意外身亡的事故，而開始擔

憂害怕「死亡」，這種客觀的內心衝突即是「焦慮」，因為這時候還是可以選擇逃

																																																								
3
叔本華，陳曉南譯，《叔本華論文集》，頁 92。	

4
轉引自羅洛．梅，朱侃如譯，《焦慮的意義》，頁 152。	

5Karen Horney，馮川譯，《我們時代的神經症人格》，頁 23-24。 
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避的，可是當已經跳下去的時候，已經「不得不去面對」了，又再次想到事故的

謠言，這個狀態即為「恐懼」。因此我們得出焦慮等同於高比例的「幻想」恐懼，

也就是俗稱的網路用語「腦補」6。 

 

 焦慮從何而來？通常與生存環境息息相關，與我們的心態有關。佛洛伊德和

阿德勒(Alfred Adler 1870~ 1937)說過： 

 

原始人最初的焦慮經驗是來自野生動物的尖齒厲爪的威脅警示。在人類祖先

發展思考能力，以及運用象徵與工具來拓展保護範圍方面，焦慮扮演了非常

重要的角色。7 

 

此恐懼造成人們心中所承受的壓力，而當要處理壓力時便會感到焦慮。就如同當

我們本身的需求與社會文化定制下的規範產生衝突時，皆是因為焦慮的影響。侯

樂威(Edward M. Hallowell 1949~)指出：「焦慮是文化共同接受和附加在實際危險

處境上的一種信仰功能。」8因為個人的焦慮程度，會受制於自身與文化標準的調

和與價值，就如同俗話所說：「男兒有淚不輕彈」、「男主外，女主內」之敘述，

社會要求男性強壯、獨立才能吸引到女生的喜愛；女性要體貼溫柔，會燒飯洗衣

服並且乖巧。然而，近幾年來同性結婚的議題不斷被拉上檯面，目的是要社會正

視文化在性別上的不平等、消除性別歧視、維護人格尊嚴，也正因為文化價值觀

的基本認知已深植於每個人心中，也才會無法完全要求他人改變，再加上身為父

母的家長們，擔憂學童單純的個性面對性別平等的議題，會造成學童認知上的成

長問題，才造成現代性別文化上所產生的焦慮之一。也正因為如此，人們已習慣

將社會體制下所設立的規範，看成是永恆有效的，終生不渝地堅守著它們，忽略

了去求證規範後面的矛盾點。如同心理學家榮格(Carl Gustav Jung 1875~1961)所

說： 

 

																																																								
6
腦補，即腦內補完。在腦內依自我主觀意識，對進行中或已完成進行之人事物狀態，自行加以

引申，因此出現了想像的潮流代名詞「腦補」。出自 http://rong120.pixnet.net/blog/post/311347 
53-%5B%E5%88%86%E4%BA%AB%5D-%E8%85%A6%E8%A3%9C%E8%85%A6%E8%A3%9 
C%E7%9A%84% E6%84%8F%E6%80%9D。(2019 年 03 月 27 日瀏覽)	
7
轉引自羅洛梅，朱侃如譯，《焦慮的意義》，頁 21。	

8
轉引自羅洛梅，朱侃如譯，《焦慮的意義》，頁 216。	
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只有通過懷疑才可能出現確定的事物；只有通過試驗才可能取得結果。人為

地否認問題並不能導致堅定的信念的產生；相反，我們需要一種更廣闊和更

高度的意識來給予我們確定性和清晰性。9 

 

筆者了解犯錯就是要受罰的道理，而那所謂的規範也是同樣身為人所定下的，為

何只能活在與他人同樣體制的規範下，而不去試著改變生活的方式，好讓自己不

需要再承受社會體制下產生的焦慮，如榮格於《尋求靈魂的現代人》提到： 

 

我們必須承認，這場鬥爭的絕大多數情況是難以觀察到的，因為它發生在黑

暗之中。不過，只要我們能夠看到，在以後的歲月中人們是如何固執愚頑地

緊緊抓住他們童年的幻覺、設想和自私的習慣不放，我們就能夠意識到形成

這些東西的能量是多麼的強大。10 

 

筆者認為人類與動物的區別就在於，人類是受制於規範下成長的，而動物是依靠

本能所去生存的，沒有規範我們就等同於動物。可能對有些人來說，就像是生活

在一個敵對世界中，因此強烈的孤獨感促進了自身焦慮的產生，前述提到個體感

到無聊是因為無法單獨去面對孤獨，當想到餘生可能都要孤獨終老無人理解所產

生的壓力，造成的強烈焦慮，便會從正常焦慮轉變成神經性焦慮。 

 

筆者通過創作反映人們對於自身存在的認知，與在社會上複雜的人際關係等

問題所產生的焦慮，在普遍的家庭教育中，父母並沒有確切的辦法教導我們如何

去處裡孤獨以及面對自我認知的方式，只有稍微提到關於壓力的處理方式。學校

雖然有提到關於焦慮的處理方式，但筆者卻會對去參加講座與輔導室感到丟臉，

因為在同樣的學習環境中同儕之間也並沒有產生類似情況，為了不讓自己成為怪

人，因此掩飾了自己對課業壓力與家庭環境、社交問題，並在日後的生活產生極

大壓力。心理學家卡倫霍妮於《我們時代的神經症人格》提到： 

 

一個人越是無能為力地感到自己正陷身在恐懼與防禦機制的錯綜複雜的羅

																																																								
9Carl G. Jung，蘇克譯，《尋求靈魂的現代人》(台北：遠流出版，1990 年 05 月 16 日初版)，頁

105。 
10Carl G. Jung，蘇克譯，《尋求靈魂的現代人》，頁 112。	
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網之中，就越是緊抱住自己妄想不放，堅信自己在一切事情上都是正確的

和完美無缺，也就越是會本能地拒絕任何暗示。11 

 

在現實世界中，筆者認為若要在這社會生存，就需要將自己的欲望拉至最低，不

再向人述說真實心情，就深怕一個不小心搞砸自己在同儕之間的地位，或是被人

當作「怪人」。但是在創作的世界中，筆者可以脫離社會對生活的約束、規範，

不必受到任何人的譴責或矯正，畢竟藝術本身就是一種通過創作來治療心理疾病

的方式之一，其創造性與表現就具有治療效果。王秀雄(1931~)於《美術心理學》

提到： 

 

藝術創作的衝動以及內容，發自「原我」。但把此內涵變為一現實世界存在

的作品，畢需有「自我」的協助才能成立。故無論心理健全的，或具有神經

病傾向的藝術家，至少尚得具備能夠處理其作品的某一程度的理性(自我)，

否則藝術創作絕無法進行。12 

 

前述提到關於「科技冷漠」一詞來自於現代科技發達所導致的現象，造成人際關

係與社交上的阻礙，筆者依自身在周遭同儕與家人之間所觀察到的現象來理解現

代人得知資訊的方式，主要是從 YouTube(影音平台)以及其他社交平台，藉由不

同平台對人生或社會或感情的想法來分享，多元性的得到大量他人的認同感，並

且不需要與他人接觸便能影響他人想法，形成降低自身想法的實踐而以他人的想

法做為榜樣來實踐，當「自我」的想法太強時，會造成自己寧願拋棄自己的理想、

夢想，採取較為現實的行為，筆者也會擔憂自己是否將來會因為現實層面的問題，

而放棄自己的創作，改去做一個整日為生活而苦的「正常人」，中國小說家胡波

(1988~2017)的小說《大裂》有一段關於現代人最常見的想法： 

 

我從幾年前開始，就無時無刻不在沮喪，我不知道發生了什麼，對要發生什

																																																								
11Karen Horney，馮川譯，《我們時代的神經症人格》，頁 28。 
12根據精神分析的看法，人格由三個系統組成，一種是潛意識內的本能衝動，命名為「本我」

(Id，也有叫原我，依不同翻譯而變換字詞，但意思一樣)。而能意識到外界並且能夠適應的，命

名為「自我」(ego)，「本我」的行為是建立在滿足本能需求為優先，致力於減低壓力；「自我」

則是調節本能與周遭環境的關係。王秀雄，《美術心理學》，頁 58。 
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麼也從不期待，因為人類有很多流程性的事情可以幫助他們度過大部分的時

間，這不是一個好答案，但是會令人失望。13 

 

筆者認為作家所說的流程性意思是在規矩下的正常活動如工作，意味著持續做同

樣的事情來消遣自身心境上產生的無聊，且筆者周遭朋友也常勸說，只要不對還

沒發生的事情太期待，那對未來發生的事情所產生的失落感，便不會因此而加重

了，但筆者覺得正是因為有些事有其他發展可能性，才會引發自身想法上的焦慮。 

心理學家羅洛梅在《焦慮的意義》書中提到： 

 

我們會有焦慮是因為有創造的可能，創造自己，意欲成為自己，以及在數不

清的日常活動中創造可能(這是同一個過程的兩個階段)。如果完全沒有可能

性，我們就不會有焦慮。14 

 

每個人都希望能夠忠於自己，卻因身在科技發達的世界，長年受到網路資訊以及

社會集體意識的約束，常與內心的慾望起衝突，因此總是對外表現出正常的一面，

但內心卻與在「本我」與「自我」中的矛盾焦慮。然而，身為當今社會文化中的

一員，除了時常要遵守的社會生存基本規則，更要承擔與同儕競爭所帶來的壓力，

小時候父母總是說競爭為了測驗自己的實力到哪，但往往後面努力的過程總是隱

藏著數不清焦慮來源，而其中的焦慮總被歸納為單純的緊張。無論是成功或是失

敗後所帶來的焦慮，都遠比自身在努力過程中所擁有的焦慮，更加令人無力。每

當要對他的能力作出考驗時，例如：學校的段考、期末評鑑，便會使當事人產生

更嚴重的焦慮感，且因為只專注在結果，而忽略了在過程中產生的焦慮，若讓焦

慮產生的精神壓力加劇在失敗的悔恨上，便有可能引發神經性焦慮，並將壓力發

洩在不正當的行為上。在精神分析心理學家佛洛姆(Erich Fromm 1900~1980)的書

中《人人為己》(Man for himself: an inquiry into the psychology of ethics)提到： 

 

既然當代人的自身體驗是賣方也是市場的貨物，他的自尊便來自自己掌控以

外的狀況……如果我們覺得自己的主要價值內容並非既有的人類特質，反而

																																																								
13胡遷，《大裂》(台北：時報文化出版，2018 年 11 月 13 日初版)，頁 49。 
14

羅洛梅，朱侃如譯，《焦慮的意義》，頁 52。	
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是變化莫測之競爭商場上的成功，這種自尊便註定不會穩固，且不斷需要他

人的確認。15 

 

佛洛姆將人形容成市場上的貨物，比喻在社會上生活就有如貨品必須在買賣的過

程中，不斷的需要他人的鑑定與評價才能售出，筆者認為就如同當我們平常在街

上看到的路人，會對他人的穿著品味或行為品頭論足一樣，或是在完成每件事之

前都會「慣性」的問他人意見，徹底失去自己的主見。在佛洛姆的著作《逃避自

由》(Escape from freedom)提到： 

 

個人放棄獨立的自我，並成為與周遭數百萬機器人完全一致的另一個機器人，

他便不會感到孤獨，也不會有任何焦慮。16 

 

即全盤接受他人所提供的意見及想法，並努力成為他人所期待的「模樣」，雖然

沒有焦慮，但也造成了心理與精神上的真空。也有人寧願放棄自我，轉而逃入網

路虛擬世界中，創建屬於自己的世界或人物，沉溺在這虛擬世界中，不僅能得到

他人的讚美與羨慕，也能夠使自己得到他人的認同感，並藉此削弱焦慮的產生。

卡倫霍妮於《我們時代的神經症人格》提到： 

 

因無法想出滿足需求的行為，因而躲進扭曲的生活中。在其內心知覺世界中，

他們創造了一種不實際(病態)的方式來減輕因應現實失敗所產生的痛苦。17 

 

虛擬世界中的好處在於，不用與他人「接觸」就能夠與他人交流，但事實上單純

只是逃避現實的行為，並沒有解決任何事情。筆者曾有部分時間都花在社群軟體

上，發覺自己每日都在擔心別人有沒有關注自己，卻會對於他人之稱讚產生的滿

足感到過分依賴，幾乎已經嚴重影響到生活品質，其原因在於，當我們使用手機 

																																																								
15

羅洛梅，朱侃如譯，《焦慮的意義》，頁 241。	
16

羅洛梅，朱侃如譯，《焦慮的意義》，頁 242。	
17Karen Horney，馮川譯，《我們時代的神經症人格》，頁 352。 
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或社群軟體時，我們腦中會分泌一種叫多巴胺(dopamine)18的化學物，多巴胺就是

我們抽菸、喝酒、賭博時分泌出的同種化學物，因此筆者得到一個結論，若太常

使用手機會有成癮症，即當我們使用手機時產生的焦慮感，會遠比在生活上所產

生的壓力，所帶來的焦慮還要來的更多。心理學家佛洛伊德(Sigmund Freud 1856

－1939 )將我們普遍所認知的焦慮分為三種： 

 

一、現實性焦慮 

二、神經質焦慮 

三、道德性焦慮19 

 

現實性焦慮只是單純害怕外世界中的危險，神經質焦慮與道德性焦慮是因為內心

的平衡受到干擾而引發的，當自我無法控制焦慮時，後個人的意識中就會採取自

我防衛行為，來協助個體控制焦慮。心理學家佛洛伊德說：每個人所採取的防衛，

決定於個人的發展層次即焦慮的程度。防衛機構有兩項共同的特性：第一，不是

否定就是扭曲現實；第二，是在潛意識層次上運作的。20因此我們得知自我防衛

行為並非病態，而是屬於每個人的正常行為。那人們應該如何解決焦慮呢？除了

心理治療，有些人也會尋求諮商團隊的幫助，來引導自己或家人面對焦慮的問題，

但最好還是找到屬於自己專有的放鬆形式，例如：透過去享受美食或與朋友一同

玩樂的活動，藉此轉移自己對焦慮的注意力；也有人會去運動進而來消耗一些體

力，雖然使肌肉疲勞，但也會讓自己更放鬆，來消除各種不同來源的焦慮。 

 

 當筆者在創作時，筆者的創作即做為自身存在狀態的表現工具，從面對空白

的紙張產生的不知所措，到開始創作後知道接下來要怎麼畫以後開始進入狀態，

雖然途中必定有受到挫折的時候，但在作品完成後，會有一段反思的時間，並且

感覺自己與這張作品得某種聯結觸動了自己，作品已經從空白的紙張，晉升為筆

者自己認識自我或發洩情緒的「痕跡」。泰莎戴萊於《藝術治療的理論與實務》

																																																								
18「多巴胺」：是一種用來幫助細胞傳送脈衝的化學物質，為神經傳導物質的一種。這種傳導物

質主要負責大腦的情慾，感覺，將興奮及開心的信息傳遞，也與上癮有關。取自

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%9A%E5%B7%B4%E8%83%BA。(2018 年 12 月 31 日瀏

覽)	
19Gerald Corey，李茂興譯，《諮商與心理治療－的理論與實務》，117 頁。 
20Gerald Corey，李茂興譯，《諮商與心理治療－的理論與實務》，頁 118。	
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提到： 

 

當作畫變成一種獨立的行動時，我們無法規避這極關緊要的時刻―當年輕的

畫家面對著空白的表面時，他有意志及渴望去做出陳述，也有內在力量去克

服投入自我的恐懼，這種渴望與恐懼即是一切創作工作的核心。21 

 

每件作品就像是作為自身探討自我的一種「記錄」，將那種渴望將負面的情緒滯

留在作品上，並緩解生活上帶來的焦慮，帶給自己一個發洩的管道，以致讓自己

能夠達到平和的境界。 

 

前述提到繪畫賦予人創造的能力，但創造出產物的本質與意義，也依個人個

性會有所不同，就筆者的創作經驗來說，雖然是創作出靜穆的空間，但畫面所隱

含的意義，卻遠比他人所想像的還多。筆者覺得人的存在就是孤獨的個體，時常

會覺得搞不清楚自己人生的使命，對自己死後前途也感到茫然，這種沒有答案的

狀況，讓我對未來的一切感到焦慮，同時又會對身邊的朋友與家人對生命的看法

感到嗤之以鼻，沒有人告訴我們出生的目的，卻要莫名的找一件自己想做的事去

做，結婚生子安穩終老，筆者覺得似乎從出生開始自己的命運就被周圍的人所影

響，並為此舉感到焦慮。在《巴斯卡沉思錄》中提到巴斯卡本人活著時所感到的

焦慮： 

 

當我思及自己短暫的一生，那被先前往後的永恆吞噬的生命，我當下所在的

渺小，或者看清自己只不過是虛無冷漠的無垠時空所籠罩的生物罷了。我害

怕且驚異看見自己在此不在彼，在今不在昔；但是我為什麼要在當下的此地

出現，而不是在昔日的彼處出現，這其中並沒有道理。22 

 

在一般的問題上都會有答案對與錯，但在人生的考題上卻沒有對錯，此矛盾似乎

也說明了人自身的處境。心理學家羅洛梅指出： 

 

																																																								
21Tessa Dalley，陳鳴譯，《藝術治療的理論與實務》，頁 52。 
22

羅洛．梅、朱侃如譯，《焦慮的意義》，頁 37。	
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自由和焦慮是一體兩面，伴隨著焦慮的發生，及產生思想的興奮，當我們運

用自由，離開已知的環境進入未知的領域，必定會體驗到焦慮23 

 

因為沒有答案所以在想法上更有自由發揮的空間，但這個自由創造性的想法，卻

常因為焦慮的發生而阻斷，並試圖逃避焦慮帶來的壓力。有些人選擇沉迷在虛擬

遊戲世界中虛無度日，有些人選擇快快樂樂安穩的找人相伴過完一生，也有人試

圖找尋自己人生的目標，並用自己僅剩的時間來去達成，對筆者來說畫畫不僅是

減緩焦慮、治癒身心的方式，也是自己在尋找生命的意義之歷程，過程雖然寂寞，

但能夠藉此達到讓心靈不再焦慮而靜穆，筆者也覺得這只是追求任何事情後面需

要犧牲的東西之一。筆者希望能夠透過作品傳達焦慮與靜穆的氛圍，讓觀者也能

夠在畫作中，與筆者自身孤獨的心靈與之共鳴。 

 

(二)静穆與焦慮的關係 

追求安穩，筆者覺得是大多數的人工作的目標，經常聽到父母與周圍的朋友

說想休息，想之後存錢後去偏鄉或國外定居，原因在於平常整日在繁忙的工作事

務苟延殘喘，日復一日的作著同樣的事情，然後領著差不多的薪水，老年後過著

安穩的生活。然而繪畫創作常被父母認為是沒有前途的技能，尤其是畫畫在大眾

認知中常被認為沒有人買畫就會餓死，因此常常被父母督促要找一份穩定的工作。

創新工場的董事長李開復(1961~)曾說： 

 

在人工智慧和機器人時代，「追求安穩」反而是最危險的做法，因為很多『安

穩』的工作都是重複性大的，因此也是最容易被機器取代的。在這個時代，

孩子最需要的是強大的學習能力和適應能力。24 

 

筆者認為在這個節奏明快、競爭激烈的社會，工作的目的除了追求社會名望，以

成為自己和他人眼中自我肯定的手段，以及生活的金錢來源以外，也容易造成與

同儕競爭下的壓力所帶來的焦慮。羅洛梅提到：「焦慮因人際的孤立與疏離而生，

																																																								
23Gerald Corey、李茂興譯，《諮商與心理治療－的理論與實務》，頁 225。 
24黃郁棋(2015 年 03 月)。別再要求孩子找一份「穩定的工作」了！【天下雜誌】取自

https://www.cheers.com.tw/article/article.action?id=5065862。(2019 年 03 月 31 日瀏覽) 
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此處則是因為自我肯定的模式，是以打敗他人來評價。」25筆者為了不讓自己長

期處在此種競爭下所引發的焦慮，便利用創作來緩解焦慮，但只要在社會上生存，

難免一定會因為競爭以外其它原因造成焦慮，不去競爭或交際又會為自身帶來孤

獨，為此筆者希望能夠追求一種長久的寧靜感又不失去其嚴肅，其名為靜穆。那

麼什麼是靜穆？朱光潛(1897~1986)認為： 

 

「靜穆」是一種恍然大悟，得到歸依的心情」，好比觀音大士，「超一切憂

喜」，「泯化一切憂喜」，「這種境界在中國詩裡不多見。屈原、阮籍、李

白、杜甫都不免有些像金剛怒目，憤憤不平的樣子。陶潛渾身是「靜穆」，

所以他偉大。26 

 

文學家將崇高與雄渾的理想，與自身謙虛柔和的個性調和，形成一股自然單純又

深刻的力量，來支撐自己對美好生活的理念；而藝術家則是將對時代的失望與對

現實感到的絕望形成的焦慮，刻劃於作品中。藝術家熊秉明(1922~2002)在一次拜

訪法國雕刻家紀蒙(Marcel Gimond 1894~1961)的工作室中，看到它的雕刻作品後

寫道： 

 

在紀蒙的工作室裡，我第一次用藝術的眼光接觸中國佛像，第一次在那些巨

制中認辦出精湛的技藝和高度的精神性。……在那些神像的行列中，中國佛

像彌散著另一種意趣的安詳與智慧。我深信那些古工匠也是民間的哲人。我

為自己過去的雕刻盲而感到羞愧。27 

 

普遍我們對於佛像的認知，大多數皆會提到宗教上的莊嚴、神聖感，如同滕守堯

(1945~)在《藝術社會學描述》中所提到的：「有一種永恆的嚴肅，一種不可改變

的靜穆安息在神們的眉宇間，由此洋溢到整個形象。」28靜穆既為一種文學家的

人格裡想，也同時是對藝術的最高境界。 

																																																								
25羅洛梅、朱侃如譯，《焦慮的意義》，頁 288-289。 
26王本朝，〈生存體驗與知識趣味：魯迅對朱光潛「靜穆」的批評〉。《江漢論壇》，(武漢：江漢

論壇雜誌社出版，2011 年 12 月)，頁 70。 
27王先霈，〈靜穆說再議〉《湖北民族學報》，第 25 卷第 1 期(湖北：湖北民族学院出版，2007 年 5
月) ，頁 91。 
28滕守堯，《藝術社會學描述》(台北：生智文化出版，1997 年)，頁 142。 
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郭熙說，人們為什麼愛山水呢？「泉石嘯傲，所常樂也」；「塵囂韁鎖，此人

情所常厭也」。山水詩、山水畫幫助人們隨時得遂林泉之志、煙霞之侶。所

以山水詩、山水畫中的上品，大多臻於靜穆。29 

 

古時候的人們為了從國家的失望與日常生活的壓力到去遊玩山水中尋找心靈寄

託，但並不能每天都去，因此他們用繪畫與詩歌方式，將大自然中的景色描繪出

來，以致在每一次失意的時候，藉由欣賞畫作與詩歌的靜穆，求得自己心情的靜

穆。如同張彥遠在《歷代名畫記》所提到的： 

 

遍觀眾畫，惟顧生畫古賢，得其妙理。對之令人終日不倦。凝神遐想，妙悟

自然，物我兩忘，離行去智。身固可使如槁木，心固可使如死灰，不亦臻於

妙理哉！所謂畫之道也。30 

 

要從作品中看出表象的歡樂、熱鬧是很簡單的，但要如何從作品的內涵中了解作

品對畫家的意義，其中包含作品所隱藏的心情與深邃的情感，若能得到共鳴，觀

者也能夠從作品中得到如同畫家所追求的靜穆，一種長久穩定的愉快。筆者認為

焦慮跟靜穆的關係，就猶如動與靜，因動與靜並不是對立的相反詞，而是物體原

本就不會動，所以是「靜」直到被外力所動搖後才有「動」，最後才回歸到「靜」。

以此推論「動」只是「靜」的過程之一，而回到「靜」就只是一個回到原本的地

方，就像是一個輪迴。如同黑格爾(Georg Wilhelm Friedrich Hegel 1770~1831)所

說： 

 

希臘諸神「不管他們怎麼活動」，「但是他們畢竟是些普遍的存在和定性」，

「他們又往往擺脫這種糾紛和爭執，回到他們的獨立自足和靜穆」。31 

 

焦慮在每個人的人生中，是一個必然會發生的狀態，如同前述所說，焦慮是一個

當人面臨選擇時所發生的狀態，但其中又包含了對不同事態的嚴重性，才會引發

																																																								
29

王先霈，〈靜穆說再議〉《湖北民族學報》，頁 90。 
30

轉引自王先霈，〈靜穆說再議〉《湖北民族學報》，頁 91。	
31

唐鐵惠，〈和悅靜穆•人的形象•美好時代―黑格爾藝術觀探微〉，《湖北大學學報》第 36 卷第 3
期(湖北：2009 年 5 月)，頁 16。	
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神經性焦慮，直到我們將焦慮排除或抒發後，才會再次回歸到靜穆，因此焦慮既

然是無可避免的事態，那我們是否應該從焦慮與靜穆中尋求一種平衡的方式，以

致讓我們不會過於偏向焦慮，得到平穩的愉快心情。 

 

 對筆者而言，靜穆除了是一種對理想生活上的美好，也是對自我的一種無憂

無慮、心滿意足的心態，既沒有太大的情緒起伏，也沒有什麼情感與慾望的安定

心境類似於道家所說的「虛室生白」32。黑格爾說過： 

 

我們可以把那種和悅的靜穆和福氣，那種對自己的自娛自樂情況的自我欣賞，

作為理想的基本特徵而擺在最高峰，理想的藝術形象就像一個有福氣的神一

樣站在我們的面前。對於這種有福氣的神，有限領域與有限意圖中的一切困

苦、忿怒和旨趣都不是什麼嚴肅的事，而這種否定一切個別事物而肯定還原

到自己，就使這種神們具有和悅和靜穆的氣象。33 

 

這段話說明，黑格爾將藝術的最高精神形態，看作是「靜穆」一詞的解釋。不僅

是我們普遍對美感認知的基礎，也是一切藝術的最高境界。筆者在此處所認定的

靜穆，意味著「能夠隨時隨地保持著平靜安穩的心」，無論是去怎麼樣的難題，

都能夠以静穆的心境來面對難關。然而，筆者覺得自己平時的心理狀態，就像是

徘徊在靜穆與焦慮之間，如同平日能聽到的神明遶境的聲音，明明應該是讓人產

生敬仰、莊嚴的神明，卻又伴隨著吵雜的嗩吶、響鑼、鼓聲所組成的「噪音」，

常令筆者處在一種既不是一個寧靜祥和，也不是焦慮不安的感覺，在這種莊嚴與

噪音之間的感覺矛盾，但不知為何焦慮的感覺總是會不自覺變多，因此筆者需要

依靠創作沉靜、安詳的畫面來平衡自身的感受。 

 

 對於為何要將主題取名為焦慮•静穆的原因在於，焦慮代表著筆者在面對生

活周遭的壓力時，所體驗到的煩躁的感受，包括不想做任何事情，即使那些事必

須立刻執行，對他人的隻字片語感到不耐煩，這種焦躁的感覺必須得到一種抒發

																																																								
32

按字面上的解釋是在越大的空間，可以更多的空間照到太陽。這裡指的是人的心如果像空房

子一樣，清除了雜物和垃圾，把蒙蔽心靈的塵埃掃空，那麼心中就會充滿陽光。	
33唐鐵惠，〈和悅靜穆•人的形象•美好時代―黑格爾藝術觀探微〉，《湖北大學學報》，頁 16。 
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的出口，筆者試過許多方式，例如出外運動、保持微笑樂觀、多曬太陽等，皆無

法讓焦慮的心情減弱，因此筆者才決定利用創作來抒發焦慮的感受，正如同《藝

術的療效》書中所提到的： 

 

許多人說事情之所以越來越糟是因為我們感覺自己總是獨自在承受它們。我

們把自己的煩擾體驗為詛咒，或是感到它們揭露了我們邪惡墮落的性格。因

此我們的受苦沒有尊嚴可言，似乎苦難只是來源於我們古怪的天性。如果我

們想要在自己最糟的經歷中尋找到尊嚴，我們就需要幫助，而藝術恰恰就能

給我們的經驗以社會化的表達。34 

 

筆者在創作前總是在抱怨，為何這種煩躁的心情總是剛好降臨在自己身上，為何

別人都沒有，只有自己有?一方面擔憂讓他人知道自己有焦慮的病症，一方面又

想得到他人支持與安慰，有時跟家人講，並不會得到諒解反而只會單方面受到斥

責關於筆者是不是沒病裝有病，直到創作後這種煩躁感才會減弱。在創作的過程

中，筆者不斷持續在思考關於自己對於自身焦慮的看法，包括自己為何會產生焦

慮，以及藝術創作這個動作是否真的能達到療癒的效果，直到創作完後，才會發

現自己原本對焦慮的各種疑慮已然消散，而作品的圖象與帶給人的感受，就像是

自己對當時感受的一種記錄，若能帶給觀者產生共鳴，那也實為一種分享自己平

衡感受的手法吧。在《藝術的療效》書中提到： 

 

一幅畫可以是平靜的也可以是躁動的，可以是大膽的也可以是小心的，可

以是謙遜的也可以是自信的，可以是陽剛的也可以是陰柔的，可以是布爾

喬亞式的也可以是貴族的，我們對其中某種的偏愛反映了我們不同的心理

隔閡。我們渴求那些能補償我們內心的脆弱並幫助我們回到可行方法的藝

術作品。35 

 

筆者常聽到大眾對於筆者的作品的感受，多為是畫面皆是藍綠色與黑暗的氛圍，

																																																								
34得波頓、阿姆斯特朗，張帆譯，《藝術的療效》(南寧：廣西美術出版，2014 年 04 月初版)，
頁 26-30。 
35

得波頓、阿姆斯特朗，張帆譯，《藝術的療效》，頁 34。	
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對此筆者的原因在於，藍色總帶給人和諧、安寧的感覺，而綠色帶給人平和、希

望。如同《色彩的文化》中所提到： 

 

藍色象徵休養中閒適、自我滿足的時刻；綠色則代表相對活躍的部分，指在

自然中度過業餘時間。36 

 

兩者相容所帶給筆者的感受即為「静穆」時的心境，而黑暗的氛圍則代表筆者在

深夜時分較能享受獨自一人的時間，這就是筆者題目的由來。 

 

三、「焦慮•靜穆」創作內容創作作品分析 

作品一、〈冷冽〉2017 墨、宣紙 45 x 39cm 

 
圖 4-1-1 楊昕〈冷冽〉2017 墨、宣紙 45 x 39cm 

 
創作理念： 

 筆者會設定面具作為「面具下的自由」主要的表現題材，源自於對戴上面具

的象徵與自己需要忍耐的感覺，有異曲同工之妙，兩者都在免於自己曝光，不用

擔心被人看見內心的真實感受。古人利用面具來幫助狩獵成功，戴上面具後野獸

																																																								
36

愛娃•海勒(Eva Heller)，吳彤譯，《色彩的文化》(北京：中央編譯出版，2004 年 04 月初版)，
頁 8。	
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會害怕，讓人們以為這個面具有神靈附體的錯覺。早期面具作為先民與神靈溝通 

的媒介，在《中國巫儺面具藝術》提到： 

 

他們經常佩戴面具，發出咒語，隱蔽起來，于是就相信自己也具有獸類一樣

的靈性，在模仿巫術的支配下，形成偽裝，造成一種假定性，面具就變為先

民狩獵時接近野獸、迷惑野獸的工具。37 

 

從面具上既可以反映出宗教性質的不同，也能了解人類對於自身面部的象徵以及

其意味。在《中國少數民族面具》書中提到： 

 

少數民族的先民，在經歷了漫長的巫術信仰、自然崇拜、圖騰崇拜、鬼神崇

拜和祖先崇拜的過程中，塑造了代表著靈魂、精靈、神祇、祖先、英雄的面

具，企圖通過它們，使自己更快地接近神靈，走入另一個世界，以實現自己

的願望。38 

 

    人類自古以來對於死亡就有恐懼，畢竟死亡以後的一切皆是未知，人們對死

亡的恐懼和對生命的追求產生了靈魂概念。人從哪裡來？又到哪裡去？人生的短

暫，始人羨慕天地的永恆。為了安撫眾人的恐慌與焦躁，利用面具來替代原有身

分「假裝」自己是神靈來安撫眾人的恐慌，雖然面具上的表情是固定的，但卻缺

少了基本人類該有的情緒變化，更因此讓無數信仰神靈的善男信女，在心靈上產

生一股畏懼及崇拜的敬畏感。 

 

 作品〈冷冽〉中的老人眼部像是神靈般發出微光，但鼻下的白鬚卻有如章魚

的觸手般像是要將人吞蝕的幻覺，畫面中的面具筆者是參考《中國巫儺面具藝術》

書中的壽星面具(圖 4-1-2)，並試著營造出詭異的氛圍，運用藍色常讓人聯想到的

寒冷與遙遠，與白色讓人聯想到不易接近的印象，在《配色的魔法》書中提到： 

 

穿著全白衣服的人，在感覺到清新形象的同時，也會讓人感到不易接近的印

																																																								
37

薛若鄰編，《中國巫儺面具藝術》(台北：南天書局出版，1996 年 07 月 01 日初版)，頁 27。	
38鄭俊秀編，《中國少數民族面具》(北京：朝華出版，1999 年初版)，頁 17。 



                                                           焦慮•靜穆―水墨創作研究 

 303 

象。反射全部光線的白色，也是守護的顏色。為了要保護自己……。39 

 

筆者藉由兩色的搭配，意圖讓人產生冷酷、寒冷與畏懼的畫面，象徵筆者平日的

面部表情總是較為嚴肅，且不易接近的形象，就算是笑了依然能從眼神中看出孤

單的感覺，具體表現出寒冷中帶有一絲靜穆的氛圍。希臘哲學家卡修斯·隆基努

斯(dionysius longinus  ~273)說：「不拘形式的表現方式並不一定稱得上藝術。但

當它產生一種令人畏懼或恐怖的感覺，強到讓人震驚或感到超然時，我們所面對

的便是一件藝術作品了。」40 

 

  
圖 4-1-2《中國巫儺面具藝術》書中的 

面具(筆者攝於 2018.10.23) 
圖 4-1-3〈冷冽〉創作過程 

 

表現技法： 

 此作選擇以寒色系作為畫面的主要色調，為了讓觀者在欣賞作品時，有被整

張畫面吸進去的感覺，特意使用藍色，因為藍色既是後退色也代表了寒冷的顏色，

如同在《色彩的文化》書中提到：「藍色作為房間會讓人感覺不適，因為它破壞

了空間的封閉性，使人有寒冷滲入的感覺。」41在背景被冷冷的藍色占滿了，帶

給人一種刻意與人隔開距離的感覺。畫面構圖採用三角形構圖，並以寫實風格為

主，首先以炭筆在宣紙上打出大略的草稿，之後用墨線勾勒出面具的外形，再用

淡墨作出明暗並保留鬍子的空間；最後再用藍色與墨在背景做出漸層效果後，再

用混合白色與黃色點綴面具上的眼球以及眉毛。等到畫面乾了後，再用白色以厚

疊方式將鬍子畫出。 

																																																								
39CR＆LF 研究所，《配色的魔法》(台北：博碩文化出版，2010 年 09 月 30 日初版)，頁 161。 
40

轉引自 Olivia Laing，張家綺譯，《藝術的孤獨》，104 頁。	
41愛娃•海勒(Eva Heller)，吳彤譯，《色彩的文化》，頁 7-8。 
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作品二、〈凝肅〉2017 墨、水干顏料、金色雲母、宣紙 68 x 62cm 

 
圖 4-1-4 楊昕〈凝肅〉2017 墨、水干顏料、金色雲母、宣紙 68 x 62cm 

 

創作理念： 

人與人之間交流難免會有紛爭，筆者常需要告誡自己，我必須說話時看著他

人的眼睛講，才能夠讓人覺得你有在聽他講話，可能因為從小父母就常灌輸要做

好人的概念，像是時時要謙虛，要保有同情心，最重要的是要學會對任何事情包

容，也就是忍耐力要超強，才能得到大家的好感。但這些事情加起來只是為了，

不讓自己的真實慾望在眾人面前曝光。對筆者來說，那就像給自己戴上面具，偶

爾會感覺自己就像在演戲一樣。叔本華在於《關於瘋狂》的章節中提到： 

 

他們經常要飾演不同角色，背誦不同的台詞，所演的這些角色，相互之間不

但毫無關聯，並且互相矛盾。為了適應不同的人物和劇情，為了演得逼真，

時刻都要練習揣摩劇中人物的性格，每天必得努力把自己全部忘卻。因此，

很容易引起精神失常。42 

 

雖然筆者並不是真的是為了演戲而演戲，只是為了逃避他人的言語譴責，可是還

是需要去逼著自己去學習，什麼樣的人才會受大家歡迎，並試著去學習他的個性

																																																								
42叔本華，陳曉南譯，《叔本華論文集》，頁 100。 
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與動作，就像在揣摩劇中演員的個性一樣。但日子久了當筆者發現，跟人說話時

別人眼神會撇開的情況，自己會不自覺陷入是否自己哪裡做錯了、是不是他們不

喜歡我了的窘境，謙虛雖然是美德，但過度的謙虛缺會變成虛偽；更何況是討人

喜歡，將認同自己的責任過度仰賴在他人身上，彷彿是為了他人而活。有時筆者

甚至會覺得自己被分成兩半，一個是別人眼中的自己，另一個是平常的自己，就

像是精神分裂一樣。 

 

 此作〈凝肅〉，筆者以嚴肅的面具作為自己平常看待他人的感覺，以及閃爍

的眼睛作為看著觀者的眼睛，作為對人與人之間說話需要看人眼睛的隱喻，儘管

是看著在說話，但背後的紅色與黑色的線條，也代表了筆者對於處事態度的消極

面，以及壓力遽大的象徵。如同《色彩的文化》提到： 

 

現代人的意識也按照傳統的模式來反應：當一種顏色與黑色相聯，其象徵意

義就會轉向它的反面。紅色與黑色結合的結果即得到愛情的反面，即仇恨的

顏色。因此魔鬼衣著紅色和黑色。43 

 

表現技法： 

此作選擇以紅色作為畫面的主要色調，在作品〈冷冽〉中藍色帶給人寒冷、

不易靠近的感覺，而此作一部分以紅色來代表激動與逼近，在《色彩心理學》提

到： 

 

紅色似乎會使人生理激動，因為紅光需要眼部加以調適，因而顯得比實際上

的要近。因此，通常須要引起視覺震撼的地方，就常使用紅色。44 

 

許多廣告看板常使用紅色當作標語，或是招牌的顏色，目的就是為了能夠在其他

招牌中比較容易被看見。而另一部分的紅色則是帶給人恐怖、驚悚，在《色彩的

文化》書中提到： 

 

																																																								
43

愛娃•海勒(Eva Heller)，吳彤譯，《色彩的文化》，頁 33-34。	
44安琪拉萊特，新形象出版譯，《色彩心理學》(台北：新形象出版，1998 年 07 月初版)，頁 25-
26。 
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陽光的灼熱給生命帶來威脅的地方，紅色則是惡魔的顏色。在古埃及紅色象

徵「邪惡」與「破壞」，和荒漠的炙熱一樣給人以威脅。45 

 

象徵筆者壓抑自己對她人的真實感受，已經逼近極限即將要爆炸的感覺。原作品

氛圍在 2017 年時，畫的是沒有色彩且畫面充滿躁動的感覺，無神的眼睛加上如

同書法線條般的鬍鬚，再配上充滿書法運筆飛白線條的背景，會讓畫面產生動盪

的感覺，因為當力線主軸與運動方向相一致時，則其速度有較大之感覺產生。46(圖

4-1-5) 

 

                
圖 4-1-5 筆者作品〈凝肅〉運動感示意圖                 圖 4-1-6〈凝肅〉最後完成圖 

 

但到後來剛好筆者恰巧正在看宮崎駿的〈魔法公主〉時有一橋段(圖 4-1-7、圖 4-

1-8) ，聽見沉重的鼓聲與漸漸變大的尖銳聲響，配合著陰暗的氣氛與暗色，而帶

給筆者一種沉重不安的感覺。 

 

  
圖 4-1-7〈魔法公主〉動畫電影 

邪神出場前橋段47 
圖 4-1-8〈魔法公主〉動畫電影邪神橋段48 

																																																								
45

愛娃•海勒(Eva Heller)，吳彤譯，《色彩的文化》，頁 35。	
46

王秀雄，《美術心裡學》，頁 271。	
47

出自 http://www.freehhhh.com/v/play/19127-1-1.html(2018 年 12 月 1 日瀏覽)。 
48出自 http://www.freehhhh.com/v/play/19127-1-1.html(2018 年 12 月 1 日瀏覽)。 



                                                           焦慮•靜穆―水墨創作研究 

 307 

筆者為了忠實呈現類似〈魔法公主〉動畫電影邪神橋段中的緊張感，並能夠讓觀

者在觀看作品，會產生情緒上的焦躁及沉重感，因此隔年 2018 年便又改成如（圖

4-1-6），在李銘龍的《應用色彩學》中提到： 

 

    「由於黑色代表黑暗、黑夜，使人產生不安和恐懼的感覺，形成了恐怖、罪

惡的意象。」49因此筆者運用色彩學上關於黑色帶給人深沈、壓迫、嚴肅的意象，

將畫面原有的運動感改成沉重感及嚴肅的感覺，讓畫面與筆者的論文主題方向焦

慮下的靜穆有關。 

 

此作主要為了傳達筆者內心對於視線的不安，因此雖然在構圖上採取三角形

構圖，但在色調上是以紅色作為主調，目的是在於帶給人不安的感覺。在李銘龍

的《應用色彩學》提到：將人放置在四周都是紅色的空間中，會使人產生強烈戰

鬪意志和力量。50再加上黑色帶給人不安和恐怖的意象，使觀者在欣賞畫作會有

莫名的緊張感。剛開始直接用墨線打稿並用淡墨作出明暗，以及在背景以濃墨做

出飛白線條，讓之後在背景上色後不至於讓線條被顏色蓋過；隨後將作品背景塗

上墨色，做為後面上水干顏料時的底色，並再次用淡墨作出明暗如(圖 4-1-9)，接

著再用橘紅色與墨黑來上面具臉部顏色(如圖 4-1-10)，以及用大筆將鬍子部分上

墨色，並一層一層疊加厚度與立體感。最後，再用小筆刻畫面具眼睛的光芒，同

時以白色與紅紫色線條穿插在黑色鬍子之間加強鬍子的層次感與細節。 

 

  
圖 4-1-9〈凝肅〉創作過程 圖 4-1-10〈凝肅〉創作過程 

																																																								
49

李銘龍，《應用色彩學》，頁 34。	
50

李銘龍，《應用色彩學》，頁 18。	
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作品三、〈靜默〉2018 墨、水干顏料、宣紙 65 x 54cm 

 
圖 4-2-1 楊昕〈靜默〉2018 墨、水干顏料、宣紙 62 x 54cm 

 

創作理念： 

 現代人們總是匆忙度日，因為ㄧ但他們停下腳步自我沉思的話，他們就會

感到悲憐和焦急；因此為了減緩匆忙生活的焦慮，有些人會在放假時出外走

走，其中花蓮是台灣觀光最熱門的景點，其特點是因為市區靠海，與大城市不

同，因此常常會吸引許多觀光客前往，治癒平日工作所帶來的焦慮。 

 

慕谷慕魚位於花蓮秀林鄉，地名源自於當年第一個踏上此地的太魯閣家族慕

谷慕魚(Mukumugi)，其河水是由能高山的清水溪，當大理石組成的河床，暴露在

翠綠色的河水中，常讓人不禁被此景吸引。筆者藉由記憶中花蓮慕谷慕魚河谷的

形象，融合記憶中的山谷，創造出夜晚的河谷，希望能以此畫作撫慰焦慮的心靈。 

 

  
圖 4-2-2 花蓮慕谷慕魚(筆者攝於 2015.11.13) 圖 4-2-3 花蓮慕谷慕魚(筆者攝於 2015.11.13) 



                                                           焦慮•靜穆―水墨創作研究 

 309 

  
圖 4-2-4 楊昕〈花蓮河谷寫生〉2018 鉛筆、

圖畫紙 38x25cm 
圖 4-2-5 楊昕〈花蓮河谷寫生〉2018 墨、墨

彩宣紙 30x27cm 
 

技法表現： 

 此作先以炭筆參考筆者之前的寫生稿(圖 4-2-4~圖 4-2-5)作底稿，再以淡墨去

堆疊，之後整張以普魯士藍渲染，並以小筆再開始畫溪谷石頭旁的水的波紋，接

著用白色與立可白點出石頭旁的小水花如，隨後再用大筆沾染藍色與淡墨渲染

4~5 次以後，最後再用小筆點綴水花即完成。 

 

作品四、〈漫漫等〉2018 墨、水干顏料、宣紙 64 x 48cm 

 
圖 4-2-6 楊昕〈漫漫等〉2018 墨、水干顏料、宣紙 57 x 49cm 
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創作理念： 

常聽許多人說，人是群體動物，沒有群體就活不下去，因為人類都依賴著與

他人的關係才能安穩生活。人人都希望自己在他人的世界中佔有重要的地位，同

時也希望他人在自己的世界也是同樣的存在，因為我們都渴望被他人所認同，有

些人試圖去逃避接受孤獨的現實，也有人希望能夠在找尋自我的同時，能夠有他

人心靈上的相伴，但每個人想要的都不同。若他人的相處與自己的想法無法共鳴，

那他人的相伴即變成一種無所謂的關係。 

 

 筆者藉由船與港口的關係來暗喻人與人之間的相處模式，船隻與港口象徵著

男女之間的交往，船隻與港口的關係意味著船隻需要港口來停靠才能休憩，若沒

有港口停靠則僅在海洋中漂泊，而港口需要船隻來運送貨物才能與他人溝通，但

船隻不一定要在同一個港口一直待著，他可以任意自由地挑選喜好的「港口」，

而「港口」只能無盡的等待「船隻」的來臨，以接受「活在他人陰影中」才有生

存的意義。 

 

  
圖 4-2-7 基隆港口照片(筆者攝於 2018.07.02) 圖 4-2-8〈漫漫等〉鉛筆草稿 

 

技法表現： 

 此作主要先以鉛筆做出草稿如(圖 4-2-8)，之後以炭筆打出大略的位置的底

稿後，再用淡墨上基本明暗、同時以重墨勾勒出輪廓，接著用藍色與墨色結合選

染整個畫面的氣氛後，隨後用排筆將調配好的深藍與白色，從上往下的平塗至 

港口以上的天空，再將調配好的白色與黃色點綴出燈光，放置等乾，以便後面堆

疊的色彩能夠透出來，並重複此過程 4~5 次後，最後再用重墨去整理畫面即完

成。 



                                                           焦慮•靜穆―水墨創作研究 

 311 

作品五、〈孤行〉2018 墨、水干顏料、宣紙 65 x 42cm 

 
圖 4-2-9 楊昕〈孤行〉2018 墨、水干顏料、宣紙 52 x 42cm 

 

創作理念： 

 當人們願意去面對孤獨時，是當我們體認到不能依賴任何人來肯定自我時，

孤獨於是產生……我們必須單獨地賦予自己生命的意義，必須自行決定要過的生

活，如果自己無法忍受孤獨的時刻，那麼又如何能期望他人因我們的相伴，而產

生充實的感受呢？51且孤獨其實也不然是一個沉重的負擔，只是社會上對於「團

結力量大」的意識壓過了人們對孤獨生活的想像，就像是焦慮其實也就是在面臨

困境時，所要體驗的狀態，若沒有焦慮我們沒有辦法做出改變，也沒有辦法做出

選擇，即變成所謂的「隨波逐流」的個性，沒有主見有時反而會害了自己，導致

自己在基本焦慮中衍生成神經性焦慮。 

 

 筆者延續作品〈漫漫等〉的創作理念，將船隻隱喻成現代單身男女的關係，

有些人已不再像以前慢慢的等待對方的到來，當他們發現對方的存在對自己而言

可有可無時，反而會去獨自追求夢想，就像船隻可以不用再去停靠港口，可以不

																																																								
51Gerald Corey，李茂興譯，《諮商與心理治療－的理論與實務》，頁 221。 
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計代價只為追求到夕陽的彼端，就像夸父追日一樣，單純為了自己而活。 

 

 
 

圖 4-2-10〈孤行〉創作過程 圖 4-2-11〈孤行〉創作過程 
 

技法表現： 

 此作與其他作品不同的地方在於，除了前面步驟都是以淡墨與重墨去處裡畫

面以外 (如圖 4-2-10、圖 4-2-11)，筆者特別將金色雲母薄薄的渲染整張畫面，讓

整張畫面呈現淡淡的金黃色，就像是被掩蓋在沙塵暴與夕陽餘暉的感覺，並且著

重讓畫面的遠景有海市蜃樓的氛圍，以及在海面的波紋上用小筆去做細節刻劃。 

 

作品六、〈夜裡〉2018 墨、水干顏料、宣紙 65 x 42cm 

 
圖 4-2-12 楊昕〈夜裡〉2018 墨、水干顏料、宣紙 53 x 46cm 
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創作理念：  

 對於孤獨一詞，筆者在創作時有想過，歷史上成名的藝術家，無不是因為孤

身一人才有偉大的成就，在成就後面其代價就是將孤身一人的寂寞感與不確定性

帶來的焦慮，融入畫面中，所以才能在畫面中即使是普遍的風景畫，也能迫使觀

者進入他人無法輕易觸碰的想像經驗中，畫面中的每一個線條、色彩、構圖，都

是藝術家經過思考、實驗後才去創作的。在《山中的塞尚》書中提到：「做為一

個藝術家，一方面，用我們的視覺觀看自然；另一方面，用我們心靈的邏輯來統

御我們的感覺，這樣我們才能將此二者和諧地展現出來，以達到我們表達的目的。」

52每位藝術家都是在創作中尋找自我，而筆者則是利用創作來找尋自己焦慮的意

義，每張創作的過程中，不免有需要孤獨承受寂寞的代價，但成功後的喜悅卻指

日可待。 

 

 此作筆者藉由船隻象徵筆者一方面不停的在尋找適合自己的港灣，另一方面

也同時為自己未來感到迷惘，只能在深夜中靠著些微亮度的燈光，努力開闢前方

未知的道路。 

 

技法表現： 

 先以炭筆繪製底稿後，並擬好船隻、港口與遠處燈塔的位置，以「共同命運

之原則」來構圖。在《美術心理學》提到關於「共同命運之原則」的意思： 

 

畫面上的造形，雖然其形、色以及方向等都極端差異，可是其機能與命運有

其共同性，在我們的知覺上，形成形影不離之局勢，能結合成一羣。53 

 

船隻、燈塔與港口，三個都具有共同命運之性格，容易結群成黨；因此當我們看

到船隻與遠處的燈塔結合成一羣時，就也會將下方的港口結合成一組。先用墨色

上基本明暗後，再用淡藍與淡墨平塗整張畫面，先打好畫面氣氛底色，接著再用

墨線勾勒船隻的細節與燈光後，將畫面以紅紫色渲染後，即完成。 

 

																																																								
52

史作檉，《尋找山中的塞尚》，頁 97。	
53

王秀雄，《美術心理學》，頁 254。	
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作品七、〈海與光的邊際〉2018 墨、水干顏料、宣紙 65 x 44cm 

 
圖 4-2-17 楊昕〈海與光的邊際〉2018 墨、水干顏料、宣紙 48 x 33cm 

 
創作理念： 

 筆者在某些時候寧可藉由畫畫或看海，來去逃避自己焦慮的原因，也不願意

去面對社會上的險惡與人心的狡猾，當早上看海的起伏與層出不窮的波浪，就像

看人的一生遭遇的許多挫折，但若到夜晚時分，就分不清海浪的動向，只單純看

見海的彼端有一絲亮光，對筆者而言那就像自己未知的未來一樣，依稀可見卻又

無法抓住。 

 

 此作表達筆者心中對未來的事情，所產生的變因而感到焦慮，擔憂著未知的

事情是否會比現在的生活來的更不安，憂慮著是否該踏出舒適圈，以海與雲灑下

的天光，暗喻著筆者對未來生活感到不安又想突破自己的希望。 

 

  
圖 4-2-18 宮崎駿電影〈紅豬〉場景54 圖 4-2-19 宜蘭龜山海景(筆者攝於 2018.04.21) 

																																																								
54圖片取自 https://www.iamag.co/porco-rosso-80-original-concept-art-collection/。(2019 年 03 月 02
日瀏覽) 
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圖 4-2-20 花蓮七星潭(筆者攝於 2017.07.08) 圖 4-2-21 宜蘭龜山海景(筆者攝於 2018.04.21) 

 
 

技法表現： 

 此作同樣以運用羣化原則，在《美術心理學》提到：「畫面內有許多大小以

及圖形相類似或相同著散置時，明度或色的類似能給畫面上強烈的統一。」55筆

者為了表現畫面的統一，便用此構圖形式來表現畫面的安穩感。在整體畫面的色

彩上參考宮崎駿電影〈紅豬〉的動畫電影場景 (如圖 4-2-18)，以及花蓮的七星潭

與宜蘭龜山海景 (如圖 4-2-19~圖 4-2-21)。 

 

 再以濃墨繪製海邊的石頭後，用大筆以藍色與墨黑渲染整張畫面，並預留海

與天空的邊界，重複 5-6 次後直至色彩明度 (如圖 4-2-22)後，隨後用小筆以白色

與黃色一層一層染出天光 (如圖 4-2-23)，最後再用小筆將雲朵與遠處的船隻畫

出。 

 

 

  
圖 4-2-22〈海與光的邊際〉創作過程 圖 4-2-23〈海與光的邊際〉創作過程 

 

 

																																																								
55

王秀雄，《美術心理學》，頁 236。	
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作品八、〈塵淪〉2018 墨、水干顏料、宣紙 65 x 44cm 

 
圖 4-2-24 楊昕〈塵淪〉2018 墨、水干顏料、宣紙 38 x 60cm 

 
創作理念： 

 我們活在世上，經常受到外在許多不同的方式所影響，就像是海面上的波濤

被強風襲捲，便會隨之蕩漾，對未來自己的前途感到困惑。偶爾我們會檢視自己

的曾經作過的事，並加以檢討，等到事情同樣發生時就用同樣方式去應對，並確

信這次會跟上次一樣會有好的結果，就如同我們對於愛情的渴望。在《我們時代

的神經症人格》書中提到：「愛的渴望即使存在，也只不過是為了勒索某些看得

見摸得著的利益或好處而披上的一層偽裝而已。」56大多數的人們都希望自己能

夠被他人所愛，能夠無條件為他人付出，如果不被他人喜歡，卻又會產生怨恨。

因此，在對愛情的需求上，每個人都幾乎會被強烈的焦慮所驅動著，進而喪失了

對生活的自主性，因為被愛就等同於被一個人高度認同，即達到現代人對於自我

認知的依賴關係的最高點，但無論是誰在此依賴過程常會與「本我」與「原我」

衝突，究竟是要為了愛情還是為了事業？當有些自己的目標只能部分地實現，就

如同要從頭到尾改變自己的人生目標，那對後續的神經性焦慮埋下一顆種子。 

 

 筆者藉由宜蘭龜山的海景與龜山島比喻現代人的愛情觀，一方面要承擔與對

																																																								
56Karen Horney，馮川譯，《我們時代的神經症人格》，頁 91-92。 
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方的愛情所帶來的負荷，另一方面自己的事業又在那麼遙不可及的遠處，對要放

棄愛情還是事業所帶來的焦慮感，並將之感覺表現在作品裡。 

 

技法表現： 

普遍依我們對於海景的認知，海岸上應該會有釣魚的民眾或是消波塊57但筆

者在創作時為了使畫面美觀，於是將釣客與消波塊移除，並且在整體氛圍將氣氛

色彩壓至藍黑色，目的是符合筆者對於藍色的沉迷，在《應用色彩學》上提到：

「色彩較深的藍、藍綠、深褐、黑色，會使我們沉靜、陰鬱、帶有消極的感覺。

58」筆者的內在個性較偏內向，因此根據色彩學的理論，證實筆者的偏好色與色

彩學中的色彩情緒感相符。每一次景色的改變皆鮮少有人物的殘留，原因在於排

除人類等於創作出只有自己的世界，在《藝術的意義》提到： 

 

對原始人類而言，藝術創作的目的是為了逃避生命的專橫……當事件接二連

三地出現時，他只會採取一些本能性的行動。然而當他創造出一些藝術作品

時，就好像採取了一個神奇而具慰藉性的行動，他藉此可以逃離他生存中無

所不在的一種不可知的偶然，……。59 

 

此作雖為海岸景色，但為了強調海洋與天空邊界的視覺動向，將畫面的視覺引導

動向，由右下拉至左上。在張世彥的《繪畫構圖導引》中提到：「強調重現客觀

世界各物象組合的自然序列中。其中，當然也有由於某種主觀藝術意圖而為之改

動的成份，但都控制在相對的微量範圍中。」原畫面的作品參考圖 如(圖 4-2-25、

圖 4-2-26)，但筆者將人物與部分多於的岩岸剃除，為了讓觀者在欣賞不會被右

下的岩岸與人物所影響到，只會聚焦在左上月夜與龜山島上。 

 

 作品全幅並無太多筆觸，目的是重現夜晚海岸的場景，同樣是用重墨去勾勒

沿岸的線條後，以藍綠色與墨混和大筆渲染整張畫面，重複 5-6 次後，在用小筆

																																																								
57「消波塊」：又稱為「防護塊」（Armor Unit），常見於海岸線，目的就是為了削減海浪的沖刷

力，以減少海灘被海浪啃蝕海邊常看到長的像粽子的水泥，【Yahoo 奇摩知識】。取自

https://tw.answers.yahoo.com/question/index?qid=20070911000010KK03543/。(2018 年 10 月 21 日

瀏覽) 
58李銘龍，《應用色彩學》，頁 75。 
59Herbert Read，梁錦鋆譯，《藝術的意義》，頁 110-111。 
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以淡墨與白色帶出海島的輪廓，最後再將海浪的細節用淡墨與墨綠色畫出。 

 

  

圖 4-2-25 宜蘭龜山海景(筆者攝於 2018.04.21) 圖 4-2-26 楊昕〈龜山寫生〉2018 炭筆、素描紙

30 x 27cm 
                                    

作品九、〈西安眠〉2018 墨、水干顏料、宣紙 40 x 37cm 

 
圖 4-2-27 楊昕〈西安眠〉2018 墨、水干顏料、宣紙 40 x 37cm 

 

創作理念： 

 現代人的作息有些會選擇晚睡，並不是因為睡不著，而是想將一整天的工作

疲乏所帶來的壓力，在這片刻寧靜的深夜時分，盡情揮發在寂靜中，想像著寂靜

夜晚的蟬鳴，與黑夜中遠處房屋的黃光，交織在夢與現實之間的橋梁下共鳴，這

不是一個夢，這是如幻境般隱匿的真實風景。從現代人對於平日壓力的處理手法
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不難看出，其最深處的渴望，其實是返回自身也不願意去正視的問題，筆者認為

過度的寧靜才能為自己的心靈得到真正的休息。 

 

 筆者透過在西安陝西所看到的窯洞一景，隱喻現代人雖然習慣匆忙度日，但

還是會找一段時間，讓自身的精神層面和肉體，因惡劣環境所產生的焦慮與衰竭

的病症，在寧靜的夜晚時分，「清醒」的享受這片刻的寧靜。 

 

  
圖 4-2-28 西安陝西窯洞(筆者攝於

2017.09.02) 
圖 4-2-29〈西安眠〉創作過程 

 
  

技法表現： 

 此作主色調以深藍為主，目的是讓整張畫面有夜晚的氛圍，為了完全表現出

夜晚寧靜的感覺，將場原場景(圖 4-2-28)轉換成凌晨日出時分，並以暗色調來遮

蔽原景色的細節，將原本因光亮照射到的部分涵蓋於暗色中，將自然造形簡略成

單純只有色彩，塞尚曾提到關於自然造形簡略的說法： 

 

在自然中，並沒有真正的線條或造形，而只有對比。但所謂對比，與其說是

黑色或白色，倒不如說，是以我們對色彩的感覺而呈現出來的。60 

 

塞尚認為自然中的景物是由色彩與色彩之間組合而成，並非是由線條構成的造形

																																																								
60轉引自史作檉，《山中的塞尚》，頁 173。 
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所組成，筆者藉由將畫面的色彩壓暗，一部份是為了詮釋筆者喜愛暗色調的畫面，

另一方面是將造形簡略成色彩，讓觀者能夠集中在整體畫面的氛圍。 

 

首先用濃墨勾勒出窯洞的輪廓後，將整張畫面以大筆用深藍渲染整張，重複

動作 4-6 次後如(圖 4-2-29)，用些許的黃色一層一層疊出夜晚的燈火，最後再用

小筆將背景即將日出的天坑畫出。 

 

四、結語 

 筆者的初衷無非就是為自己的焦慮找尋一道出口，從不覺得自己的創作與他

人的美感喜好有任何關係，自己人生的態度與對周遭生活而感到的焦慮，若能夠

正確的表達在畫面上，才是筆者真正想達到的目的。以前對自己畫作總是會有所

保留，一方面是因為害羞，另一方面也是對自己的一種保護，不想要完全的透露

給他人知道自己在想什麼，也沒辦法完全的相信他人；因為筆者覺得創作就像是

剖開自己心中最底層的思想，然後暴露在畫作上供人講評與觀賞，不僅要承受同

儕之間的對畫作的輿論壓力，也要能夠接受自己最黑暗的一面曝光在他人眼前；

且有些作品對他人而言，無論如何解釋依然對他人是抽象的，對於我而言卻是可

以解讀的。 

 

 自身經驗的追憶，不只需要長期的作為筆者創作思想上的延續性脈絡，更要

能夠寓意透過不同的創作形式，讓作品的詮釋性蘊含更多可能性，每件作品就如

同筆者記憶中的一塊拼圖，基本上都顯示當時的一種心理結構，並且與自身創作

時的精神活動有著既密切又隱晦的對照關係。 

 

 

 

 

 

 


