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内容概要

曼陀罗，团团圆圆、秩序井然；被多民族与多宗教视为精神表征，象征福德集聚、智慧圆满；心理学
家荣格认为它具有助人冥想、关照自我的心灵疗治功效。
禅绕画，缠缠绕绕、纷繁复杂；源自美国，风靡全球，被称为头脑瑜伽、心灵画作。
本书中所讲的禅陀罗，以美好的图案填充和谐的形状，汇集了曼陀罗的秩序与禅绕画的自由，创造出
迷人图画的同时，亦能净化心灵。由德国资深艺术心理治疗师苏珊探索，经广大读者验证，具有真正
的心灵治愈疗效！ 它能够激发创造、锐化感官、让您从容面对每一天的挑战。
书中具有同类书籍中极少有的背景知识、颜色指导、工具介绍、创作提示，以及详细易懂的教程、丰
富的图案形状样例，精美的示范和有针对性的讲解。 本书另外附赠一册56页的绘制手册，方便您设计
自己的禅陀罗。
无论是缺乏专注的孩子、因工作倍感压力的成人、还是丧失活力的老人，都能够在学习绘制禅陀罗的
过程中获得助益，这一点已经在苏珊开展的艺术治疗课程中、以及所有读过她这本书的人群中得到印
证，正因如此，这本书成为德国亚马逊五星畅销图书，希望通过本书在中国的出版，可以有更多中国
读者接触到这种可以简单开始、轻松学习、创造性完成的禅陀罗，并在绘制与创作的过程中获得愉悦
与放松。
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作者简介

苏珊.夏迪特（Susanne Schaadt）毕业于比勒费尔德大学艺术，数学、教育学和心理学专业。早期做过
多年儿童及青少年心理治疗师，现在是绘画、创意设计和艺术教育领域的自由艺术家和作家。
她出版了多部书籍，其画作也曾在国内外许多画展上展出。作为放松治疗师，她在课程中将冥想和创
作联系在了一起。
参加我课程的学员——儿童、青少年和所有年龄段的成年人都十分享受禅陀罗带来的放松效果，随心
所欲地绘制图案和形状，在创作过程中休养生息。即便是平常很难集中精神的孩子，在这里也能十分
专注。在纸上寥寥数笔之后，您立刻就能发现这种绘画方式的乐趣所在，得到内心的平静。根据兴趣
和心情可以给您的曼陀罗加上色彩的点缀，进行扩展或补充。祝愿您在寻求内心平静的道路上获得更
多灵感。
——苏珊.夏迪特Susanne Schaadt
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精彩书评

1、读者：赵晨艳ZAP接触禅绕画大概有半年多的时间了，与其说是喜欢画还不如说是享受画禅绕的过
程。心理学中有一种利用绘画来治疗的方法，画禅绕的治愈功能就更加卓越了。画其他东西总是要担
心画得像不像，而画得像是需要技巧的。受挫的时候比较多，但是画禅绕就不一样了，都是最简单的
点线面，一点也不难，小朋友都可以画得好。简单的点线面的排列组合居然就构成了一幅漂亮的图画
，画完了，自己都佩服自己居然画得这么美。禅陀罗是我最喜欢的一种禅绕方式，圆是一种最完美的
形状，也是最治愈的形状。《禅陀罗》这本书详细地介绍了画禅陀罗的方法，怎样分割，怎样填充图
样，怎样上色。一般的禅绕书主要介绍图样，这本书还介绍了很多分割圆形的方法，对于我这样入门
的人来说有很大的启发。每次画禅陀罗总是差不多，看了这本书的介绍激发了很多灵感，有了很多新
的尝试。带状的图样特别适合用来画禅陀罗。本书附赠的绘制手册特别好用，印刷和纸质都很好，已
经空白分割好了的各种圆，单看就已经很漂亮了，把图样填充进去就更美了，轻轻松松地就可以画出
漂亮的禅陀罗。对于初学者来说真是很实用。画的时候能够物我两忘，把烦恼放在一边，画完了又特
别有成就感。读者：乔阳ZAP苏珊夏迪特所著的这本《禅陀罗——纸上禅绕的曼陀罗》，从曼陀罗这
种古老的绘画形式为进路，结合新图样的开发和技法的展示，配合一本禅陀罗的绘制手册，不失为初
学者快速入门禅陀罗的一本好书。但是，从创造力的角度讲，一定数量的固定模版虽然为初学者扫除
了构架曼陀罗框架的模版障碍，却也阻却了创造力的开发。然而，创造力，对于禅陀罗的高级玩家来
说，才是绘画出千变万化的令人眼前一亮的禅陀罗的不二法器，否则，则是在做简单的重复，对画者
自性的开发和对禅陀罗的理解都毫无意义。那么，什么才是禅陀罗（zendala）？业界认为，美国夫
妇Rick与Maria创始于2003年的禅绕艺术（zentangleart），吸收曼陀罗（mandala）的形式，产生了禅陀
罗（zendala）这种新的艺术形式，把曼陀罗发挥到简单易学人人能画的地步。因此，Zendala
＝zentangle＋mandala，而非本书翻译的zendoodle（直译为禅涂鸦）与曼陀罗的组合。从禅绕画的专业
角度讲，zentangle与zendoodle并非同一物，zentangle用禅绕图样的应用将穿插和立体发挥到极致，与
普通的涂鸦差别很大。究其原因，这与作者并非禅绕画认证教师（CZT）有关。作者有意规避了已经
被注册的zentangle这个词的应用。从翻译的角度讲，zendoodle翻译为“禅绕画”也是不被业界认可的
，是不准确的也不严谨的。这样一来，作者也就有意识的“无视”了已经被禅绕画认证老师探索出来
的禅陀罗的技法。笔者认为作者在这一点是得不偿失的。自古以来，人类的任何新的研究成果都必须
站在前人的肩膀上进行研究，无视前人已有的成果，实质上就是在“热剩饭”。例如，本书第23页的
三角形图案，实则是禅绕画的创始人Rick创造的禅绕图样，名为Rick‘s Paradox。画禅陀罗有什么好处
？难道是kill time的神器？作者在本书前言中介绍道：“因为曼陀罗总是按照一定的大多是同心的结构
进行排列，在绘画的时候，这种秩序的力量也会传递到您的思想中，这有助于您更好地集中精力。”
不错，曼陀罗以其同心圆结构下强烈的规律性和重复的特点能够达到舒压放松的心理效果，然而，禅
陀罗明显与书中列举的松赞林寺壁画里的曼陀罗不一样，甚至相似点不多，只在同心圆的结构上有共
同点。也就是说，作者对曼陀罗与禅陀罗的区别上，并没有清晰明确的界限，对称与非对称的曼陀罗
当然在技法上有很大的不同，而作者在书中主要介绍的是构架对称的曼陀罗的画法。本书的最大亮点
在于介绍了两种设计曼陀罗结构的方法：第一种尺规作图的方法比较常见，但作者仅仅介绍了六边形
的禅陀罗的画法，比较局限。第二种用剪纸的办法设计曼陀罗的结构，这种方法比较新颖。在第二种
剪纸的方法中，又有两种方法进行加工，相当于中国篆刻中的阴刻与阳刻，中国人是比较容易理解的
，也是可以继续推广和再创新的地方。
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