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邁向統整之路～認識自我曼陀羅 

撰文/陳頤穎 

在這個世界上，沒有一個人完全像我， 

我擁有一切的我－ 

我的身體、大腦、眼睛、感覺、嘴、聲音、行動、幻想、夢想、希望和畏懼， 

因為我擁有全部的我，我能夠和我自己更熟悉、更親密， 

由於我有了這些，我能夠愛自己並且友善的對待自己的每一個部分。 

By 維吉尼亞‧薩堤爾 

 

你喜歡自己嗎？你喜歡自己的每一個部分嗎？生命中對你來說是最重要的

是什麼？追隨著現代社會的潮流，你是否會覺得，某個部分的自己似乎總被你遺

忘了。從認識曼陀羅，開啟你邁向自我統整之路！ 

一、自我曼陀羅的核心信念 

 

 

全世界的人都有八種共同的渴望，分別是生理的、智性的、情緒的、

感官的、互動的、營養的、情境的與靈性的。我們每個人對外的行為展現，

都是透過這八種面向的交互作用而來，而此八種面向皆具有同等價值，彼

此依賴與相互合作，以曼陀羅（Mandala）為名命，就是取其平衡與和諧的

意思。 

 

二、自我曼陀羅的各個面向 

1.生理的（Physical）：每個「我」身體中，所有的生理部分都包含其中。

做為身體的主人，我們需要傾聽身體所發出的訊息。  

2.智性的（Intellectual）：每個「我」都有一個腦，可以思考、組織與運

用邏輯。包含我們所吸收的訊息，我們賦予這些訊息什麼樣的意義。  
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3.情緒的（Emotional）：每個「我」都有感受與情緒。我們如何表達情感，

我們如何感受我們的感受顯示我們的自我價值。  

4.感官的（Sensual）：包含我們的眼睛、耳朵、嘴巴、鼻子、乳頭、肚臍、

生殖器官和皮膚。我們如何感知自己，給予自己多大的自由去看、聽、觸、

嗅、和嚐。  

5.互動的（Interactional）：我們一定與他人有所連結，而我們互動的方式

塑造關係的品質，又如何評估關係的品質，我們運用了何種力量在我們的

關係之中。  

6.營養的（Nutritional）：所有進入我們身體中的固體與液體。我們的身體

需要什麼？而我們又吃進去什麼？  

7.情境的（Contextual）：情境中充滿聲音、光線、色彩、溫度、空間與時

間、空氣。而且是當下的，是我們唯一可以直接經驗的「現在」（present）。  

8.靈性的（Spiritual）：就是生命力，是宇宙共通的能量。  

你可以利用這八個面向了解你自己，並且思考一下，你對這八個面向

看中的比例是多少，哪一個面向對你來說最重要，而哪一個面向時常是被

你忽略的。 

三、利用自我曼陀羅促進自我統整 

1.給予我們的身體妥善的照顧與關注。  

2.瞭解我們的學習過程，接觸啟發性的想法、書籍與活動，製造與他人談話

的機會。  

3.允許並接納自己的情感。  

4.發展我們的感官。  

5.發展一致性、健康的人際關係，和諧地解決問題與化解衝突。  

6.瞭解並攝取我們需要的營養，而且每個人的需要都是特殊的。  

7.講求你的環境品質。  

 

「自我統整」是一條沒有終點的路，雖然並不容易，但值得我們不斷嘗試。

覺察是邁向這條道路的第一步，當你開始思考自己的這八個面向，或是對自己這

八個面向有所疑問時，恭喜你，你已邁向統整之路！ 
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