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藝術家
Change Maker

當光穿越生命的裂隙　
楊元寧畫出內在覺察之旅

文字・郭慧、圖片提供・印象畫廊

面對生命的幽暗，人們往往急著逃離，藝術家楊元寧卻選擇回頭凝視。她將不同階段的傷痛、
覺察與突破帶入畫布，讓黑暗與光在色彩間彼此牽動，也邀請觀者走入作品，重新看見內在最
真實的自我。 

站在楊元寧的畫作前，目光很難停留在某一處。色
彩時而輕盈柔和，時而濃烈奔放；線條與筆觸在畫布
上自由伸展，牽引視線往明亮與幽暗的深處移動。那
些彼此交錯的色塊與形體，彷彿承接著潛藏於意識深
處的情緒暗流，也顯影出難以言說的內在風景。細究
其中，只見畫作中的陰翳與微光如同陰與陽般相互牽
動，也彼此滋養，彷彿正在訴說著，生命的完整不只
存在於明亮、平靜與從容的時刻，也包含恐懼、脆弱
與失去方向的片段。學會接納兩股力量，人們才得以
更柔軟的姿態，承接生命中的變化。

身兼藝術家、作家，以及致力陪伴個人突破迷惘，
重拾熱情的「生命教練」等多重身份，多年來楊元寧
始終以生命經驗、內在探索與自我覺察為創作核心。
2021 年，她在印象畫廊舉辦個展《回到家》，以「回
家」象徵重新走向內在最真實的自己；時隔五年，近期
她再度回到印象畫廊，在個展《擁抱黑暗，喚醒光芒》
中，將目光投向人們習慣迴避的傷痕、恐懼與不安。

「當我們遇見黑暗時，往往會感到不安。我們轉身
避開、抗拒，或將它壓抑在心底，只為讓自己看起來

平穩、從容、可控。然而，那些我們不願面對的黑暗，
往往正是內在渴望被看見的一部分。」《擁抱黑暗，喚
醒光芒》展覽介紹中如此寫道。對楊元寧而言，黑暗
並非必須驅逐的存在，它能照見深藏於心中的傷口，
以及那些不知不覺牽動我們的力量；也唯有願意直視，
覺察才會浮現，光也得以滲入內心原本幽閉之處，鬆
動盤結其中的傷痕。
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楊元寧作品《破恐而定》（Fear Not） 。
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所謂「創作」，便是完全跟隨直覺與內心的過程

有趣的是，楊元寧的創作方式，也隱隱呼應了她忠
於內在的創作理路。她表示，面對空白畫布，自己習
慣不預先設想構圖，也很少分析接下來該使用什麼顏
色或筆觸。「對我來說，那更像是一種感受，一種內
在的『知道』。我會感受到色彩、感受到筆觸，然後
跟隨自己的直覺，跟隨內心告訴我的方向去創作。這
個過程中沒有思考，也沒有刻意的選擇。」

於是，她可能拿起畫筆，也可能使用抹刀或油漆刷，
讓色彩隨著當下情緒流動。一幅作品可能在短時間內
告一段落，也可能歷經多年反覆堆疊，沒有預設的終
點，完成的時刻同樣來自直覺。

「當一幅畫完成時，也是一樣的『知道』。我不會
去分析它是否完成，而是在某一個瞬間，很自然地知
道：它完成了。從一開始面對空白畫布，到最後知道

作品已經完成，理性的思考從未真正介入其中。對我
而言，創作是一個完全跟隨直覺與內心的過程。」楊
元寧說道。

而在畫作完成後，命名則從作品本身自然浮現。從
《焰起化生》、《破恐而定》、《明見》到《心靈蛻
變》，觀看這些畫作，宛如沿著名稱走入一段內在旅
程。在這段旅程裡，幽暗逐漸退去，恐懼鬆動，原本
蟄伏於深處的光芒緩緩顯現，讓觀者從自身經驗出發，
在色彩與筆觸之間找到不同的理解。這些生命哲學與
感悟，層層沉積於楊元寧的一方方畫布之中，化為一
處處容許人們駐足、重新感受自己的心靈場域。有些
觀者在此落淚，像是某段沉埋已久的感受終於被輕輕
觸及，於無聲之中，重新與自己相認。

以不同媒介，照亮走向真實自我的路徑

沿著繪畫通往內在的路徑回望，多元身分彷彿在楊
元寧身上通往相同方向。她表示，自己創作靈感多來
自於自己生命中的突破，也來自於在生命教練工作中，
與不同人交流時看見的共同人生課題。「我是一個很
喜歡與人互動的人，喜歡和人聊天，也喜歡了解每個
人不同的生命故事。透過這些交流，以及生活本身，
我從所觀察、經歷與感受到的一切之中，獲得很多創
作的靈感。」

對她而言，無論繪畫、寫作或以生命教練身份陪伴
他人，其實都是實踐同一個使命的不同方式。「我的
使命一直都是希望能啟發他人，為他人的生命帶來一
些改變，陪伴他們突破生命中的困境、找到療癒傷痛
的方式，進而活出最真實、最好的自己。」楊元寧說
道。

當然，在人生不同階段，每個人需要的陪伴並不相
同。然而，無論是透過對話重新辨認自己的方向，在
文字裡找到理解，又或是從一幅畫感受到力量，楊元
寧始終試著以不同媒介，為人們照亮一條走向真實自
我的路徑。那些曾經幽微難辨的感受，或許無法在瞬
間獲得解答，卻能在色彩、文字與對話的陪伴下，逐
漸顯露輪廓。就像她畫布上的光，並不以耀眼之姿驅
散所有黑暗，而是在生命的裂縫中緩緩浮現，讓人相
信，即使身處幽谷，內在依然蘊藏著重新綻放的力量。
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楊元寧作品《焰起化生》(Ablaze)。

楊元寧《擁抱黑暗，喚醒光芒》個展
Time：2026.10.17（六）～ 11.15（日）11:00 ～ 19:00

Add：印象畫廊（台北市大安區仁愛路四段 46 號）

楊元寧作品《心靈蛻變》（Evolving Spirit）。
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楊元寧作品《明見》（Clarity）。
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楊元寧身兼藝術家、作家與生命教練等身分，即便身份多元，卻
指向啟發他人的共同使命。
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