Jak pomahaji mandaly

Mandaly byly "znovuobjeveny" v nedavné dobé&. Stale vice se objevuji jako prostiedek k
uvolnéni, soustiedéni a také poznani sebe sama, k rozvoji kreativity. Mandaly jsou totiz
prastaré - mély svljj urcity vyznam a smysl uzZ mnoho staleti a generaci pfed ndmi.

Co je to mandala?

Slovo samotné pochazi ze staroindického jazyka a znamena "kruh". Mandala mtize byt vzor,
struktura, motiv, symbol, n¢jaké zobrazeni. VZdy ma ale podobu kruhu, v némz je vSechno
soustfedéno kolem stfedu. Kruh, ve kterém se vSechno sbiha ke stfedu nebo naopak stted, z
né¢hoz kruh vyrlsta - to je typicky rys mandaly.

Pro¢ kruh?

Kruh je prvotni tvar zivota. Vzory mandal najdeme vSude v prirod¢ a kolem nas - kvétina,
letokruhy stromu, ptac¢i hnizdo, pavucina, $neci ulita, dokonce i drahy planet jsou "pfirozené"
mandaly. Kruh je néco zvlastniho. Vyjadiuje dvoji: je to znak nekonecnosti, nebot’ nema
zacatek ani konec, ale souc¢asné nekonecno 1 omezuje. To je dileZité, protoze tvari v tvar
nekone¢nému prostoru bychom mohli lehce ztratit orientaci. Kruh ohranicuje nasSe ptedstavy,
a to je vzhledem k neuchopitelnosti vesmiru - uklidfiujici.

Jak mandaly piuisobi

Kdo nékdy pozoroval déti pti vybarvovani mandal, nepotiebuje zpravidla Zadné dlouhé
vysvétlovani. Miize jednoduse vidét a pocitit, jak mandala ptisobi. Uklidnuje, ztiSuje, dovoli
kazdému ponofit se do vlastniho nitra, vytvafi zvlastni hluboké naladéni. Pii vybarvovani
nebo tvorbé mandal vznika u dospélych stejné jako u déti témét vzdy hned pracovni a
sousttedéné ticho. Pocit'uji klid, pramenici z peclivé prace rukou pii kreativni praci s
mandalou. Dospéli se Casto raduji nad pouhym faktem, ze si sméji vybarvovat. Koneckoncii
omalovanky plati za détskou zabavu a dospéli si toto potéSeni odpiraji, prestoze by na to méli
tisic chuti.



Jak pracovat s mandalami

Mandaly nevyzaduji zadné velké védomosti ani ndvod. Neexistuji piedpisy, jak kreslit.
Nékteré zasady a zcela praktické pokyny jsou ale dilezité, zvlast vybarvujeme-li mandaly s
détmi. Mandaly nejsou jen tak ledajaka zdbava pro déti, aby byly hodné. Kdyz je détem
budete piedkladat moc Casto, bez vybéru a v ptiliSném mnozstvi, ztrati prace s nimi veskerou
hodnotu a efekt z nich. Mandaly se doporucuje vybarvovat po hektickém dni, po vyleté, pied
tézkym nebo nepiijemnym ukolem.... Déti se dokdzou mandalou zabyvat zpravidla 15-20
minut, nékteré i pil hodiny. proto vzdy pocitejte s ur€itym ¢asovym tsekem na tvorbu tak,
aby nebylo kresleni pferuseno. Mandaly vyzaduji i klid - kdo chce, mize pti nich poslouchat
tichou relaxa¢ni hudbu. K vybarvovani se hodi spiSe pastelky, voskovky nebo vodovky. Fixy
mayji sice jasné barvy, ale svad¢ji k rychlému a neptesnému kresleni.

Kdy mandaly pomahaji

Vybudovali jste si vnitini odpor proti nevyresenym konfliktim?

Casto o sob& pochybujete?

Mivéte pocit, Ze jste ztratili rovnovahu?

Mate strach, ze nad sebou ztracite kontrolu?

Byvate Casto skliceni?

Reagujete i na malé podnéty rozruSené a agresivné?

Pokousite se potlacit urcité problémy napf. jidlem, alkoholem, cigaretami, prasky?

Mivéte pocit, Ze jste zlstali stat na miste?

Pokud se vas tyka jeden ¢i vice z predeslych bodl, mize vas energie mandal posilit.
Vyznam mandal pro déti

Prace s mandalami ma u déti rychlejsi G€inek nez u dospélych. Mandaly podporuji u déti
soustfedéni. Dité, které ma naptiklad potiZe sousttedit se na domaci ukoly nebo na tikoly
vyZadujici zvySenou pozornost, by si mélo nejdiive vymalovat mandalu. Potom vzroste jeho
vnimavost a u¢i se vyrazné snadnéji, anizZ by plytvalo energii na sebedisciplinu. ZlepSuje se
také schopnost zabyvat se sebou samym. Roztékané a neposedné déti se uklidni, naproti tomu
déti, které pusobi spiSe pasivng, se stavaji aktivnéjSimi a veselejSimi. Malovani mandal se
osvédcilo u déti v typickych vyvojovych krizich - ve tfetim roce ditéte pii fazi prvniho
vzdoru, v Sesti letech pii pfechodu z MS do ZS, s ndstupem puberty, kdy se dité citi samo a
nepochopené. Také déti, které trpi poruchami jemné motoriky, mohou prostiednictvim

mandal dospét ke zlepSeni stavu. Dochazi k odstrafiovani poruchy svalového tonusu, coz
postizenym détem napomaha kromé jiného k psychické vyrovnanosti.



Nacerpejte novou energii

At vaSim ratolestem nebo vam mé mandala slouzit k jakymkoliv G€eltim, brzy zjistite, ze jiz
jeji sledovani ptispiva k vyrovnani vaseho duSevniho rozpolozeni. Vzdy si pted zacatkem
prace projdéte v klidu nabizené kruhové obrazy a vyberte si spontanné jeden z nich. Stejné tak
udélejte u déti - nechte je v klidu si vybrat. Potom se posad’te na klidné misto a zadivejte se na
mandalu. Sledujete-1i mandalu intenzivné delsi dobu, budete mit zvlastni vjem. Jakoby jste
byli skrze koncentricky tvar mandaly piitahovani k jejimu stfedu. A kdyz se na tento stied
zaméfite, ziskate dojem, jakoby obraz jiskfil a zafil. Zaroven se uvnitf vas rozléva
nepopsatelny klid. Timto zptisobem mtize ¢lovéka pouhé pozorovani kruhového obrazu
naplnit energii, jest¢ diiv nez se mu viibec zacal kreativné vénovat. O kolik siln¢j$i miize byt
priliv energie, pokud se tvary v mandale kreativné zabyvate, miize zjistit jen ten. kdo se sam
chopi potieb k malovani a kresleni a pusti se do prace. Zbavte se vSednosti a do toho!



