Kara vuxna

Mandala &r mycket mer an bara figurer i en malarbok. Motiven ar cirkelrunda
monster som, efter farglaggning, blir de mest fargglada konstverk.

Mandalas finns i manga olika monster fran de véldigt enkla till mer kompli-
cerade. En Mandalas kan framstallas pd manga satt. De kan skapas pd marken av
sand eller fargade riskorn, graveras i metall, smycka tempel och klostervaggar som
fresker eller tecknas pd papper och fargléaggas. Oavsett var sd kdannetecknas alltid
en Mandala av fargrikedom och kreativitet.

Ordet Mandala betyder cirkel pa sanskrit. Mandalaformen &r en cirkel med ett
centrum — en universell form som symboliserar helheten. Mandalas finns
Overallt omkring oss: i blommor, frukter, trad, vart eget 6ga, jordklotets form — cirk-
lar med ett centrum finns frdn den minsta lilla cell i var kropp till de storsta galax-
erna.

Mandalas har funnits inom konsten och som symboler i alla tider och det dr ett
av de dldsta tecknen i manniskans historia. Mandalasymboler kan man hitta
Over allt i varlden — hos aboriginer i Australien, i Egyptens gudabilder. I Inkariket
byggdes staderna upp i cirklar frdn centrum, vilket ocksa avspeglar sig i solkungar-
nas stadsplanering. De nordamerikanska indianerna har indelat hela sin livscykel i
det mandaliska solhjulet.

Hinduismen anvander Mandalas i samband med meditation. Fran Buddismen kéan-
ner man till bdde sandmandalas och mélade Mandalas. Munkarna skapar under 2
— 3 veckor fargrika Mandalas i sand som sedan samlas ihop och kastas i havet for
att frigora energi till resten av varlden. Mdlade Mandalas hangs upp i kloster, helge-
domar och privata hem.

Inom islam anvands Mandalas i stor omfattning som ett dekorationselement och
ingdr i talrika monster.

Inom kristendomen ser man Mandalas bl.a. i de stora katedralernas storslagna ro-
senfonster. Fran tidig medeltid finns mdnga kristna Mandalas med Jesus i centrum
och de fyra evangelisterna eller deras symboler i var sitt horn.

Den schweiziske ldkaren och psykoanalytikern Carl Gustav Jung (1875-1961)
upptackte, utvecklade och uppmarksammade Mandalan i vasterlandsk psykologi.
Jung mélade sin forsta Mandala 1916 och darefter en ny varje morgon hela livet.
Han anvande Mandalan for att forstd sig sjalv och som ett led i sitt analytiska pa-
tientarbete.

I Frankrike har man genom neuropedagogisk forskning kunnat pavisa, att férg-
laggning av Mandalas skapar samma avslappning och koncentration, som man
kan uppnd genom andningsoévningar eller meditativa avslappningsévning-
ar.

& For att farglaggningen av Mandalas ska bli en tillfredsstéllande och avslappnad
upplevelse vill jag garna ge dig ndgra hjalpande rad pa végen.

& Bindningen av malarboken &r gjord sd att varje sida kan tas ut — det gor den
enklare att arbeta med och flera kan dela pd en mélarbok. Endast en Mandala

I Las vidare ldngst bak i boken

ar tryckt pd varje sida pd ett tjockare papper. Den fardigmélade Mandalan kan
hangas direkt p& vaggen eller ges bort som gava.

& Att mdla Mandalas har en positiv inverkan pa bade barn och vuxna. Alla far
ro och kdnner avslappning.

€ Om du stér infor en uppgift som kraver h6g koncentration hjalper det att forst
farglagga en enkel Mandala. Koncentrationen pd den féljande uppgiften blir dér-
med béttre. Som alternativt kan du fokusera pd centrum i en Mandala i en minut
for att uppnd samma effekt.

& Var spontan — valj bara de farger som kanns ratt for stunden.

& Mandalas bor malas utifrdn och in mot centrum av cirkeln. Viktigt ar att man inte
madlar fritt och ostrukturerat utan foljer ett ténkt monster. Det systematiska
arbetet verkar da lugnande och starker koncentrationen.

& For att komma till ro, ar det viktigt, att de yttre omstandigheterna ar i ordning.
Se till att du har tiden till att mdla Mandalas och att det ar lugnt omkring
dig. Telefon och TV kan stdra. Stillhet ar att foredra. Ett alternativ ar avslapp-
ningsmusik - prova CD'n Mandala Moods. Se ocks3 till att det finns bra belys-
ning.

& Bra redskap ar viktiga: mjuka fargpennor ger ett fantastiskt resultat. Anvand
exempelvis Faber Castell Jumbo Grip och Color Grip — en serie ergonomiska
fargpennor av hdg kvalitet. Olika tuschpennor ar spannande att arbeta med och
vattenfarger kan anvandas till de enklaste Mandalas. Prova ocksd att anvdnda
dessa monster till fonster- eller glasmalningar.

& Valj alltid ut den Mandala som du tycker @r vackrast och mest inspirerande i
denna bok som ger dig mycket att valja pa.

& Mandala ar ett satt att fokusera. Cirkeln inramar, avgransar och skapar dver-
skddlighet medan centrum underlattar fokusering och centrering.

Att skapa, eller farglagga, en Mandala ar meditation i rorelse — en universell
aktivitet.

I naturen finns Mandalas i bdde stort och smatt — det & som om Mandalas satt sitt
avtryck béde i oss och i allt runt omkring oss. Kanske ar det darfor vi inte kan I3ta
bli att fascineras av Mandalan - nar vi val upptackt den.

Mycket ngje!
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