Kaere voksne

Mandalas er meget mere end bare mgnstre i en malebog. Nar dit barn maler Mandalas, udfolder det sig
kreativt, styrker koncentrationsevnen og falder til ro.

Bgrn er vant til, at der altid er aktivitet omkring dem, at tid er penge, og at der md handles hurtigt.
Travihed bestemmer hverdagen fra bgrnene er helt sm&, bdde hjemme og senere i skolen. Det er
derfor ikke s& maerkeligt, at det kan veere sveert for bgrn at veere stille, lytte til sig selv og falde til ro.
Barns hyperaktivitet er et faenomen af vor tid. Man forstdr det godt, for verden omkring os er blevet
larmende og hektisk.

Mandalaen findes i kunst og symboler gennem alle tider og er et af de eeldste tegn i
menneskehedens historie. Mandalasymboler har veeret set i hele verden — hos de tidlige aboriginals
i Australien, i A£gyptens gudebilleder, hos indianerne og i alle gstlige kulturer. I kristendommen ser man
bl.a. Mandalaen i katedralernes storsldede rosenvinduer.

Ordet Mandala betyder cirkel pa sanskrit. Mandalaformen er en cirkel med et centrum — en universel
form, der symboliserer helhed. Mandalas findes overalt omkring os: i blomsten, frugten, treeet,
edderkoppen og dens spind, vort gje, jordklodens form — cirkler med centrum findes fra den mindste
lille celle i vor krop til de st@rste galakser.

Den schweiziske laege og psykoanalytiker Carl Gustav Jung (1875-1961) opdagede, udviklede og
synliggjorde Mandalaen i psykologisk sammenhaeng i Vesten. Jung malede sin fgrste Mandala i 1916 og
malede derefter én hver morgen livslangt. Han brugte Mandalaen som udgangspunkt for at forsta sit
eget sind. I sit patientarbejde anvendte han Mandalategning som led i det analytiske arbejde.

I Frankrig har man gennem neuropaedagogisk forskning pavist, at farveleegning af Mandalas skaber
afslapning og koncentration pa linie med det, man kan opnd med f.eks. &ndedreaetsgvelser eller
meditative afspeendingsgvelser.

For at farveleegningen af Mandalas bliver en tilfredsstillende og afslappende oplevelse for bdde dig og
dit barn, vil jeg gerne give jer et par hjeelpende rad og tips med pa vejen.

@ Barn elsker at male. Det er hyggeligt og rart at male Mandalas alene, sammen med vennerne eller
sammen med mor og far. Seet dig sammen med dit barn engang imellem og lad roen ssenke sig.
At male Mandalas har ogsé en positiv indvirkning pd voksne.

@ Der er kun én Mandala pd hvert stykke papir, der er kartonagtig tykt. Hverken bgrn eller voksne er
i tvivl, ndr de far en Mandalas malebog i hdnden. Her er tale om en helt anden kvalitet, end vi er
vant til.

v Las videre bagest i bogen

& Lad veere med at give dit barn instrukser omkring hvilke farver, det skal benytte. Dit barn vil veelge
netop de farver, der virker rigtige i gjeblikket.

@ Nar dit barn har en opgave for i skolesammenhaeng, der kraever hgj koncentration, vil det hjeelpe
fgrst at male en simpel Mandala. Koncentrationen ved den efterfglgende opgave vil herefter vaere
bedre.

& Det anbefales, at male Mandalas udefra og indefter. Mindre bgrn veelger dog oftest at male
indefra og ud. Afhold ikke dit barn herfra. Det vigtigste er, at der ikke males vildt og ustruktureret,
men at der fglges en retning. Det systematiske forlgb virker beroligende og styrker barnets
evne til at koncentrere sig.

& For at dit barn falder til ro, er det vigtigt, at de ydre betingelser er i orden. Sgrg for at I har tid til at
male Mandalas, og at der er ro omkring barnet. Telefonopkald og fjernsyn forstyrrer. Stilhed er
at foretraekke. Som alternativ kan egnet musik, som f.eks. afspeendingsmusik, anbefales. Prgv CD’en
Mandala Moods. Sgrg ogsa for godt lys.

© Gode redskaber er vigtige: Blgde farveblyanter giver et fantastisk resultat, forskellige tykkelser
tuscher er spaendende at arbejde med, og vandfarver kan anvendes til de enkleste Mandalas. Prgv
eksempelvis Faber-Castell’s ergonomiske Jumbo GRIP og Colour Grip serie i hgj kvalitet. De smukke
mgnstre egner sig ogsa til vindues- eller glasmaling.

@ At male Mandalas giver kun mening, hvis barnet kan finde sin tilgang til det pdgzeldende mgnster.
Foresld derfor aldrig dit barn hvilken Mandala, det skal veelge, men lad det veelge selv. Denne bog
giver barnet meget at veelge imellem.

@ Indbindingen af malebggerne er foretaget, s& hver enkelt side kan tages ud for sig. Det ggr den
nem at arbejde med, og flere bgrn kan dele en malebog. Den faerdigmalede Mandala kan haanges
direkte pd vaeggen, hvis barnet vil det — men kan ogsa gives veek som gave.

@ Hvis dit barn maler Mandalas med jeevhe mellemrum, kan det styrke barnets evne til at
koncentrere sig og fordybe sig.

Jeg gnsker for dig og dit barn, at det at male Mandalas vil give jer mange fantastiske maleoplevelser.
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