Kara vuxna

Mandala ar mycket mer @n bara monster i en malarbok. Nar ditt barn mélar
Mandalas, kanner det sig kreativt, starker sin koncentration och kommer
till ro.

Barn ar vana vid, att det alltid ar aktivitet omkring dem, att tid ér pengar och att
de maste skynda sig. Att man ska hinna med allting far man med sig redan som
barn, bdde i hemmet och senare i skolan. Det &r darfor inte markligt, att det kan
vara svart for ett barn att vara stilla, att lyssna till sig sjalv och att komma till ro.
Barns hyperaktivitet &r ett fenomen av var tid. Det forstdr man, for varlden runt
oss har blivit hektisk.

Mandalas har funnits inom konsten och som symboler i alla tider och det ar
ett av de aldsta tecknen i manniskans historia. Mandalasymboler kan man
hitta 6ver allt i varlden — hos aboriginer i Australien, i Egyptens gudabilder, hos
indianerna och alla 6stliga kulturer. I kristendomen kan man hitta Mandalas i kate-
dralernas stora rosenfonster.

Ordet Mandala betyder cirkel pd sanskrit. Mandalaformen &r en cirkel med
ett centrum - en universell form som symboliserar helheten. Mandalas
finns Gverallt omkring oss: i blommor, frukter, tréd, vart eget 6ga, jordklotets form
— cirklar med ett centrum finns fran den minsta lilla cell i var kropp till de storsta
galaxerna.

I Frankrike har man genom neuropedagogisk forskning kunnat pdvisa, att
farglaggning av Mandalas skapar samma avslappning och koncentration, som
man kan uppnd genom andningsdvningar eller meditativa avslappnings-
ovningar.

Bindningen av malarboken &r gjord sd att varje sida kan tas ut — det gor det
latt for ditt barn att arbeta med den, och flera barn kan dela malarbok. Endast en
Mandala ar tryckt pd varje sida pd ett tjockare papper. Varken vuxna eller barn
tvivlar nar de far en Mandalas malarbok i handen. Den &r tryckt med en helt annan
kvalitet, an det vi &r vana vid.

For att farglaggningen av Mandalas ska bli en avslappnad upplevelse bade for dig
och ditt barn, vill jag garna ge er ett par hjdlpande rad och tips pa végen.

$ Barn alskar att mala. Det &r roligt att mdla Mandalas ensam, tillsammans
med kompisar eller tillsammans med mamma och pappa.

& Satt dig tillsammans med ditt barn ndgon gang emellandt och Iat lugnet
infinna sig. Att madla Mandalas har ocksa en positiv inverkan pa vuxna.

& Nar ditt barn har en uppgift fran skolan, som kraver hog koncentration,
hjélper det att forst mala en enkel Mandala. Koncentrationen pd den kvarvarande
uppgiften kommer att vara battre.

I Lds vidare ldngst bak i boken

& Forsok att inte ge instruktioner till ditt barn om vilka farger, det ska anvanda.
Ditt barn vill valja de farger, som de tycker passar bast for dgonblicket.

© Borja med att mdla Mandalas utifrdn och indt. Mindre barn valjer att ofta
méla ett monster inifrdn och ut. Hindra inte ditt barn fran att gora detta. Det
viktigaste ar att det inte madlas vilt och ostrukturerat, utan att det foljer en
riktning. Det systematiska arbetet gor att barnet kommer till ro och
starker sin koncentration.

& For att ditt barn ska komma till ro, ar det viktigt att du ser till att ni har tid till
att mdla Mandalas och att det ar lugnt omkring barnet. Telefon och TV
kan forstora lugnet. Stillhet ar att féredra — ett alternativ ar avslappningsmusik.
Prova CD’en Mandala Moods. Se ocksa till att det finns bra belysning.

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

& Att mdla Mandalas ger bara mening, om barnet kan kanna att det kan péverka
monstret. Foresld aldrig vilken Mandala, det ska valja, utan I3t det valja sjélv.
Denna bok ger barnen mycket att vélja pa.

& Sidorna i Mandalas malarbok kan tas ut. Det gor den latt att arbeta med,
och flera barn kan dela p& en malarbok. Den fardigmalade Mandala kan hangas
direkt pd vaggen eller om barnet vill det, kan den ocksd ges bort som gava.

€ Om ditt barn mdlar Mandalas med jamna mellanrum, kan det styrka barnets
niva att koncentrera sig och fordjupa sig.

Det jag Onskar dig och ditt barn &r att mala Mandalas kommer att ge manga fan-
tastiska malarupplevelser.
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