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Mandala —jak na ni KT
PrestoZe mandalu miZe malovat kdokoli, neni to cesta pro vSechny. Mandalu maluje... ,,Ten, kdo/je/// 8 /1 ¢
zvédavy, kdo hledd sam sebe, kdo se chce lépe poznat, kdo ma problémy a rad by pochopil, co/se # 1
v ném a kolem néj déje, ale i vSichni dalsi, ktefi maji kazdy sv(j dvod. Kresleni (mandal) je uréeno
pro ty, ktefi chtéji lépe pochopit sami sebe, podivat se na svoji osobni strukturu, vyjadfit to, co je
verbalnim zplUsobem tézko formulovatelné, obtizné sdélitelné a mnohdy mimo dosah védomého
uchopeni. Vytvarné schopnosti ani vzdélani nejsou vibec potieba. Vyjadfovat se malovanim muze,
a zaroveri umi, kdokoli.“ (Kamila Zenata).

Najdéte si ve svém harmonogramu cca 2 hodiny sama pro sebe. V tiché a teplé
mistnosti si najdéte misto, kde se citite bezpecné, vypnéte mobilni telefon, uvarte
si ¢aj, zapalte aroma lampicku, pustte si tichou meditacni hudbu, nasypte si do
misticky oblibené susené ovoce. No, a nebo si prosté kdekoli sednéte a zacnéte...

Vezméte si mandalu, kterd vds zaujme, zalibi se vdm na prvni pohled, néjak vds
oslovi. Putujte pohledem jednou od vnéjsiho kraje smérem dovnitr a jednou
z vnitrku smérem ven. Vlyberte si smér, kterym budete postupovat pfi kresleni — od
stredu ke kraji, nebo od kraje ke stfedu, a ten dodrzujte po celou dobu tvoreni.
Malovdni mandal ma pfece predevsim plsobit na vytvoreni Fadu v dusi.

Pred vlastnim kreslenim si na chvilku sednéte, zavrete si o¢i, uvédomte si celou
svou sedici postavu a v duchu se zeptej sama sebe ,,jak mi je?” nebo ,,co ted’
potrebuji?” Svij pocit ¢i potfebu si oznacte nejlépe jednim slovem (miZe to byt
podstatné i pridavné jméno, sloveso...) a toto slovo si zapamatujte. Jedno (nebo
obé) slovo, vloZte do barev a tvari mandaly. Barvy vybirejte , jak vam prijdou pod
ruku”, nepfemyslejte, zda se k sobé hodi, zda se vam barvy libi apod. (toto
hodnoceni si nechdme na pozdéji). Prosté barvy berte a kreslete!

PFi vybarvovani predloZenych motivi ¢lovék zcela intuitivné sahda k barvam, které jsou jeho oblibené
nebo k barvam, které potiebuje. Tyto barvy se mohou po urcité dobé nebo v pribéhu urcité Zivotni
faze ménit. Chcete-li se tedy néco dozvédét o sobé a svych dusevnich pochodech, dejte svym
momentalnim pocitdm pfi volbé barev volny pribéh. Svij divod jisté bude mit i to, kdyz spolu spojite
barvy, které se k sobé na prvni pohled nehodi.

Pri prdci se soustredte na hrot pastelky, poslouchejte, jak susti po papire, sledujte
tvary a vSe co se odehrdvd ve vasem nitru, jaké se objevuji pocity... MoZnd Zzjistite,
Ze pocdtecni napéti, které se prendsi na pastelku (na tu pak tlacite) ustupuje a
pastelka klouze po papiru s vétsi lehkosti.
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Pamatujte, Ze nejde o vysledek, ale o proces tvoreni! Jestlize'vymatujete mandall
pouze barvami, které se vam nelibi, je to v porddku. Vasim-tkolem pfege.nent
malovat pouze krdsné mandaly. Pri kresleni mandal navic plati jednoipravidloxgim
vice se budete snalZit, tim to bude horsi a tim méné budete se svym vysledkem
spokojent.

PFi vlastnim tvoreni se nemusi dostavit jen prijemné pocity. M(zZe se stat, Ze se vas vnitini svét da do
pohybu, Ze vystoupi horkost, zlost, netrpélivost nebo jiné pocity, které se drive nedostali ke slovu.
Mandala totiZ obsahuje vse a tak principialné mlze vyzvednout vse z nas. Pokud se néco takového
stane, je rozumné sledovat co se déje, divat se a nedélat nic, ackoli to mlze znit sebepodivnéji. Také
se mUzZe stat, Ze se po dokonceni mandaly budete citit unaveni. To je disledek uvolnéni napéti, které

v téle pretrvavalo po delsi dobu...
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