| Medufika o krise a G¢inku mandal

Mandala je slovo pochazejici

z Vychodu, ze staroindického
jazyka sanskrtu, ale jako takova
se vyskytuje po celém svété

i vesmiru. Ve druhé poloviné
minulého stoleti se prace

s mandalou i samotné slovo
mandala dostalo diky C. G.
Jungovi do zapadni
psychoterapie. Jung pouzival
mandaly nejprve pro své vilastni
lIe€eni a pozdéji i pro praci se
svymi pacienty. Kombinoval je
s alchymistickymi symboly, ale
také s praci s archetypy.

Uziti v arteterapii

Mandala je, obecné feceno, kulaty
cbrazec s pravidelné uspofadanymi
tvary, pficemz obsahuje symboly, &isla
a barvy. To vie dohromady utvaii har-
monicky celek nesouci ur¢itou energii,
kterd béhem vlastni prace s mandalou
plsobi na dusi malife. Tento princip je
vyuzivdn zejména u mandal dle
posvatné geometrie, ktera pozitivné
plsobi na nasi psychiku. Pokud tvofi-
me pravidelné obrazce, duse se zklid-
fAuje, vnitini svét se uspofadava
a dochazi k lé€eni na véech Urovnich.
Proces je podporovan moudrosti,
kterd je obsaZzena v jednoduchych

obrazcich posvatné geometrie. Ty pfi- |

naseji pravdu o uspofadani celého
naseho svéta od jeho stvoieni po sou-
¢asnost. Tohoto principu vyuzivaji také
indiansti Samani kmene Navaho, ktefi
véfi, Ze nemoc je zplsobena ztratou
dilezité informace. Ta je proto vklada-
na do piseénych obrazli, které pak
plsobi na dusi nemocného, a pfindse-
jil mu chybéjici informaci a moudrost.
Dochazi tak k harmonizaci nejen léce-
né osoby, ale také k harmonizaci
celku, tedy celé nasi planety.

Mandalu |ze pouZit také v artetera-
pii pro praci s pocity a pro lepsi pocho-
peni sama sebe, jako je tomu napf.
v Centru Mandala v Brné. Béhem kres-
leni je do mandaly vkladan aktudlni
Zivotni postoj, pocit nebo i pfani. Tyto
mandaly nemusi byt pravidelné ani
uspofadané a vice se blizi tomu, jak
mandalu pouZival C. G. Jung. Mlzeme
se pak na né divat jako na diagnostic-
ky nastroj, ktery by v8ak nikdy nemél
byt interpretovan bez spoluprace
s autorem. Z hotové mandaly Ize vydist

f tvoifime

a dochdzi k

léceni na \

mnohé. Uz sam vlastni proces tvoreni
nam napovi fadu véci z bézného Zivo-

ta, zejména jak se élovéku dafi realizo- |
vat jeho pfedstavy, jak je trpélivy, zda |

Ipi na detailech, jestli ma rad nad
vécmi kontrolu, zda je autenticky atd.
Paodle tvar(l a barev pak pemoci tech-
niky volnych asociaci mizeme tyto
informace doplnit o dalsi detaily.
Pokud je kresba mandaly pouzivana
Castéji, Ize sledovat urcity wvoj, nebo
naopak opakuijici se tendence.

Mandala a sny

Podobné jako akiualni pocit Ize do
mandaly vkladat i pocity ze snd, které

se mnohdy |épe nez slovy vyjadfuji

pomoci barev a tvart. Proto je manda-
la neocenitelnym pomocnikem také
pfi nacviku focusingu (technika pro
praci s télesnymi pocily), jenz lze
Uspésné uplatnit i pro porozuméni
snovym obsahlim. Obecn& se lépe
miuvi o nééem, co mate pred sebou
na papife, nez o absirakinim pocitu
.Nékde v biige”. Také pro uchovani
snové nalady pro pozd&si praci je
obraz lepsi nez slovni popis, ktery
mnohdy nedokonale zachyii emocni
ladéni snu. Barvy a tvary v8ak zachy-
cuji pocity pomé&mé presné a Ize je
jejich prostrednictvim. i opakované (az
do vy&erpani emocéniho naboje), vyvo-
lat s velkou presnosii.

Wielant Machleidt predpoklada, ze
Samanismus | psychoterapie jsou
postaveny na siejném principu a tento
princip se objevuje take v jinych ,dav-

nych technikach®, jako je napf. prace
s mandalou. Ta se v psychoterapii
objevila pomérné nedavno diky C. G.
Jungovi, ale stejné jako Samanismus je
jiz po dlouhou dobu vyuZivana v fadé
kultur jako terapeuticky nastroj. Jako
l[éGebny prostfedek ji pouzivaji i nékte-
ré indianské kmeny a jako pomtcka
pro zklidnéni mysli je pouzivana v fadé
vychodnich kultur i v kfestanstvi.
Prace s mandalou obsahuje &tyfi
zékladni kamponenty. Jsou jimi: sdile-
ni pohledu na svét mezi terapeutem
a klientem, osobni kvality terapeuta,
oGekavani klienta a urdité  mistrovstvi®
terapeuta.

Bé&hem terapie s mandalou jsou pak
aktivovany pozitivni zdroje, tj. to, co
funguje a pfina&f Ulevu, pocit bezpedi
a pozitivni zazitek, a hleda se to, co ma
byt zménéno. Zaroven dochazi k ob-
jasnovani motivace pro zménu a na-
sleduje pomoc s aktivnim vypofada-
nim se s problémem. Tento zaklad je
spoleény také pro Samanskou praci,
jak ji popisuje Wielant Machleidt, ktera
je svou podstatou praci s mandalou
velmi blizka.

Nakreslete si tu svou

Jelikoz proZivani je ovlivnéno rediny-
mi prozitky z minulosti, terapie by méla
byt zaloZena na redlnych prozitcich, na
tzv. korektivni zkugenosti, ktera je
moznda zejmeéna v chranéném prostre-
di terapeutického vztahu. Tuto zkude-
nost Ize snadno ziskat v priib&hu tvor-
by, b&hem které je zména naucenych
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vzorcl chovani jednodussi a bezped-
néjsi, nez je tomu v bé&Zném Zivotd.
Mandala pak nabizi bezpeny ramec
pro experimenty se zménou (napf. pfi
zméné sméru vybarvovani), se ztratou
kontraly nad procesem, se zni¢enim
vysledného dila atd. Mlze tak pomoci
najit nejlepsi cestu ke zméné spolu
s pozitivnim zazitkem vysledku této
zmény nebo muze zprostrfedkovat
pozitivni zazitek ,plynuti®. Je lepsi
zavfit oci a vybirat pastelky pro kresle-
ni bez moznosti védomého ovliviiova-
ni a tim se vzdat kontroly nad nécim
Ldilezitym®. Vysledek pfitom mazZe byt
pfekvapivy. Zkuste, co by se stalo,
kdyby...

Pfed kreslenim si na chvilku sedné-
te, zavfete si odi, uvédomte si celou
svou sedici &i lezici postavu a v duchu
se zeptejte sami sebe: ,Jak mi je?
Svij pocit si oznacte nejlépe jednim
slovem (mdze to byt podstatné i pii-
davné jméno, sloveso...) a toto slovo
si zapamatujte a poznacéte. Pak nechte
pocit prejit pfes ruku do barev a tvarti
své mandaly. Barvy vybirejte, jak vam
pfildou pod ruku. Nepfemyslejte, zda
se k sobé hodi, zda se libi apod. Toto
hodnoceni si nechame na pozdéji.
Nejdfive barvy jen berte a kreslete. P¥i
praci se soustfedte na hrot pastelky,
sledujte jeji tahy, poslouchejte, jak
Susti po papife, a také sledujte, co se
odehrava ve vasem nitru, a jaké se ve
vas objevuji pocity.

Pamatujte, Ze nejde o vysledek, ale
0 proces tvoreni! PFi kresleni mandal
plati jedno pravidlo: &im vice se bude-
te snazit, tim to bude horsi a tim méné
budete se svym vysledkem spokoje-
ni. Daldi tipy a cviceni s mandalami
najdete na www.centrum-mandala.cz

O sile schované ve stfedu mandaly
védély uz mnohé staré narody
a umély ji vyuzit. MGZeme to udélat
i dnes. Mandala mize byt omalovan-
kami pro déti i pro dospélé, ale diky
svému uspofadani kolem stfedu se
miZe stat i nééim vic nez pouhou

relaxaci s pastelkou. MlZe byt tera- |

peutickym nastrojem, prostiedkem
k poznani sebe sama a pomocnikem
na cest®é do naSeho stfedu - do
mista, kde vladne klid, harmonie
a laska.

emoci - mandala

@ zpracovani
umozfiuje dostat se do kontaktu
s vlastnimi pocity a emocemi a da-
va prostor pro jejich zpracovani

@ zklidnéni — kruhovy obrazec s har-

monicky uspofadanymi prvky je
pfedlohou pro dusi, ktera se béhem
kresleni snazi zaujmout stejné har-
monicky tvar, a proto se zklidfiuje

@ ziskani energie - ¢as straveny

sama se sebou ve vlastnim rytmu je
lécivy sam o sobé, a pokud si
dovolite ponofit se do tvoreni man-
dal, dostanete se do prozitku pfi-
tomnosti, ¢as plyne zdanlivé rych-
leji a télo nabira silu a energii

& ziskani vhledu - zachyceni pocitu

do mandaly a moznost jeho pro-
hlédnuti si jako né¢eho ,mimo mé“
mi poskytuje moznost zménit to, co
mi nevyhovuje (nejprve na papife
a nasledné i v Zivoté)

@ zpracovani Samanské zkusenos-

ti — nékdy pochopime vyznam sym-
boll (a ¢asto to byvaji symboly kru-
hové) a pocitl az po jejich zachyce-
ni na papir

&

» zvyseni sebevédomi — po vytvore-

ni mandaly Casto pfichazi pocit
seberealizace, sebeocenéni a spo-
kojenosti sama se sebou

@ sebelé¢eni — do mandaly Ize vloZit

energii, kterou pravé potfebujete (uz
to mize byt léCivé samo o sobé),
a vysledek pak na sebe miZete
nechat plsobit jako 1é¢ivy obrazek

» ziskani energie, 1é¢eni — pokud si

najdete ¢as na rozjimani s manda-
lou, které ma podobny efekt jako
jeiil vytvéreni, miizete naCerpat l&ci-
vou energii do ni vioZenou

@ relaxace, zklidnéni — pokud mate

mandalu vystavenou na misté, kde
na ni dobfe vidite, mizZe vas pohled
na ni na chvili zastavit a zklidnit
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» prilakani andéld, vil, harmonizace
mistnosti — energii, kterd byla do
mandaly vlozena, mlzete vyuzit
také k navazani kontaktu s elemen-
tarnimi bytostmi
Kdyz se na jakoukoli mandalu zadi-

vate, zjistite, Zze je velmi dynamicka.

I zdanlivé staticky obrazek ,oZije“,

pokud se zadivate do jeho stfedu. Bar-

vy se zaCnou prolinat, michat a togit.

Pokud budete tento tanec chvili sledo-

vat, zjistite, Ze se vas dech a tep zklid-

fuji a t&lesné napéti se uvolfiuje.

O mandalu se miZete zajimat z isté
estetickych dvodd, ale také z divodi
jeji 1éCivé sily. Mizete se setkat s pou-
zitim mandaly jako podpory pfi Ié¢bé
fyzickych, psychickych i psychosoma-
tickych obtizi. Lze ji vyuZit jako po-
miicku pfi relaxaci ¢i meditaci, ale také
jako privodce pfi poznavani jinych
kultur a filozofickych systéma. At uz se
rozhodnete pouzit mandalu jakkoli,
jisté bude obohacenim vaseho Zivota.

Barvy a tvary

V mandaldch se potkavaji barvy
a tvary. Zatimco barva je povaZzovana
za projev zenské energie, tvar je
projevem muzskym. V mandale do-
chazi k setkani obou téchto aspektl
a k nastoleni rovnovahy. Samotné
barvy a tvary vSak nesou také vy-
znamy, které vypovidaji o povaze
a aktualnim rozpoloZeni autora. Proto
C. G. Jung tyto obrazce zacal pouzivat
v psychoterapii pro lepsi zpracovani
aktudlnich témat a také pro sledovani
osobniho vyvoje. Pokud opravdu
chcete porozumét svym kresbam,
sestavie si osobni vykladovy slovnik
(pro inspiraci jsou na www.centrum-
mandala.cz/barvy-v-mandale uvedeny
obecné vyznamy barev).

Stejné jako barvy v nas urcité pocity
vyvolavaji i tvary. Pokud chcete znat
vyznam svych obrazkl, ponofte se do
nich. Sepiste si barvy a tvary, které se
v mandale vyskytuji dle procenta jejich
zastoupeni. Pak mandalu odlozte
a kazdou barvu a tvar z vaseho sezna-
mu si nejprve kratce predstavte.
Zaviete o&i a pockejte, zda se vam
v téle objevi néjaky pocit. K nému pak
nechte pfichazet slova, myslenky,
obrazy a ty zaznamenavejte. Anebo se
jen divejte na slovo napsané na papife
a piste k nému vie, co vas napadne.
S kompletnim seznamem se vratte ke
své mandale. MoZna budete pfekva-
peni, co viechno se dd z mandaly
vycist.

Zuzana Rezd¢ovd Lukdskové
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