Cesta Mandaly I — on-line kurz
ukazkova lekce: MANDALA

Vitam Vas vukazkové lekci on-line kurzu Cesta Mandaly 1. Kjejimu absolvovani budete
potiebovat tento text, libovolnou mandalu, pastelky ¢i jiné vytvarné prostredky, klidny, dobre
osvétleny prostor, ve kterém se citite pfijemné, cca 2 hodiny, chut si hrat a trochu asertivity ve
vymezovani si ¢asu a prostoru pro sebe sama:-) Nejprve si projdéte celou lekci a vyberte si, do
kterého cvi¢eni mate chut. Mozna Vas zaujme jedno, dvé nebo vSechna (doufam, Ze moznost zZe
Zadné nenastane).

Nejprve se pojdme trochu seznamit stim hlavnim s ¢im budeme pracovat, s mandalou.
Mandala je symbolem jednoty a celistvosti. MozZna pravé proto ziskava uZ po staleti srdce lidi
vSech vyznani. Ackoli mame mandaly (kruhové obrazce) spojené zejména s vychodnimi
filosofiemi, vyskytuji se ve vSech kulturach, vCetn€ té€ nasi. V on-line kurzu Cesta Mandaly |
bych Véas rada seznamila nejen s tim co mandala je a kde vSude se s ni miZete setkat, ale
zejména s tim, jak ji miZete pro sebe vyuzit. Vydejte se se mnou na cestu mandaly, na cestu
napftic kulturami, na cestu za sebou samym, na cestu za (sebe)poznanim...

Tvoreni mandal

Ackoli je mandala ,,doma“ vSude na sveté, samotné slovo pochazi ze staroindického obradniho
jazyka sanskrtu. Mandaly vychodnich kultur jsou Casto tvoreny podle prisnych pravidel, jako
napf. tibetské mandaly, symboly dokonalé rovnovahy a harmonie. Pro naSe tvoreni vSak bude
platit jen jediné pravidlo: ,,délej vSe tak, jak chce$ a potiebujes“. Proto se zde nedockate
presnych navodl na tvorbu téch nejuzasnéjSich mandal ani pravidel pro spravné kresleni.
Najdete zde vSak rfadu typt a doporuceni jak navazat kontakt se sebou samym, jak se nechat
fidit svym vlastnim vnitfnim hlasem, svymi pocity a intuici a jak tvofit mandaly, které budou

Vase, o Vas a pro Vas (jak vykouzlit nejtajnéjsi prani, ud€lat ,,osobnostni rozbor®, nakreslit
osobni mandalu a mandalu teba pro uzdraveni).

O mandalach se da mluvit dlouhé hodiny, ale ja Vam chci nabidnout hlavné prozitek.

Barvy a tvary

K tvofeni budeme pouzivat barvy a tvary. Pro sezndmeni se s nimi si miZete vyzkouset s nékym
»,popovidat® na papife nejprve pouze pomoci tvarll (pouZijte neutralni ¢ernou ¢i Sedou
pastelku) a potom pouze pomoci barev. Sledujte jaké informace mizete pomoci barev a tvart
predat a sdilejte se svym partnerem, jak jste si rozuméli. Pokud chcete cvic¢eni provadét sami,
pokuste se vyjadrit co nejvice slov jednim i druhym zplsobem. MuzZete také pouzit nékteré ze
cviceni, které najdete na: http://www.centrum-mandala.cz/barvy-v-mandale

(Vice se k barvam a tvarim budeme vénovat na zac¢atku on-line kurzu, nebot barva a tvar jsou
to co tvori mandalu jako celek.)
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Kresleni

Navazte kontakt se sebou samym: Vyberte si mandalu pro své tvoreni. Posadte se, zavrete si
oci a celé své télo nechte ztézknout. Uvédomte si dotek s podlozkou, polohu nohou, kuk a to
jak Vam hlava sedi na krku. Pokud se Vam hlavou honi aktuadlni problémy a myslenky, mizete
si je predstavit jako mraky a nechat je pro tuto chvili odplynout pryc. Pak si uvédomte jak
Vam je, jak se citite a tento pocit nechte prejit do barev a tvaru Vasi mandaly. Tvorte
spontanné bez premysleni.

Dalsi inspiraci jak pracovat s pocity a mandalou najdete v dalSich lekcich on-line kurzu a také
na nasich webovych strankach: http://www.centrum-mandala.cz/mandaly/jak-pracovat

Relaxace
Mandala je jiz od pradavna pomuckou k relaxaci, k meditaci, k rozjiméni. Relaxovat mizete jiz
pfisamotném tvoreni mandaly. Vyhradte si na tvoreni dostatek ¢asu, vypnéte telefony i zvonek.

Relaxujte: Pokuste se soustiedit na hrot pastelky, na to, jak pastelka Susti po papire a
veSkerou svou pozornost zkuste soustredit pouze na mandalu. Vsechny okolni podnéty jako
zvuky, tlak nebo svédeni, ale i veskeré myslenky na to co byste méli nebo neméli si oznacte
Jjako vyruSeni a vratte se k mandale. Pri tvoreni sledujte, jak se Vase télo pomalu uvolnuje.

Relaxovat muzete i shotovou mandalou. Relaxace s hotovou mandalou: Umistéte si svou
mandalu do vysky oci, na vzdalenost priblizneé 1 metr a pohodiné se posadte. Pokuste se
soustredit na stred mandaly. Veskera vyruSeni si miiZete, aniz byste jim venovali vetsi
pozornost, pro sebe pouze oznacit jako vyruSeni a vratit se zpét k mandale. Po cca 10 az 15
minutdch se véedomeé rozhodnéte cviceni ukoncit.

Po malé chvili mozna uvidite, jak se barvy zacinaji prolinat, jak jakoby tanc¢i a bude se Vam
zdat, Ze Vam az ,,prechazi zrak®. Sledujte tuto barevnou hru a svou mysl nechte volné spocivat
v mandale.

Co s hotovou mandalou

Hotovd mandala mizZe byt nejen relaxa¢ni pomtckou, ale mizete zni také ,vycist“ co
potfebujete, jaka jsou Vase aktualni zivotni témata a tkoly. Mandala totiZ mize byt obrazem
Vasi duse, kterému se miiZete naucit rozumeét. Jiz ped témér sto lety takto mandalu vyuZzival C.
G. Jung, ktery véril, Ze mandaly mohou pomoci k vytvoreni hlubsiho vztahu s vlastnim ja a tim
k lepSimu pochopeni sama sebe. DileZitou podstatou porozuméni mandal v§ak pri tom kladl na
vyklad autora.

Pohled na hotovou mandalu: Po dokonceni se na svou mandalu podivejte a polozte si nekolik
otazek. Jak se mi dnes tvorilo? Bavilo mé to nebo mé tvoreni spise rozcilovalo? Co na tom
bylo dobré a co na tom bylo Spatné? Jak na mé md mandala pusobi? Libi se mi? Na zaver
nechte vyvstat slovo nebo dve, které se k mandale hodi.

Oznaceni mandaly si spolu s datumem a naladou, se kterou jste ji tvorili, miZete poznamenat
na zadni stranu mandaly. MaZete si tak vytvorit vlastni mandalovy denicek...

Vkurzu Cesta Mandaly I pak vytvofime Va$ osobni ,,vykladovy slovnik®, ktery budete moci
vyuzit ke ,,éteni“ vyznamu svych mandal.
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