Descripcion.

Para relajarse y aumentar la concentracién se pueden hacer muchas cosas. Una de ellas es, en
silencio o con una misica de fondo suave, pintar un mandala.
Mandala significa circulo o centro. Alrededor de un punto central definido y estdtico se suceden
formas y muestras.

¢ Los mandalas son un método de curacién para el alma.
¢ Los mandalas son la fusién del cuerpo, el espirituy el alma.
¢ Leayudan a descubrir su propia creatividad.
e Se descubrird a si mismo y la nueva realidad que le rodea.
® Vencerd a la rutina y al stress mds fdcilmente.
e  Se franquilizard y ganard en confianza y serenidad. ( www.free.mandala.com)

En los diccionarios se encuentra la definicién de la palabra "Mandala" como una
"representacién geométrica y simbolica del universo en el Brahamanismo y el Budismo". En
efecto, el mandala es originario de la India, pero tambien se encuentran representaciones
geométricas simbdlicas en otras culturas como los indigenas de América (Navajos, Aztecas,
Incas...efc.) o los aborigenes de Autralia. El mandala es un arte milenario que permite por
medio de un soporte grafico llegar a la meditacién y a la concentracidn, para exprimir
nuestra propia naturaleza y creatividad.

El mandala es fambien llamado "psicocosmograma” y permite a aquel que lo utiliza de se
reintegrar no solamente en el universo sino en la unidad de consciencia absoluta. El mandala
es un instrumento de pensamiento. Es fambien una forma de arte-térapia.

Sus vitudes terapeuticas permiten de recobrar el equilibrio (recentrage), el
conocimiento de si mismo (intuicidn creativa e interpretacion de sus propias creaciones), el
sosiego y la calma interna. ( concentracion y olvido de los problemas), necesarios para vivir
en armonia.

El coloreado del mandala puede ser realizado por todo el mundo, nifios o adultos que
sepan o ho dibujar. Su prdctica es fdcil, solamente hay que rellenar de color los diferentes
elementos geométricos. Cada uno escoge los colores en funcién de su estado de dnimo, la
intensidad del color, los diferentes materiales para colorear ( acuarela, tintas, crayolas,
ldpices de colores etc.) (www.naturamedic.com/mandala-esp.htm)

Mandala de la escuela Shakta

Desde hace dos décadas, en algunos paises europeos se viene utilizando la milenaria técnica
de los mandalas en ambientes educativos y de rehabilitacién. En nuestro sistema educativo,
a pesar de la creciente violencia escolar que no cesa, atn no se les ha reconocido la
importancia curricular que merecen, dados sus grandes beneficios, puesto que el nifio a
través de ellos, ademds de estimular su creatividad e imaginacién, aprende a desarrollar
una mente pacificay armoniosa.

Beneficios de dibujar o pintar mandalas

1) Comienzo de un trabajo de meditacién activa.



2) Contacto con tu esencia.

3) Te expresards mejor con el mundo exterior.

4) Ayuda a expandir tu conciencia.

5) Desarrollo de la paciencia.

6) Despertar de los sentidos. Es probable que comiences a ver lo que estd a tu alrededor
con otros ojos.

7) Empiezas a escuchar la voz de tu intuicién.

8) Te aceptards y te querrds mds.

9) Te curards fisica y psiquicamente.

Formas y sus significados

Los mandalas ho son simples dibujos de colores. Todos los elementos que en ellos se
integran tienen un significado. Conoce algunos de los mds utilizados:

Circulo: movimiento. Lo absoluto. El verdadero yo.

Corazon: sol. Amor. Felicidad. Alegria. Sentimiento de unién.

Cruz: unién del cielo y la tierra. Vida y muerte. Lo consciente y lo inconsciente.
Cuadrado: procesos de la naturaleza. Estabilidad. Equilibrio.

Estrella: simbolo de lo espiritual. Libertad. Elevacién.

Espiral: vitalidad. Energias curativas. Blisqueda constante de la totalidad.
Hexagono: union de los contrarios.

Laberinto: implica la bisqueda del propio centro.

Mariposa: autorenovacion del alma. Transformacion y muerte.

Pentdgono: silueta del cuerpo humano. Tierra, agua, fuego.

Rectangulo: estabilidad. Rendimiento del intelecto. La vida terrenal.
Tridngulo: agua, inconsciente (hacia abajo); vitalidad, transformacién (hacia arriba);
agresién hacia uno mismo (hacia el centro)

¢Qué quieren decir los colores?

El uso de los colores en los mandalas también tiene un significado especial. Su uso estd
relacionado con el estado de dnimo de quien los pinta o dibuja. Descubre lo que esconde
cada tonalidad:

Blanco: nada, pureza, iluminacién, perfeccién.

Negro: muerte, limitacion personal, misterio, renacimiento, ignorancia.
Gris: neutralidad, sabiduria, renovacidn.

Rojo: masculino, sensualidad, amor, arraigamiento, pasién.

Azul: tranquilidad, paz, felicidad, satisfaccion, alegria.

Amarillo: sol, luz, jovialidad, simpatia, receptividad.

Naranja: energia, dinamismo, ambicién, ternura, valor.

Rosa: aspectos femeninos e infantiles, dulzura, altruismo.

Morado: amor al préjimo, idealismo y sabiduria.

Verde: naturaleza, equilibrio, crecimiento, esperanza.

Violeta: mdsica, magia, espiritualidad, transformacién, inspiracién.
Oro: sabiduria, claridad, lucidez, vitalidad.

Plata: capacidades extrasensoriales, emociones fluctuantes, bienestar.
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