MANDALA

Jak znlez¢ droge do wnetrza Siebie
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WSTEP

Witajcie Pasjonaci Sztuki i kreatywnego spgdzania wolnego czasu!!!l Witajcie tez WY, ktorzy szukacie w swoim
zyciu duchowych przygod, relaksu, zapomnienia...Zwtaszcza dzisiaj, w kiedy zapomnie¢ nam nie pozwalajg 0 tym
co dzieje sie wokot. Mam na imie Ewa Chtéd - jestem wieloletnim nauczycilem plastyki, arteterapeuta | animatorem
kultury. Sztuka oraz uczenie, jest moja pasja. Tym wiasnie bede si¢ starata Was zarazi¢- kreowaniem nie tylko
przestrzeni dookota siebie, ale rowniez siebie samego. Potraktujcie zajecia 0 mandali jako wedréwke z przyjacielem,
po waznych ptaszczyznach nas samych.

Kiedy poznacie historie mandali odkryjecie wiele rzeczy, ktorych do tej pory nie zauwazaliscie lub po prostu

pobawicie sie fajna forma i odstresujecie. Bowiem to magiczne koto, pozwala nam popatrzy¢ z boku na siebie
samych.

Zadanie 1

Przewietrz pokoj...wpus¢ przez okno swieze powietrze. Wiacz muzyke, przy ktorej odpoczywasz/ taka ktora sprawia,
ze czujesz si¢ bezpiecznie i dobrze...spokojnie/. Poznaj ze mna Kkilka istotnych zagadnien.



Mandala to rysunek na planie kota, wywodzacy si¢ z tradycji
hinduskiej, a jej nazwa oznacza “koto zycia, caty Swiat, Swigty
kragg”. Kolo wuwazane jest za symbol harmonii i
doskonatosci. Jedne z pierwszych Mandali zostaty wykonane w
Indiach. Mniej wiecej w VIII wieku dotarty na Tybet. To
harmonijne polaczenie kwadratu i kota jest przez wielu
traktowane jako symbol ludzkiego zycia. Czlowiek jest tu
srodkiem $wiata, ktory go otacza. To takze koto zycia oraz
symbol doskonatosci I petnej harmonii.

Zrédto: http://www.mandale.info/co-to-jest-mandala/

CZYM JEST MANDALA?

Zeby poznaé swoje wnetrze, najlepiej zaczaé¢ od
samego poczatku tworzenia. Zrozumie¢ Czym
jest mandala. Jakie mamy jej rodzaje oraz formy.
Pokaze Ci kilka waznych informacji na ten temat.
Chciatabym, zeby$ mi zaufal i odkrywat ze mnag
krok po kroku jej swiat...

Zadanie 2

Jezeli masz ochote, mozesz w internecie wyszukac
informacje o kulturze Tybetu.



MANDALA BUDDYJSKA

Czy wiesz, ze mandala szybko stata si¢ sposobem

na medytacje, czyli na glebokie wejscie w siebie.
Dhugi proces tworzenia, a nastgpnie niszczenia
mandali, miat symbolizowa¢ zycie i1 S$mieré. A 7.
pzrede wszystkim zglebi¢ zrozumienie i akceptacje
przemijania kazdej rzeczy, kazdego aspektu zycia.
Wieczne koto- poczatek i koniec.

Mnisi buddyjscy tworza mandale przez wiele
godzin, a nawet wiele dni, usypujac je misternie z
kolorowego piasku. Po czym nastepuje bardzo
uroczyste zniszczenie owego dzieta sztuki.

Zrédto: http://www.mandale.info/co-to-jest-mandala/

Zadanie 3

Zastanow sie: Czy robiac cos przez wiele godzin, moglbys zniszczy¢ to w jedenej chwili?

Czesto tak wlasnie jest w zyciu czlowieka, kiedy dzieje si¢ cos, z czym nie moze sobie poradzic...
Mozesz tez obejze¢ film: https://www.youtube.com/watch?v=dIxsV3-PLlII



FORMY TWORZENIA MANDALI

Mandala przybiera r6zne formy. Zapozanj sie z nimi.

« KWADRAT-0znacza cztery regiony $wiata, cztery pory
roku, itp. Ponadto symbolizuje nieztlomnos¢, stabilnos¢ |
poczucie realnoosci.

« KOLO- zamyka w sobie to co duchowe, jest symbolem
stonca, wszechswiata, jednosci, absolutu, doskonatosci.

« TROJKAT- uosabia tworczy intelekt, mozliwosci,
pierwiastek aktywny. Gdy wierzchotkiem do gory-
me¢skos¢, ogien. Gdy ku dotowi- kobiecos¢, wode
nieswiadomosc.

« KRZYZ- oznacza zakonczenie jakiego$ etapu w zyciu.

* SPIRALA- jest symbolem tesknoty za doskonatoscia.

Zrédto: https://zwierciadlo.pl/tag/mandala

Zadanie 4

Whybierz forme. Nie musisz ogranicza¢ si¢ do jednej. Zastanow sig, ktora jest Ci najblizsza. A
moze polaczysz ze sobg dwie lub trzy...? To Ty kreujesz swoja przestrzen | siebie...



~RODZAJE MANDALI |

Wystepuja rozne rodzaje mandali. Zastanow si¢ , ktorg chcesz stworzyc.

* Mandala uzdrawiajaca
* Mandala oczyszczajaca
* Mandala przebaczenia
» Mandala niewinnosci

* Mandala mocy umystu
» Mandala spokoju

« Mandala serca

« Mandala dostatku

* Mandala harmonii

* Mandala madrosci

 Mandala radosci
Zrédto: https://slideplayer.pl/slide/809586/

nie 5
Jeshi wybrate$ juz forme 1 rodzaj mandali, zastanow si¢ jak ja wykonasz. Jakie masz w
domu materialy. Czy chcesz by byta duchowa przygoda czy tylko zabawg plastyczna.



ZOLTY- Znaczenie pozytywne — stonce, $wiatlo, pogoda ducha, rados¢,
zadowolenie, oswiecenie, rozwdj, uwolnienie intelektu, rozbudzona wyobraznia,
che¢ dziatania, dgzenie do wolnosci. Znaczenie negatywne — strach przed ciasnotg
/Klaustrofobia/, powierzchownos$¢, zazdro$¢, mania wyzszosci.

POMARANCZOWY -Znaczenie pozytywne — optymizm, energia, rado$é zycia,
ambicja, tatwos¢ nawigzywania kontaktow, aktywnos¢, czutosé, zdecydowanie,
odwaga, sita, serdecznos$¢, mlodos¢, wiara w siebie. Znaczenie negatywne —
traktowanie zycia zbyt lekko /beztroski/, zadza znaczenia /wygorowana ambicja/.
CZERWONY- Znaczenie pozytywne — mitos¢, che¢ zycia, zmystowos¢, wiara w
siebie, sita, wytrwalos¢, samodzielno$¢. Znaczenie negatywne — nienawisé, ztosc,
pobudliwos¢.

ROZOWY- Znaczenie pozytywne — romantyzm, przychylno§¢, poswiecenie,
wrazliwos$¢, kobieco$¢, wstrzemiezliwos¢, delikatno$é, zdolnos¢ rozkoszowania
si¢ nawet matg rzecza, elegancja, zgodnos¢. Znaczenie negatywne — tajemniczosc,
potrzeba ochrony, nierealno$¢, niesamodzielnos¢.

FIOLETOWY- Znaczenie pozytywne — zdolno$¢ do medytacji, duchowosé,
mistyczno$¢, umiejetnos¢ lgczenia przeciwienstw, zdecydowanie w uczuciach,
indywidualizm. Znaczenie negatywne — cierpienie, bol, melancholia, rezygnacja,
"odwrocenie sie”, zrzeczenie si¢ np. wiasnej racji.

NIEBIESKI- Znaczenie pozytywne — pewno$¢ siebie, zroéwnowazenie,
opanowanie, zgodnos$¢, spokodj, odprezenie, tesknota, wierno$¢, idealizm,
rozsadek. Znaczenie negatywne — pustka, nuda, obezwtadnienie, naiwnosc.

TURKUSOWY- Znaczenie pozytywne — przyjazn, komunikatywnosc,
pomystowos$¢, pewnos¢ siebie, urok osobisty, wdziek, humor, "dusza
towarzystwa'". Znaczenie negatywne — kaprysy, mania wyzszosci, zadza uznania.

CO OZNACZA KOLOR W MADALI

ZIELONY- Znaczenie pozytywne — zywotna natura, nadzieja, silna wola,
rownowaga emocjonalna, wytrzymato$¢, zdrowie, uznanie, ambicja.
Znaczenie negatywne — wygdérowana ambicja, nieszczeros¢, zadza wiadzy.

CZARNY — SZARY- Znaczenie pozytywne — honor, zachowanie godnosci,
odnawianie sig¢, powracanie. Znaczenie negatywne — $mier¢, zniszczenie,
zatoba, grzech, strach, obawa, strata, niebezpieczenstwo, beznadzieja,
nieche¢, przymus, przesycenie /obrzydzenie/.

BIALY- Znaczenie pozytywne — czysto$¢, niewinnos$¢, doskonatose,
szlachetnos¢, cnota, rzeczowos$é, wzniosto$¢, wybawienie. Znaczenie

negatywne — obojetnos¢, chtod, abstrakcyjnosc, przesadny perfekcjonizm.

Zrédto: https://slideplayer.pl/slide/809586/


https://slideplayer.pl/slide/809586/1/images/13/ZIELONY-+Znaczenie+pozytywne+%E2%80%93+%C5%BCywotna+natura,+nadzieja,+silna+wola,+r%C3%B3wnowaga+emocjonalna,+wytrzyma%C5%82o%C5%9B%C4%87,+zdrowie,+uznanie,+ambicja.+Znaczenie+negatywne+%E2%80%93+wyg%C3%B3rowana+ambicja,+nieszczero%C5%9B%C4%87,+%C5%BC%C4%85dza+w%C5%82adzy..jpg

CWICZENIE PRAKTYCZNE

Kochani zaczynamy praktyczne wyzwanie. Nie
martwcie si¢, ze nie macie zdolnosci. Przy tworzeniu
mandali nie ma wiasciwie zadnych ograniczen. Mozna
stosowa¢ dowolne, znane nam techniki i metody.
Tworzy¢ swoja wiasng mandale od podstaw, lub po
prostu skorzysta¢ z gotowych szkicow Czy wzordow.
Do pracy nad naszym dzielem mozemy uzywac farb,
kredek, jak réwniez robi¢ witraze z kolorowych
papierow lub tkanin, wykleja¢ dowolnymi ziarnami,
guzikami, kamyczkami, muszelkami, a nawet
szyszkami, lub lepi¢ z plasteliny. Uzywajmy $wiezych
| zywych koloréw, dobranych wg wtasnego odczucia |
uznania. Bawmy sie kontrastami w barwach |
odcieniach, a nawet fakturach uzytych materialow.
Pamigtajmy, ze nie tylko sama mandala jest wazna, ale
przede wszystkim sam proces tworczy, [Proces
wchodzenia w siebie, zagubienia i odnajdywania tego,
co ukryte w nas. Powodzenia.

Zrodto: https://www.art-is-fun.com/coloring-pages/mandala-coloring-pages




PRZYGOTUJ MATERIALY

Materiaty:

Mandala moze powsta¢ ze wszystiego. Zobacz gdzie jestes. Czym dysponujesz...Mozesz siegnaé¢ po znane |
lubiane materiaty typu: kredka, flamaster, farba...jak rowniez kasza, makaron, fasola, groch. Oczywiscie mozesz
uzy¢ dowolnych narzedzi do rysowania i malowania, lub dla urozmaicenia farbki i kredki zastgpi¢ ziarenkami
barwionego ryzu. Swoja mandale mozesz takze wykleja¢ z kolorowych wycinkow lub plasteliny. ‘Wazne bys
przygotowat sobie zawczasu komplet koloréw, by nie odrywac sie pozniej od pracy w poszukiwaniu wyhranego.
Twoja mandala moze byc owocowa lub powstawaé ze zalezionych w pokoju przedmiotow. Rob ja na tradycyjnej
kartce albo maluj na kamieniu. Kto wie, moze nawet wykorzystasz sciany lub podtoge;-) Jesli juz naprawde nie
masz pomystu, mozesz siagna¢ gotowy wzor ze strony https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/ lub stworzy¢ je
za pomocg komputera w programie Word czy Paint, za pomoca rysunku lub autoksztattow.

Przyktady:

01010.0.0,0,0.0,
o

Zrédto: http://edukacja.andrychow.eu/ : , Zrédto: https://iwww.alt.dk/bolig/guide-male-paa-sten-ideer

Zrédto: https://i.pinimg.com/originals/ec/e7/b4/ece7b4b4ac0fd289fe81d9fdccebae8s.jpg Zrédto: https://emilowowarsztatowo.blogspot.com/


https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/
https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/
https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/
https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/
https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/
https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/
https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/
https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/
https://www.e-kolorowanki.eu/mandale/

RYSUJEMY MANDALE KROK PO KROKU

Chciatabym  zachecié Cie jednak do
rysowania mandali. Jak si¢ do tego
zabrac¢? Znajdz chwile dla siebie, wylacz telefon,
przygotuj papier, pisaki i kredki. Nic wiecej nie
bedzie Ci potrzebne. Gdy zgromadzisz potrzebne
materiaty, sprobuj si¢ zrelaksowacé. Zgas ostre
Swiatlo, zapal mata lampke lub $wieczke. Wylacz
telewizor i radio, a w zamian pus¢ ulubiong
spokojng muzyke. Jesli muzyka Cig¢ rozprasza,
pracuj w ciszy. Nie zapominaj 0 wylaczeniu
telefonu, bowiem wazne, aby przy tworzeniu
mandali nikt Ci nie przeszkadzat.

Zrédto: https://zdrowepasje.pl/content/

Zastanow sie...wybierz materiat, ksztalt, wez otowek 1 zaczynamy...



Przyktad ¢wiczenia 1

Wybierz ksztatt. Pmictajac, ze mandala jest symetryczna.
Podziel ja na tyle cz¢sci ile chcesz. Mozna poréownaé ja do
pizzy, na ktorej wokoto znajdujg si¢ te same sktadniki .

Zrédto: http://bluepillproject.com/11049/



Kolejny etap to domalowywanie dookota tych samych linii,
ksztaltow, wklejanie takich samych eclementow lub ich
uktadanie...

Zrédto: http://bluepillproject.com/11049/



Zrédto: http://bluepillproject.com/11049/




MANDALA MALOWANA

Przyktad ¢wiczenia nr 2

Mandala moze wymagac¢ od nas duzej precyzji lub po prostu zastanowienia si¢ nad uktadem r6znych plam
/kropek, kresek | kolrow/. Cwiczenie numer dwa mozesz wykona¢ na czarnym papierze, kamieniu, talerzu
lub dowolnie wybranym materiale. Wszystko zalezy od twojej kreatywnosci | wyobrazni.

Zrédto: https://pl.aliexpress.com/item/32817196135.html



Materiaty:

Zrédto: https://pl.aliexpress.com/item/32817196135.html

Zamiast profesjonalnych narzedzi, mozemy uzy¢ wszystkiego, co ma koliste zakonczenie: wykataczek, rurek,
patyczkow do uszu, zakonczen otowkow, flamastrow itp.



Zrédto: https://pl.aliexpress.com/item/32817196135.html

Zaréwno na kamieniu jak i na kartce dobrze rozrysowaé sobie
projekt mandali otowkiem, lub jak w przypadku czarnego
papieru- bialg kredka...

Nastepnie zaczynamy malowaé, stawiajac duze kropki, a\na
nich po wyschnigciu coraz mniejsze.

Dla instruktarzu, mozesz zobzczy¢ film.
https://pl.pinterest.com/pin/498562621252154860/



Strasznie si¢ cieszey 2

Wam jak to wsz

nadzieje, ze fajni |
Jestescie zrelaksowani i-spokej
Wasza mandala dotyczyta jakie
problemu...mozna sprobowag o

zniszczy¢ | wyrzucié... lub tez mozna z
potarganych kawatkow stworzy¢é cos /|
Innego, tadniejszego - to symbol zmiany
na lepsze. A moze juz samo malowanie
na tyle was uspokoito, ze teraz—jus
bedziecie podziwia¢ jg z
Wszystkie metody sg dozwolong;-) Na
koniec jeszcze kilka roznych propozyciji

— bo mandale naprawd¢ mozna tworzyé¢ .-
ze wszystkiego, wszedzie i 0 kazdé
porze.

Do zobaczenia na nastepnych zajeciach.




MANDALE Z PIASKU

pl.aliexpress.com/item/32817196135.html

Zrédto: https:



MANALE Z KWIATOW

Zdjecia pochodzg ze str. https://pl.aliexpress.com/item/32817196135.html




Zrédto:

https://pl.aliexpress.com/item/32817196135.html
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