Praca z mandala.

Przed laty ogladatam film o tym, jak buddyjscy mnisi sypali mandale.
Na podtodze usypany byt niesamowity, wielki krgg z barwnego piasku, a oni
z ogromnym skupieniem usypywali niemalze po ziarenku kolorowy wzér, peten jakiejs
tajemniczej symboliki. Zainteresowato mnie to na tyle, ze zaczetam szuka¢ dodatkowych
informacji. Dzi§ wiem, ze mandala jest polecana jako interesujgca forma pracy
z dzieckiem, szczegdlnie nadpobudliwym czy majgcym trudnosci z koncentracjg uwagi.

Prosze wierzy¢, ze to naprawde dziata!

Dzieci lubia taka zabawe, stopniowo wyciszajg sie, skupiaja na
swojej pracy, a efekt bywa wspaniaty. Dlatego zachecam wszystkich do takiej
zabawy, koniecznie wciagnijcie w nig dzieci!

Mandala to stowo, ktére oznacza koto, tuk. Jest to motyw artystyczny wystepujgcy w sztuce
buddyijskiej. Jej tworzenie uwazane jest za forme medytacji.
Mandala ma znaczenie symboliczne: koto oznacza niebo, to co zewnetrzne
i nieskoiczone, a kwadrat wszystko, co zwigzane 1z ziemig, cztowiekiem i tym,
co wewnatrz. Buddyjska mandala powinna w harmonijny sposéb tgczyé koto
z kwadratem, ale w sSrodku musi by¢ punkt centralny stanowigcy zaréwno koniec,
jak i poczatek. W otaczajgcymi nas Swiecie nietrudno je odnalezé.

e Najprostsza mandala (papier do drukarki, drukarka, kredki lub flamastry)

To taka, ktorg wystarczy wydrukowaé i pokolorowaé. Wystarczy w wyszukiwarce
internetowej  wybraé  opcje  ,wyszukiwanie  grafiki” i wpisa¢ ,mandala”.



Znajdziemy w ten sposéb mndstwo rysunkdw. Interesujacy zbidr mandali znajduje sie na tej
stronie:
http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/prosta-mandala-z-kwiatem

Po wydrukowaniu organizujemy sobie miejsce pracy: kolorowe kredki lub flamastry
i chwile czasu. Wazine jest, aby prace prowadzi¢ kregami, wiec albo zaczynamy
od srodka i stopniowo przechodzimy na zewnatrz, albo najpierw kolorujemy brzeg
zewnetrzny i posuwamy sie (kregami!) do Srodka. Nie wolno kolorowa¢ w tradycyjny sposéb:
od gory do dotu i z lewej do prawej, gdyz wdéwczas nie osiggniemy oczekiwanego efektu.
Tylko praca po okregach umozliwia nam witasciwe skupienie.
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e Tworcza mandala (papier, cyrkiel, otowki, kredki, flamastry)

W zaleznos$ci od czasu i mozliwosci dziecka wybieramy kartke Al lub A4 i przy pomocy cyrkla
(lub z braku tego ostatniego - pokrywki) rysujemy jak najwiekszy okrgg. Nastepnie

wybieramy ulubione kolory i zaczynamy prace (po okregach!)
Taka mandala moze byc¢ tematyczna: woda, ogien, wiosna.
Nalezy pracowac w ciszy i uzywac swoich ulubionych barw!

Tak tworzona mandala w najwiekszym stopniu pozwala na skupienie.

e Mandala sypana (kartka z bloku technicznego, klej, kasze i inne ziarenka lub
kolorowy piasek)

Mozemy postepowac jak buddyjscy mnisi, wysypujac piasek na kartke, ale jesli chcemy efekt
naszej pracy utrwali¢, to przyda sie klej. Mandale mozna usypaé
z piasku lub z tego, co dostepne w kazdym domu: kasz, nasion itp. Prace mozemy pozostawic
w naturalnych kolorach badZ< gotowg juz pomalowa¢ plakatéwkami.



http://www.supercoloring.com/pl/kolorowanki/prosta-mandala-z-kwiatem

Mandala wyklejana (kartka z bloku technicznego i plastelina lub klej i kolorowa
bibuta)

Z plasteliny formujemy kuleczki i wateczki, a nastepnie naklejamy je
na narysowanym wczesniej wzorze. Zamiast plasteliny mozemy uzy¢ kulek
z bibuty. Interesujgco prezentuje sie tez wydzieranka.

Przyjemnej pracy! Psycholog Ola Hutmarska



