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Niniejsza ksigzka stuzy jedynie do celdéw informacyjnych
i nie nalezy jej wykorzystywac¢ do diagnozowania czy le-
czenia jakichkolwiek problemow zdrowotnych. W swietle
ztozonej, indywidualnej i specyficznej natury problemow
zdrowotnych niniejsza ksigzka nie ma na celu zastapienia
profesjonalnej porady lekarza specjalisty. Zawarte w niej
idee, procedury oraz sugestie stuza jedynie uzupetnieniu
porad, ktére standardowo uzyskuje sie u lekarza. Przed
skorzystaniem z ktorejkolwiek sugestii tu zawartej, a tak-
ze w sytuacji wystgpienia jakiejkolwiek choroby czy stanu
chorobowego wymagajgcego diagnozy i specjalistyczne-
go leczenia nalezy sige skonsultowac ze swoim lekarzem.

Ani autor, ani wydawca nie ponoszg odpowiedzialnosci wy-
nikajacej bezposrednio badz posrednio z korzystania przez
czytelnika z niniejszej ksigzki.

Wiele oznaczen stosowanych przez producentéw i sprze-
dawcow, uzywanych w celu ich odroznienia od innych
produktow, jest znakami firmowymi. W miejscach, w kto-
rych te oznaczenia pojawiaja si€ w niniejszej ksigzce — oraz
w sytuacji, w ktorej firma F+W byta Swiadoma konieczno-
$ci ochrony znaku firmowego przed jego naruszeniem —
oznaczenia te zapisywane sg w ten sposob, ze ich pierw-
sze litery sg wielkie.



Wprowadzenie

Wedtug Encyklopedii Britannica mandala to: ,rysunek symbolizujacy wszech-
Swiat, stosowany w rytuatach religijnych jako narzedzie medytacji. Man-
dala skupia w sobie sity wszechswiata. Kontemplujqc ja i docierajac do jej
centrum, cztowiek przechodzi kosmiczne procesy dezintegracji oraz rein-
tegracji”. Starozytne, sanskryckie stowo mandala w dostownym ttumacze-
niu oznacza krqg. Te wyjatkowe okregi sa poteznymi symbolami, ktére od
tysigcy lat pojawiaja si¢ w wielu kulturach. Reprezentuja rownowage, koto
zycia oraz poczucie jednosci i wiezi ze wszystkim, co istnieje. Buddysci od
wiekéw wykorzystuja mandale w celu oczyszczenia umystu oraz skupienia
uwagi przed medytacja. Teraz, dzigki tej ksigzce, ty réwniez mozesz to robic.

Na szcze$cie nie musisz wpatrywac si¢ w mandale, usitujac oczysci¢ swoj
umysl, aby czerpac z nich te same korzysci, co buddysci. Mozesz je kon-
templowac podczas kolorowania stu gotowych szablonéw zamieszczonych
w tej ksiazce, doswiadczajac tym samym ich niezwykle terapeutycznych
wlasciwosci.

Kolorowanie mandali:

Stuzy odprezeniu;
Poprawia samopoczucie;
Zwigksza koncentracje;
Stymuluje kreatywnos¢;
Obniza cisnienie krwi;
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Zmniejsza stres i niepokoj.

Jak to dziata? Kolorowanie sprawia, ze umyst koncentruje si¢ na wyko-
nywanym zadaniu (wypelnieniu mandali), co pozwala zapomniec o lekach
i zmartwieniach. Dzieki ograniczeniu negatywnych mysli, a takze medy-



tacyjnym wiasciwosciom mandali, osiggniesz wigkszy spokdj i réwnowa-
ge. Poswiec czas na kolorowanie i zaangazuj sie w t¢ forme medytacji, a od-
kryjesz, ze prowadzisz szcze¢sliwsze, bardziej harmonijne i zdrowsze zycie.
Czysty umyst i zdrowe cialo znajduja sie na wyciagniecie reki, wiec chwy¢
za kredki i uwolnij swéj umyst.



Jak korzystac z tej ksigzki?

Zanim rozpoczniesz medytacje, wybierz przybory do kolorowania. Niekto-
rzy preferuja kredki, inni pastele, a jeszcze inni flamastry lub farby. Zasta-
now sie, czy chcesz wycieniowad rysunek (do czego postuza ci kredki) czy
tez chciatbys uzyskac bardziej wyraziste kolory (co umozliwig ci flamastry).
Nie ma znaczenia, na co ostatecznie sie zdecydujesz - wybierz takie przy-
bory, ktére wydadzg ci si¢ najbardziej odpowiednie.

Nastepnie, przejrzyj ksiazke i wybierz mandale, ktéra przyciagnie twoja
uwage. Twoja podSwiadomos¢ wie, czego potrzebuje i mandala, ktéra wy-
bierzesz, bedzie dla ciebie najlepszym narzedziem medytacyjnym na dany
moment. WeZ pod uwagg, ile masz czasu, gdyz niektére rysunki mozesz
pokolorowac stosunkowo szybko, a inne sa bardziej skomplikowane i beda
wymagaty wigcej czasu. Zastanow sig¢ rowniez, czy chcesz zakonczyc kolo-
rowanie w ciaggu jednej sesji, czy tez chcialby$ powréci¢ do mandali?

Gdy juz przygotujesz przybory i wybierzesz mandale, mozesz zacza¢ ko-
lorowac. Jak si¢ do tego zabrac¢? Dobdr koloréw jest kwestiag indywidualna
i nikt nie powinien ci moéwi¢, jakich barw powinienes uzy¢ w przypadku
konkretnej mandali. Jesli roztozysz pastele lub kredki i bedziesz wybierac¢
je na chybit trafil, twoja mandala na pewno zostanie pokolorowana tak,
jak powinna. Mozesz rowniez z gory zaplanowad, jakich koloréw uzyjesz -
w zaleznosci od swojego samopoczucia lub preferencji. Pamig¢taj, ze kazdy
kolor moze miec rézne znaczenie. Oto przyklady:

Biaty - czysto$¢, niewinnos¢, pozytywne nastawienie;
Czerwony - pasja, sita, moc, niebezpieczeristwo;
Pomaranczowy - entuzjazm, szczescie, tworczos¢;
Z6tty - energia, inteligencja, rados¢;

LR R <K R

Zielony - rozw6j, harmonia, ptodnos¢;



# Niebieski - lojalnos$¢, madros¢, prawda;
# Fioletowy - szlachetno$c¢, bogactwo, ambicja;
# Czarny - zlo, Smier¢, tajemnica.

Oczywiscie nie zawsze kolor musi co$ oznaczac, ale biorac pod uwage
symbolike wybranych przez siebie barw, dostroisz si¢ do swojej podswia-
domosci.

Zwr6c¢ uwage, czy zaczates kolorowad mandale od Srodka, czy tez od ze-
wnatrz - uzyskasz dzigki temu glebszy wglad w swéj umyst oraz proces me-
dytacji. Uwaza sig, ze kolorowanie mandali od zewnatrz do Srodka sprzyja
zglebianiu swojej jazni. Z kolei, kolorujac mandale¢ od srodka do zewnatrz,
mozesz poczuc si¢ bardziej potaczony z otaczajacym cie Swiatem. Nalezy
doda¢, ze bardzo czgsto mandale koloruje si¢ z zachowaniem zasad syme-
trii, co reprezentuje porzadek i r6wnowage. Koloruj wiec mandale syme-
trycznie, na zasadzie odbicia lustrzanego lub w sposéb radialny (promie-
nisty), poczynajac od Srodka.

Naturalnie, kazda mandala, ktéra stworzysz, bedzie wyjatkowa pod wzgle-
dem projektu i kolorystyki, wigc weZ gteboki oddech, odt6z na bok swoje
troski i zacznij kolorowac.
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