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FARBICKY NAS SPREVADZAJU OD DETSTVA CASTO AZ
DO DOSPELOSTI - KRESLIME, POTOM VYFARBUJEME
MALOVANKY, NESKOR MOZNO MANDALY.
MAT.OVANKY SU DNES POPULARNE, ZABAVIA NAS,
ALE MANDALY MAJU TERAPEUTICKY BENEFIT.

A PRAVE O NOM SME SA ROZPRAVALI S DANOU
HAMAROVOU - ODBORNICKOU NA UDSKU MYSET..

Vyfarbovanim si upevnite dusevné zdravie, zlepsite koncentréciu i vztahy.

Réznofarebna pravdovravnost...

v

o vlastne znamend mandala?
‘ Mandala je akykolvek kruhovy

obrazec vytvoreny ¢lovekom ale-
bo aj prirodou - kvety, slimacia ulita,
nasa zemegula, planéty vo vesmire, bun-
ka tela, ale napriklad aj vykladané roze-
tové okna v kostoloch. Hovori sa, e aj
bunky ndsho tela st mandalami a Ze
mandala je zékladnd stavebna ¢astica
vesmiru. Pokial ide o psycholégiu, man-
daly ako ndstroj osobnostného rozvoja
a arteterapie zacal ako prvy vyuZivat
gvajéiarsky lekdr a terapeut Carl Gustav
Jung. Vietky civilizicie pouzivali man-
dalu ako symbol spdjania sa so sebou
alebo nastolovania vnitornej harménie.
Existuje mnoho spésobov price s man-
dalou. MoZeme si nakreslit ¢isty kruh
a don ¢okolvek kreslit, alebo si mézeme
vytvorit mandalu z piesku (tak sa robia
klasické budhistické mandaly), alebo
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tiez méZeme vyfarbovat predtlatené,
vopred navrhnuté predlohy. Nami vyvi-
nuté mandaly sa 3pecifické v tom, Ze
predloha vzdy predstavuje konkrétnu
emociu, vlastnost alebo spravanie.

Mandaly sii vhodné pre kazdého, len
nie kazdy vie, Ze si nimi dokdZe sdm
poméct. Sit nejaké pravidld pre sprdv-
nost vyfarbovania manddl?

Nie je sposob, ktory je spravny alebo ne-
spravny. Napriklad si méZeme farby vy-
berat vedome, podla toho, ako sa nam
péacia, alebo mézZeme zavriet oéi a vy-
tiahnut si farbu ndhodne. Ja si napriklad
casto zvyknem néhodne vybrat 3 - 5 fa-
rieb a nimi potom vyfarbujem celd man-
dalu. Mandalu méZeme tieZ cielene vy-
farbovat napriklad smerom zvniitra
k vonkaj$iemu okraju alebo naopak, ale-
bo striedavo akékolvek politko. Pri man-
dale je v8ak najdolezitejsi proces a z4%i-
tok vyfarbovania.

Siahnem po obrdzku mandaly a intui-
tivne si ju vyfarbujem. Ako zistim, o
to o mne vypovedd, ked' si to sama ne-
viem odéitat?

Mandala méze naznacovat nejaké sku-
toénosti, ktoré sa v na§om Zivote deju,
interpretacia vak nie je aZ taka déleZita,
lebo harmonizicia a lieéenie sa deja pra-
ve pocas procesu vyfarbovania. Na to,
zby sme vlastni mandalu vedeli ,&itat”
= interpretovat, by sme potrebovali
mnozstvo poznatkov z oblasti symbolov,
eb, psycholégie alebo histérie. Sila

price s mandalou je viak v samotnom
procese vyfarbovania. Tym, Ze mandalu
sud tvorime do &stého kruhu, alebo vy-
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Vyfarbovat sa da aj prstom na tablete i v mobilnom teleféne.

farbujeme vopred navrhnuti predlohu,
pracujeme s nadou psychikou, a takyto
proces moze byt ¢asto velmi silny a odis-
tny. Ddlezité je, Ze pri procese vyfarbo-
vania ma moznost prejavit sa aj nevedo-
ma strdnka nasej psychiky a mézeme zo
seba dostat von nieco, ¢o bolo predtym
neviditelné, ¢o cez proces vyfarbovania
dostava tvar a farby. Praca s mandalou
nastoluje rovnovdhu. Mandala nemusi
byt vytvorend tak, aby sa ndm pécila.
Préca s lou md tcinok, aj ked sa nam vy-
sledok vébec nepaéi. Vela ludi si mysli,
Ze G¢inok nastava iba vtedy, ked je man-
dala ,spravne” vytvorena alebo vyfarbe-
n4, ale benefit z nej mame préve tym, Ze
zoberieme do ruky ceruzku alebo farbic-
ky & fixky a vyfarbujeme.

Jednotlivé mandaly si mbzete vybrat prostrednictvom aplikacie podfa chuti &i potreby.

Je délezité vyfarbit obrdzok na jeden-
krdt alebo si to mdZeme rozdelit na
viac dni?

Na to, aby sme z prdce s mandalou mali
éo najvacsi aZitok, by sme ju mali vyfar-
bovat celd naraz. Toto sa netyka jedine
deti, kde akceptujeme ich prirodzeny
rytmus a rozhodnutie, kedy je mandala
dokonéené. Vyfarbenim celej mandaly
naraz mézeme okrem inych benefitov
prace s mandalou — ako odburanie stre-
su, zlepenie koncentracie, ¢ kreativity
- symbolicky ,trénovat® aj drdhu v moz-
gu spojenu s dokondovanim veci. Pri
praci s mandalou si méZeme tieZ viim-
nat tendencie, ktoré ¢asto mame aj v re-
alnom Zivote — napriklad, & mame prob-
1ém so zac¢iatkami, alebo ¢i sa v strede
zasekneme, pripadne na konci mdme
tazkosti dokonéit ju. M4 to svoju symbo-
liku a ak sa ndm tieto veci nedari menit
v Zivote, méZeme s tym na urovni drah
v mozgu zacat pracovat takto cez man-
dalu. Alebo ak mame napriklad problém
s tym, Ze v Zivote dasto prekratujeme
svoje vlastné hranice alebo hranice inych
ludi, vyfarbovanie mandaly vo forme
predlohy ndm méZe umoznit zadat sa
u¢it tieto hranice symbolicky respekto-
vat.

Ako sa pozerite na antistresové ma-
Tovanky pre dospelych? Niektoré vy-
zerajii ako mandaly. Vyrovnajii sa im
ucinkom?

Pri malovankach ide v prvom rade o re-
laxdciu a uvolnenie. Tym, Ze vadsinou
nemaji kruhovy tvar, tak nds to nespéja
s na§{m vnitrom rovnakym spdsobom
ako mandala. Mandala je niedo ako
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»sofistikovanej$ia“ malovanka s ,nad-
stavbovym" psychologickym efektom.,

Ako pracujete s klientom, ktovy md
nejaky problém a chce ho s vasou po-
mocou riesit? Uskutoéiiuje sa to pro-
strednictvom manddl?

Ano, nagi Klienti pracujti na svojom
osobnostnom rozvoji aj prostrednic-
tvom mandal. N&§ pristup je Specificky
v tom, Ze u¢ime Iudi spoznavat okrem
ich vedomej stranky psychiky aj ta neve-
dom, pretoZe aj t4 v mnohom ovplyv-
fiuje nd3 Zivot. A v rdmci osobnostného
rozvoja ué¢ime nasich klientov vyuZivat
aj negativne obsahy nevedomia, ¢ize ne-
gativne emdcie, vlastnosti alebo spréva-
nie. Pre Iudi robime workshopy, kde ich
ucime rézne cviéenia a jednym z nich je
aj praca s mandalami. Nami vytvorené
mandaly st 3pecifické prive v tom, Ze
predstavuji rézne emécie, vlastnosti
alebo sprévanie, a to nielen pozitivne,
ale aj negativne. St zoradené do pirov,
ako napriklad: smiutok — radost, hnev —
pokoj, pomalost — rychlost, tspech — ne-
tspech a mnohé dalsie. To znamens, ze
ak chcem podporit tspech, najskér by
som sa mala zozndmit s netspechom,
pretoze ked budem netspech vytlicat,
on sa aj tak bude niekde ,predierat”
do méjho Zivota, aviak fasto destruktiv-
nym spdésobom. MéZeme to nazvat ako
takd ,prevencia“ cez pracu s mandalou.
NaSe mandaly tiez sligia na zdravé vy-
jadrovanie alebo spoznivanie emécii.
Velakrét totiz emécie nevyjadrujeme,
ostani v nds a neskér méZu spésobit na-
priklad zdravotné komplikicie v podobe
oslabenej imunity alebo réznych alergii.
Dnes je znime, e vela mentilnych

Vyfarbovanie mandaly hrdosti

problémov je spésobenych potld¢anim
a nevyjadrovanim emdcii. Preto, ak ne-
mdme zdravé navyky vyjadrovania emé-
cii alebo sme éasto v situdcich, kde si
emocie nemdzeme dovolit vyjadrit, je
dobré na to vyuzit napriklad aj mandalu
prislusnej emécie. Tak sa napriklad nas
hnev na $éfa ,nepretavi® do kriku
na deti, ale ,zhmeotni” sa v bezpeénej for-
me do mandaly.

Kde mozno ziskat predlohy manddl?

Okrem knizky Mandaly pre lepsi Zivot,
ktora obsahuje kratku teériu a 48 man-
dél rdéznych emécii, vlastnosti alebo
sprdvania, je mozné si stiahnut 4 ,ski-
gobné" mandaly na nagej webovej stran-
ke www.mandalive.com a mandaly
sa tieZ nachadzaji v nagej mobilnej apli-
kicii Mandalive, kde kazdé dva tyzdne
pribidaji nové a momentalne je ich tam

uz vyse 100. Z aplikacie sa dajd bud vy-
tlatit a nasledne vyfarbovat na papieri,
alebo ich mézete vymalovavat aj elektro-
nicky priamo v aplikacii.

Nazddvate sa, Ze je dobré zobrat si
mandaly aj na dovolenku? Casto sa
chystaju dlhsi éas trdvit spolu ludia,
ktori na seba nie si prilis zvyknuti
a méze to dopadmit aj nedovolenko-
vo...

Mandaly st jednoduchou formou prace
na sebe. Casto je to tiez prijemny spésob
ako travit ¢as s detmi. Niekedy si rodi¢ia
zvyknd vytlacit aj cela képku mand4l
z aplikicie a deti si intuitivne, & uz len
podla obrdzku vyberd nejakd, ktora je
im sympaticka. Niekedy je dobré pozo-
rovat deti a ingpirovat sa nimi, pretoze
¢asto vedia velmi dobre intuitivne vy-
stihnit, éomu sa aktuélne potrebuja ve-
novat. Deti a mladi oblubujt aj vyfarbo-
vanie priamo v mobilnej aplikdcii, ktora
napriklad na dovolenke méZeme mat
neustéle pri sebe.

Mézu mandaly séasti nahradit' tera-
piu u psycholéga?

Ziadna takéto technika neméze nahra-
dit osobné sedenie u terapeuta. Mandaly
ndm méZu byt prospesné a majt svoju
silu, fungujt viak na tplne inych princi-
poch ako dialég so Zivym lovekom. Na-
$imi $pecidlnymi mandalami vlastnosti,
emocii a spravania sme cheeli priblizit
ludom to, Ze ,psychologicka® praca
so svojim vnitrom nemusi byt ,drina®,
a Ze pracovat na sebe neznamend len to,
ze chodime k psycholégovi. Mozeme
to robit napriklad aj pomocou mand4l.

Dana Hamarovd je odbornicka na ludski mysel,
expertka na prdcu s tiefimi a nevedomim, koucka
a trénerka. Koucingu sa venuje uz 11 rokov a vy-
uziva pri riom aj arteterapeuticky ndstroj MARI
~Mandala Assessment Research Instrument. Je
clenkou Americkej psycholegickej asocidcie a svo-
je poznatky v oblasti psycholégie a neurovedy si
v sucasnosti prehlbuje Stiudiom na Institute of

Psychiatry, Psychology & Neuroscience na Kin-
g's College London. Je spoluatorkou knihy Man-
daly pre lepsi Zivot, ktord predstavuje novy kon-
cept malovanky.




