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Desenhar uma mandala é desenhar um circulo sagrado, um lugar seguro dentro de ti mesmo.

E uma conexdo com a parte mais profunda do teu ser, aquela que te transcende e te conecta com

um universo ou consciéncia maior. E por isso que tradi¢des milenares, como o budismo ou o hinduismo,
usam as mandalas na sua pratica de vida e espiritual. Também no cristianismo encontramos mandalas
nas rosaceas das catedrais géticas da Idade Média.

No século passado, o psicélogo Carl Gustav Jung investigou o significado simbélico das mandalas
e vinculou-as a imagem da plenitude psicolégica, a que chamou «si mesmo», e que se associa
ao potencial do divino que reside em cada um de nés.

A palavra «<mandala» provém do sanscrito
e significa, literalmente, «circulo».

Estruturalmente, uma mandala é um
desenho inscrito dentro de uma forma
circular e que tem um eixo central.
Desenha-la ou pinta-la promove uma
sensacao de calma e concentracao.

E uma meditacdo ativa que torna possivel
que 0 nosso stress ou desregulacao
emocional encontre sossego.

A medida que vamos visualizando e pintando as suas formas
e seguindo os seus limites, a turbuléncia dos pensamentos e
das emocOes que temos dentro de nds vai-se serenando como
as ondas de um lago depois de atirarmos uma pedra la para
dentro e de deixarmos passar algum tempo. De certa forma,

a nossa mente é como este lago. A sua natureza é calma,

pura e cristalina. Se aprendermos a eliminar as distor¢oes

e a deixar que estas passem, voltamos a um lugar

de refiigio e paz ao qual podemos regressar.




Neste livro pratico, encontraras 45 mandalas de diferentes estilos e formas. Escolhe a que mais te
inspirar no momento. Podes pinta-las com marcadores, lapis de cor, aguarelas ou o que preferires.
Também podes incluir elementos tridimensionais ou colagens, que te vao dar uma nova dimensao.
Podes p6r uma suave musica de fundo ou fazé-lo em siléncio, mas é essencial que elimines as

distragdes e os ruidos fortes do ambiente.

As cores também sao muito importantes. Escolhe as que mais te apetecam consoante te sintas hoje.
Quando acabares a tua mandala, podes optar por deixa-la no livro ou recorta-la e pendura-la

no teu quarto. Esta dltima op¢ao é magica, porque ao rever a tua mandala podes reviver

e recordar a sensacao de paz que ela te trouxe enquanto estavas a fazé-la.













comer negullan an Tuo) omonses ?

O que fazes quando as tuas emocdes transhordam e nao as sabes controlar?

Ou quando sentes um mal-estar que ndo consegues identificar?
Nesta compilacao de mandalas, o Monstro das Cores convida-te a expressares
as tuas emocoes através da arte. Numa viagem cheia de formas e cores
em diregao a calma, estas mandalas vao ajudar-te a conectares-te

contigo mesmo e a reencontrar a tua paz interior.
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