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Παραμείνετε ζεν 
χάρη στα Μάνταλα.  

Τα Μάνταλα πηγάζουν από τον ινδουισμό. Πρόκειται για 
μοτίβα άλλοτε αφηρημένα άλλοτε εικονιστικά που συμβάλ-
λουν στην επίτευξη του διαλογισμού και ανοίγουν τον δρό-
μο στην εσωτερική γαλήνη. Έχουν συγκεκριμένη δομή, με 
ποικιλία γεωμετρικών σχεδίων γύρω από έναν βασικό πυ-
ρήνα, στον οποίο πέφτει πρώτα το μάτι. 

Υπάρχουν πολλοί τρόποι για να «δουλέψει» κανείς με 
τα Μάνταλα: ο χρωματισμός, ο σχεδιασμός, η παρατήρηση.

Στο τετράδιο που κρατάτε στα χέρια σας, θα βρείτε 50 
μοτίβα για να χρωματίσετε. Επιλέξτε ενστικτωδώς αυτό 
που σας ταιριάζει και ξεκινήστε. Δεν υπάρχει κανένας κα-
νόνας· μαρκαδόροι, ξυλομπογιές, κηρομπογιές, όλα επι-
τρέπονται. Σιγά σιγά θα διαπιστώσετε ότι ηρεμείτε, ότι τί-
ποτε άλλο δεν απασχολεί το μυαλό σας παρά μόνο ο χρω-
ματισμός των μοτίβων. 

Μπορείτε, επίσης, να σχεδιάσετε με το μολύβι δικά σας 
Μάνταλα. Φτιάξτε ομόκεντρους κύκλους και τις ακτίνες τους, 
με τη βοήθεια χάρακα και διαβήτη ή ελεύθερα, με το χέρι σας. 

Η παρατήρηση των Μάνταλα ενθαρρύνει τη συγκέντρω-
ση και τον διαλογισμό. Αποσπάστε από το τετράδιο τη σελί-
δα με τη ζωγραφιά που σας αρέσει και σας εμπνέει περισσό-
τερο. Παρατηρήστε την και αφήστε τις σκέψεις σας να απο-
δράσουν. Σιγά σιγά οι μύες σας θα χαλαρώσουν και θα σας 
κατακλύσει απόλυτη γαλήνη.

5-10 λεπτά την ημέρα αρκούν για να αναζωογονηθείτε!    
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Ενώστε τις τελίτσες και συμπληρώστε το κέντρο του μοτίβου με δικά σας σχέδια.
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Παραμείνετε ζεν χάρη στα Mάνταλα! 

Ως σχέδια με γεωμετρική δομή, τα Mάνταλα –όρος που προέρχεται από 
την Ινδία– συμβάλλουν στον διαλογισμό. Στο τετράδιο αυτό, θα βρείτε 
50 διαφορετικά Mάνταλα για να χρωματίσετε. Δεν υπάρχει κανένας 
κανόνας. μαρκαδόροι, ξυλομπογιές, κηρομπογιές, όλα επιτρέπονται. 
Αφεθείτε στα χρώματα και μη σκέφτεστε τίποτε άλλο παρά μόνο 
την κίνηση του χεριού σας πάνω στο χαρτί. 

5-10 λεπτά την ημέρα αρκούν για να ξεχάσετε το στρες!       

Ζωγραφίστε και το άλλο βιβλίο της σειράς:
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ZEN50 mandalas 
anti-stres s

Comment rester zen grâce au mandala ?

Dessin à structure géométrique, le mandala -terme qui vient d’Inde- 
sert de support de méditation. Dans ce cahier, 50 mandalas traditionnels 
ou d’expression plus libre sont proposés pour être coloriés. Il n’y a 
aucune règle : feutres, crayons, gouache, pastels… prenez les couleurs 
qui s’offrent à vous et ne pensez plus à rien d’autre qu’à votre geste. 

5 ou 10 minutes par jour suffisent  pour lâcher prise !
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