Mandala’s maken

Het wootrd ‘mandala’ komt wit het Sanskriet en betekent ‘cirkel’. Mandala’s

geven de oneindigheid van het leven weer, in de vorm van steeds

terugkerende lijnen en symbolen. Door mandala’s te maken, kuhheh we

uiiihg geveh aah ohs geVoel eh contact maken met ons innerlijk. Je komt er

door tot rust en kunt van daaruit ophloeien. In dit atrtikel beschtijven we

hoe je een mahdala kunt maken eh inkleutren.

Oorspronkelijk werden mandala’s gebruikt in het
Hindoeisme en Boeddhisme. Ze bestaan uit
magische diagrammen waarbinnen heel veel
symbolen staan. Mandala’s dienen als hulpmiddel
om te mediteren. In de westerse cultuur geven we
een eigen idee aan mandala’s. Als je goed kijkt
naar een mandala, zul je zien dat er vanuit de kern
iets opbloeit. Vanuit een kleine kern groeit iets uit
tot een groter geheel. Maar het zal ook weer
terugkeren tot de kern. Zo is ook de kringloop van
het leven op aarde.

Mandala's komen ook voor in de architectuur. Zo

worden ze gebruikt als grondvorm voor Tibetaanse

kloosters. De Tibetanen geloven dat hierdoor de

geest wordt verbonden met kosmische inzichten en

e Hierna ga je die verdelingen uittekenen en
symbolen in de cirkel plaatsen. Dit kunnen
gespiegelde vormen zijn, rozetvormen,
bloemmotieven, stromende vormen, vlechtwerk
enz.

= Als je voorgetekende cirkel af is, kleur je hem
naar eigen idee in.

Tip

Wie niet meteen zelf mandala’s wil ontwerpen, kan
ook kant en klare kleurboeken kopen of een
mandala’s downloaden van het internet. Op de

werkbladen bij dit artikel vind je een aantal
mandala’s om mee te beginnen.

Je mandala inkieuren

e Zorg dat alle spullen die je nodig hebt
klaarliggen. Niets is zo vervelend als uit je
concentratie gebracht te worden, omdat je iets
mist.
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= Zorg ook dat je op een rustige plaats kunt
werken aan je mandala. Persoonlijk teken ik ook
wel eens bij de televisie of ik zet een gezellige cd
op. Het gaat mij dan echt alleen om het kleuren.
Wil je meer en een meditatief moment, dan is het
niet zo handig voor de televisie te gaan zitten.

e Zet voor jou inspirerende muziek op als je dat
leuk vindt.

* Breng je gedachten tot rust.

Heel prettig is het om voor het kleuren je goed te

concentreren op jezelf en de te maken mandala.

Als je bijvoorbeeld een bloemenmandala gaat

maken, kun je je voorstellen hoe het is in die

bloementuin. Welke kleuren bloemen staan er,

hoeveel en hoe ruiken ze.

Gebruik kleuren die jou op dat moment

aanspreken.

Je hoeft er geen kunstwerk van te maken. Het

gaat om het plezier van het tekenen/kleuren.

Niet in één keer af? Geeft niets. Bewaar je

tekening en ga verder als jij denkt dat je er aan

wilt werken.

Een mandala gekleurd... en dan?

Als je de mandala hebt gemaakt, kun je hem
ophangen, zodat je er iedere keer even naar kunt
kijken. Het is ook leuk het gevoel dat de mandala
bij jou oproept erbij te schrijven. Je kunt hem dan
opbergen en hem later nog eens bekijken.
Misschien wordt je gevoel op dat moment wel
anders? Of je doet de mandala aan iemand cadeau.
Het wordt dan vanzelfsprekend een heel
persoonlijk cadeau wat je weggeeft.
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Een persoonlijke noot

Zelf heb ik een het volgende meegemaakt. Ik was
in verwachting van mijn zoon. Door reuma kon ik
niet meer zoveel doen, omdat mijn bekken het
begaf. Ik zat aan mijn stoel gekluisterd.

Een kennis kwam mij toen wat mandala’s brengen.
Ik begon te tekenen en raakte al snel verslaafd.
Binnen de kortste keren had ik een hele stapel
mandala’s af. Eén van die mandala’s bestond uit
voetjes. Ik begon te kleuren met rood. Een kleur
waar ik normaliter mild mee omga. Nu echter
duwde ik heel erg hard op mijn potlood, zeg maar
gerust... keihard. Op een gegeven moment vond ik
dit te fel en ben ik weer als een gek gaan gummen.
Maar... wie de eigenschappen van rode potloden
kent.... het ging niet weg. Het papier beschadigde
eerder. Nog eens er overheen werd alleen maar
feller, glimmender. Een paar van die voeten
stonden buiten de cirkel. Die waren het roodst.

Toen ik de tekening na de geboorte van mijn zoon
tevoorschijn haalde en nogmaals bekeek, kwamen
de volgende dingen in mij op. Allereerst staat rood
voor passie, verlangen. Dat klopte natuurlijk wel. In
combinatie met groen, het verwachtingsvolle, kon
het niet anders dan dat ik die kleuren gebruikte.
Maar rood staat ook voor agressie, boosheid. Ook
dat was ik. Ik kon niet uit de voeten. Daarom die
mandala met voeten. De plaats waar ik heel veel
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gegumd heb en weer (heel dik) gekleurd, was aan
de rand van de cirkel en daarbuiten. Ik kon
letterlijk en figuurlijk dus niet naar buiten. Er
stonden ook tranen op dat blad. Hoe toepasselijk.
Dat kwam ik dus allemaal naderhand tegen. Tijdens
het kleuren is mij dat niet eens opgevallen.

Zo zie je maar wat mandala’s en de kleuren die je
op dat moment vanuit je intuitie gebruikt allemaal
teweeg kunnen brengen.

Het is echt heel leuk naderhand uit te zoeken
waarom je nu eigenlijk die kleur gebruikte en
waarom je het op die manier invulde. Via internet
kun je al heel veel dingen over het tekenen en
kleuren van mandala’s te weten komen. Kijk
bijvoorbeeld eens op http://mandala.beginthier.nl.

Tot siot

Ik hoop dat jullie genoeg te weten zijn gekomen
over mandala‘s. Als je het leuk vind, kun je eerst
eens een mandala uitproberen. Heel veel plezier
ermee.

Everlyne Mostert
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