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Ar prisimenate vaikyste, kai j rankas paéme spalvotus piestukus,
flomasterius ar rankas dazancias kreideles, panirdavote | ramy ir
spalvota pasaulj? Kur tigrai galédavo bati Zali, debesys roziniai, o
geliy Ziedlapiy gausybei ir jvairovei pritrikdavo spalvy?...

Remiantis psichology ir mokslininky izvalgomis, spalvinimas laikomas
ne tik pramoga, bet ir viena i$ prieinamiausiy, paprasciausiy ir popu-
liariausiy terapijos formy, teikian¢iy naudaq tiek jaunimui, tiek suau-
gusiesiems.

.Mokslininké K. Hall savo darbe nurode, jog spalvinimas sumazina
migdolinio kino, siejamo su stresu ir nerimu, aktyvuma ir yra ypac
naudingas patiriantiems agresijos, pykcio problemy, iSgyvenantiems
stresa, itampa, nerima," (https://aina.lt/spalvinimas-suaugusiems-
kodel-jis-veikia-terapiskai/).

Neurofiziologas, daktaras J. Pearsonas gydomaji spalvinimo poveiki
aiskina taip: .Kai braksniuodami susitelkiame, slegian¢ios mintys be-
veik nepastebimai iSnyksta, o jy vieta uZima malonesnés. Mes seka-
me piesinj, stebime jo fragmentus, renkamés spalvas, stengiamés
darbq atlikti graZiai - visa tai aktyvuoja smegeny dalis, slopinancias
neramias mintis.

Neuropsichologas S. Rodskis, antistresiniy piesiniy suaugusiesiems
autorius, sako, kad tokia veikla prilygsta meditacijai - protas atsipa-
laiduoja, dingsta pasalinés mintys, iSgyvenama Cia ir dabar akimirka,
raminamai veikia ir kirybos veiksnys, t. y. spalvinant yra aiskus galu-
tinis rezultatas - nepavykti tiesiog negali." (https://www.15min.It/
gyvenimas/naujiena/sveikata/meno-terapija-norite-buti-sveiki-
spalvinkite-1028-606175?utm_medium=copied).

Tad Klaipedos ..Azuolyno" gimnazijoje susibire komanda, kuri suka-
ré Sia Mandaly spalvinimo knygele. Kvieciame ja naudotis - spalvinti,
atsipalaiduoti, o gal net kam nors padovanoti? @2

Taigi, kas toji Mandala?

Mandala (skr. #USST = TIAST: mandala - ‘ratas, Ziedas' apskritimo ar-
ba kvadrato formos geometrine kompozicija, simboliskai vaizduojanti
tam tikra dvasine, kosmine arba psichologine tvarka, Jaq sudaro kvadra-
tai, koncentriniai ratai, susijunge trikampiai, besitelkiantys apie centrinj
taska. ( Mandala. Bruce M. Sullivan. Historical Dictionary of Hinduism.
The Scarecrow Press, 1997 m. p. 133). Ji gali bati piesta ant medziagos
ar supilta i$ spalvoto smeélio, smulkinto marmuro, malty ryziy, brangak-
meniy.

Mandaly kirimo praktika susiklosté hinduizme (mandalos aprasy-
tos agamose - tradiciniy doktriny traktatuose), isitvirtino ir labiausiai
paplito Tibeto budizme. (Mandala. Visuotiné lietuviy enciklopedija, T.
XIV (Magdalena-México). - Vilnius: Mokslo ir enciklopedijy leidybos ins-
titutas, 2008 m.)

Pagrindinés geometrinés sudedamosios mandalos arba jantros dalys
yra: taskas (bindus) centre, apskritimas, kvadratas, simboli-
nis lotoso lapeliy vainikas, trikampis.



https://lt.wikipedia.org/wiki/Visuotin%C4%97_lietuvi%C5%B3_enciklopedija

Mandala ir psichoanalizé

Psichoanalitikas Karlas Gustavas Jungas laiké mandalg, ..pasgmoninio
.a$" atspindziu" ir mane, kad mandaly piesimas jam leidzZia iSsiaiskin-
ti emocines problemas bei siekti asmenybés pilnatvés. (C 6 Jung:
Memories, Dreams, Reflections, p. 186-197).

Jis kasdien savo bloknote nupiesdavo po mandala, nes pamate, kad
kiekvienas piesinys atspindi jo vidinj gyvenima tuo momentu.

K. 6. Jungas pradéjo mandala naudoti kaip priemone fiksuoti savo
.psichine  transformacija’, o  paia  mandalg  vertino
kaip archetipinj modelj, kurio pagalba Zmogus gali saugiai pazvelgti |
savo pasamone, siekdamas rasti keliq | vidines visatos centra,
(http://www.netreach.net/~nhojem/jung.htm  Archyvuota  kopi-
ja 2013-06-03 i§ Wayback Machine projekto. K. Jungas apie manda-
los poveiki).

Mandala padeda Zmogui perzidreti, i naujo pergrupuoti ir suside-
lioti tai, kas chaotiskai ir neharmoningai yra isbarstyta aplink $j jo
vidinj centra. K. 6. Jungas priéjo prie iSvados, kad mandala gali pa-
déti susisiekti su asmenybes centru siekiant pazinti kiekvieno as-
mens unikaly individualuma, ir Siq idéjq panaudojo savo gydymo prak-
tikoje.

Spalvos

Nupiestus simbolius ir spalvas deréty analizuoti pasitelkus intuici-
ja. Kiekvienas gyvena savitq gyvenima, susiduria su jam vienam teku-
siais sunkumais, todél ir gali objektyviausiai jvertinti savo pieSin;.

Raudona mandalos spalva siejama su pirmaja Zmogaus ¢akra, esan-
¢ia stuburo apalioje. Si spalva simbolizuoja vyridka energija bei va-
lios jega. Raudona spalva renkasi tie, kurie nebijo pazvelgti j savo
esybes gelmes, nori imtis naujos veiklos, troksta isStkiy. Tai lyderiy
spalva.

Geltona spalva simbolizuoja Merkurijy, stimuliuoja nervy sistemaq_ bei
trediaja &akra Manipura, kurig kiine atitinka Saules rezginys. Si spalva
suteikia iSminties. Geltona - tai augimas, tobuléjimas ir dinamiskumas,
visa ko pradia, vidurys ir pabaiga. Si spalva gali reikéti norq bati nep-
riklausomam, siekj fobuléeti visur ir visada.

Oranziné spalva laikoma saulées spalva. Ji audrina emocijas, suteikia
drasos ir daro poveikj antrajai ¢akrai Svadhisthanai. Oranziné spalva
skirta kirybinems galiomis jgyvendinti. Tai pusiausvyra ir kirybaq simbo-
lizuojanti spalva. Jei mandaloje dominuoja oranziné - tai gali byloti apie
norq grizti j vaikyste, vidinés harmonijos paieskas ar siekj sukurti Seima,




Zaliq spalva globoja Saturnas. Si spalva priskiriama taikdariams.
Ji simbolizuoja stabiluma, ramybe ir pasitikéjima savimi. Zalia laiko-
ma nei Silta, nei Salta spalva, ji atitinka ketvirtaja ¢akra Anahata,
kuri valdo Sirdj. Mandaloje ja pasirenka mylintis artima, darbstdas,
pasikliaujantys intuicija, ta¢iau nepamirstantys sveiko proto, poilsio
pasiilge Zmones.

Zydra - Veneros spalva. Sviesiai melsva atskleidZia dvasines ga-
lias, tamsesné - rodo fanatikuma, Si spalva valdo penktaja ¢akra
Vishuddhg, esanciq kaklo pradzioje. Ja renkasi tie, kurie nori pa-
keisti pasaulj.

Urano globojama indigo (tamsiai mélyna) spalva atskleidZia slepia-
ma didybe bei pladius uzmojus. Tai Sestosios ¢akros Ajnos, daznai
vadinama trecigja akimi, spalva. Ji simbolizuoja moteriskaja energi-
Jja, bet kokio augimo, darbo pabaiga, dvasinj pasitenkinima, pasiekta
tiksla ir i8diduma,

Juoda slepia paslaptis, gali rodyti sumaisti ir nepastovuma, pries-
taringuma, be jokios priezasties atsiradusj nerima, nepritapima prie
supancio pasaulio, dvasios kancias.

Ryski violetiné (purpuriné) rodo garbétroska ir didelj pasitikejima,
savimi, ambicijas, atsinaujinima ir atgijima, laukianéius nemalonumus.
Ryskiq violetine renkasi lyderiai ir skeptikai.

Ruda spalva mandaloje atskleidzia Zemiskas mintis ir Zemiskus po-
linkius. Manoma, kad Siq spalva daZnai pasirenka materialistai bei
egoistai, nesibodintys siekti tikslo bet kokiomis priemonémis.

e

Pilka bei visi jos atspalviai rodo neutraluma ar net abejinguma, uzsisk-
lendima, Jei piesiate pilkai - netrukus atskleisite didele paslapti ar gau-
su‘re netiketa Zinia, kuri gali iskaudinti. Pilka primena, kad batina pailseéti.
Sviesiis $ios spalvos tonai simbolizuoja dvasios tobulejima,

Balta spalva atskleidzia nuovargj, tyruma ir praeitj. Tai eterj bei pa-
saulio centrq simbolizuojanti spalva. Jei daZnai griebiatés Sios spalvos,
praeitis jus dZiugina labiau nei dabartis, jauciates viska gyvenime isban-
de ir patyre.

Violetiné spalva skatina dvasinj tobuléjima, ramina. Mandaloje ji gali
reiksti norq_ islaikyti vyriskosios ir moteriskosios energijy pusiausvyra,
nauja gyvenimo etapa. Norg sugrizti prie jprasto ritmo.

(Joga ir ajurveda. 2020-11-03. https://www.jogairajurveda.lt/naujiena/
mandalu-terapija)/

...Kartais labai reikalinga ir gera skubanéios dienos penkiy minuciy pert-
raukoje ar jaukaus vakaro tyloje, padéjus i Sonq telefonq, isjungus tele-
vizoriy, paimti spalvotus piestukus ir tapti savo vidinio pasaulio tapyto-

Jais...

LAIKO SAUV ) ’rm
linki gimnazijos Mandaly knygelés / / "
karéjai :) ¢

‘/+

N/



*AV




TR
S Sk GAN







=

/f%‘(‘éé TANO.
)n(("v%‘%“ﬁ\\\
Sy .c(:ﬁgi@\ﬁb'g;‘}(
(oL e sl
s )
2R NG,

X :»:%ﬂ:.;

"@T"%’%ﬁf oS

\\\'ﬁ%& Wv@&‘?}
N ey Q7
%ﬁv%.

X




e
oﬂ,"ﬁ\w;,?
"'ﬁ-“ﬁﬁ‘t@ AT,
'@*-:@'é"r}-?lé'r?‘?‘i(\ T
ke s aly) > NSRS A\
\\‘“@@iﬁ‘vﬁi ’l‘l‘l ﬂ:é'.’-:.’é.%ﬁi.f 7
\&/ ' ‘t@ﬁ,&}’z"’*. G&:G*gng%'%* >
N YN, )] D N
““i’”’" (/ NG ETASARIRONS
NSVanY L HERIY S
*’." | j‘rq 43"?\

gy o


















L

S| DISENETE0)

3 =

'




)
™
T v \
Ny ™
‘\h <
~ £
0

AT
)
\\\

A2 L, i‘
)













“

plr f.\‘

f
/'M‘\
M
"3 )»I

v ~ \D




