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UvVoD

Gratulujem ti k odrZaniu tohto navodu! Ja som takuto prirucku volakedy chcela a nikde ju nenasla,
preto som sa rozhodla ju napisat. TeSim sa stebou, Ze ta zaujimaju mandaly azZe si na ceste
objavovania novych mozZnosti tvorenia mandal.

Fascinacia mandalami nie je ndahodna. Mandaly odrazaju vznik foriem v nasom svete, odrdzaju prirodu
a zaroven nasu podstatu, a tak zaujali aj mna. Akoby nds mandaly magicky pritahovali, akoby sa ku ndm
prihovarali na drovni, ktord nedokdZzeme rozumovo uchopit. DokdZzeme ju ale citit a mandaly sa
prihovaraju nasej dusi. Kazdy tvar a kazda farba na nas posobia a otvdraju nam dvere na ceste k sebe,
k svojej podstate. Mandaly posobia jemne, ale zaroven silne harmonizujuco.

Osobné mandaly tvoria Specifickl podkategodriu. Vychadzajuc z mena a datumu narodenia sa dotykaju
zakladu Cloveka, vyjadruju jeho vibraciu a nechdvaju ho vojst do vSetkych jeho Urovni. P6sobenie
osobnej mandaly mdzes pocitit uz pre jej tvorbe, ¢i ju tvoris pre seba, alebo pre druhych.

V tomto e-booku sa dozvie$ vietko potrebné, aby si osobnlu mandalu podla mena a datumu narodenia
vedel/a vytvorit — nakreslit, ¢i namalovat. Navod je vhodny pre kazdého, aj pre tych, ¢o si o sebe myslia,
Ze kreslit nevedia. Pripravila som aj navody, ako technicky zvladnut narysovanie zakladnych tvarov
a foriem, ako ich zapracovat do mandaly a ako pracovat s farbami. Dozvie$ sa aj triky, ako nakreslit
nieco, ¢o od ruky nakreslit nevies.

Prajem ti pri Citani a hlavne tvoreni vela nadhernych chvil, plnych dobrodruzstva a sebaspoznania.

S laskou,

Tina




CO JE MANDALA

Slovo mandala pochddza z najstarsieho znameho jazyka sanskrit a znamena kruh, obluk.

V najsirSom zmysle sU mandaly diagramy, ktoré ukazuju, ako sa chaos stdva harmonickou formou.
Vytvorené z pociatoc¢ného bodu sa rozvijaju do harmonickych foriem, zndzornuju rytmus, rovnovahu
a vyvazenost. Dotykaju sa ndsho vlastného pokoja a pripominaju ndm ho. V mandale sa spaja minulost,
pritomnost a buducnost.

Mandala je ndvratom domov a zaroven vyjadrenim seba navonok.

Na obrazku vytvara tibetsky mnich mandalu tradicnym spésobom — sypanim farebného piesku. Po
dokonceni je mandala ritualne vysypana do rieky, ako znak pominutelnosti vSetkého materialneho.
Zdroj obr.: Wikipedia
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OSOBNE MANDALY

Vytvaranie osobnych mandal ma viacero faz. V prvej faze zapojite lavi hemisféru, budete potrebovat
logiku pre vypocet osobnych ¢isel a priradovanie farieb a tvarov do mandaly. V druhej a tretej faze
zapojite pravu hemisféru, vasu kreativnu stranku a nechate sa viest v kresleni, ¢i malovani. V. mandale
budete mat nadalej rozloZenie tvarov a tymto budu musiet obe hemisféry spolupracovat.

Pomaocky
Na tvorbu osobnych mandal budete potrebovat nasledovné pomocky:

e Fdazal- vypocty:
O papier, pero
0 pocitacie schopnosti alebo kalkulacka
O pomocny papier pre nakres

e Fdaza 2 —zakladné tvary:

0 podklad: papier alebo platno, alebo iny material (kapitola Tipy a triky pri malovani
mandal)

0 pravitko — najlepsie trojuholnik
0 kruzidlo
O uhlomer
e Faza 3 — kreslenie, malovanie
O ceruzky alebo farby
0 Stetce roznych velkosti (ak budete malovat)
0 ozdobné pera alebo farby

Pomocky si mbzete zakupit napriklad na stranke efarby.sk.
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http://www.cestaksebe.com/efarby

AKO KRESLIT GEOMETRICKE TVARY V MANDALE

Mandala pdsobi velmi pekne, ked su tvary a symboly v nej pravidelné. Mdze byt pre vas vyzvou
spomenut si na Skolské €asy a rysovanie. Preto som pre vas vytvorila nasledovné navody, ako nakreslit
mnohouholniky do kruhu.

Vzorec pre vypocitanie si potrebného uhlu je 360/x. Do x dosadite ¢islo uholnika. Napriklad 5 uholnik
si vypocitate 360/5. Navod, ako pracovat s uhlomerom najdete nizsie.

3-uholnik a 6-uholnik

Podla obrazku vytvorime 3-uholnik. 6-uholnik vytvorime ako dalsi 3-uholnik, len na protilahlej strane.

4-uholnik a 8-uholnik

www.cestaksebe.com Martina Burgwieser



Priklad, ako tvorit hviezdice a iné viacramenné symboly.

V nasledovnej mandale som pospajala vZdy jeden bod na hornej kruznici a druhy na dolnej kruznici:

)
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FARBY

Vo farebnej tabulke vidite v strede zakladné farby: modra, Zltd a Cervena. Ich kombindciami vznikaju
dalSie farby: zelend, oranzova a fialova. Vo vonkajSom kruhu vidite dalSie kombinacie. Ak chcete jednu
farbu zvyraznit, pouZite farbu presne oproti nej, komplementarnu farbu. Priklad komplementarnych
farieb je fialova a Zlta.

Zdroj: Wikipedia

Ako pouzivat farby v mandale

Casto krat sa stane pri vyfarbovani alebo vymalovavani mandaly, Ze pouZitim roznych farieb zvyraznite
presny opak, ako ¢o ste pdvodne chceli. Je zaZitok sledovat vyvoj mandaly takto. Ak sa chcete vyvarovat
prekvapeni, mdzete si pomer farieb skusat na pomocnom papieri. Napriklad: ako bude vyzerat vo vela
modrej oranzova? Alebo naopak, ked dam velké pozadie oranzové a do neho par modrych symbolov,
¢o viac vynikne?

Rozmalovana osobnd mandala na platne.
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ZAVER

Na zaver Ti chcem popriat vela krasnych, dobrodruznych chvil plnych sebaspoznavania pri tvoreni
mandal. Nech Tvoje mandaly rozndsaju mier a svetlo Tebe, Tvojim blizkym a svetu. Nech je poZzehnana
Tvoja cesta tvorenial

Potesim sa, ked mi posles spatnu vazbu, pripomienky, navrhy a aj obrazoky tvojich vytvorenych mandal
podla tejto prirucky na info@cestaksebe.com.

S laskou

Tina

© Vsetky prdva su vyhradené. Bez predchddzajiuceho pisomného suhlasu autora neméZe byt Ziadna
Cast tejto publikdcie reprodukovand s vynimkou ,,férového pouZitia” ako strucnd citdcia, zaclenend v
¢lankoch a recenzidch.
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Sebarozvojove clanky,
meditacie, zoznam udalosti a seminarov

najdete na

Pri zaujme o osobné terapeuticke
stretnutie ma kontaktujte e-mailom na:

Effata Vita

CESTA K SEBE

WWW.CESTAKSEBE.COM
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