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Pasau

les krasna
Ja, mandala ir budisma svetums. Bet ne tikai. Ta var klut par
lielisku riku ikkatra rokas, lai palidzétu uzirdinat parblivéto pratu un

sakartot saguruSo dveseli. Mandalas ziméja Ojars Vacietis. Drosi
vien vins$ zinaja, ka arstet savu dveseli.

Mandala ka religija

Tulkojuma no sanskrita vards «mandala»
nozimé aplis vai centrs. Tas tradicionalais
apziméjums ir aplis — kosmosa bezgalibas
simbols — un kvadrats.

Mandalas veidoSana ir sens religisks un
maksliniecisks rituals, kuru bijis iesp&jams
vairakkart vérot arl Riga. Pirmo reizi tas
notika Dalailamas vizites laika 2001. gada.
Mandalu veido miuki, atrazdamies dzila
meditativa stavokli, viniem nav vajadzigs
darba zimé&jums, jo daudzi desmiti sarezgi-
tako mandalu glabajas vinu apzina. Strada-
jot pie mandalas vairak neka desmit stundu
diena, religisku rikles dziedajumu pavadiba
vini pacietigi, graudinu pa graudinam kaisa
daudzkrasaind marmora gabalinus manda-
las neredzamaja karté. Jo tiraka miku mo-
tivacija, jo pilnigaka ir mandalas maksla, jo
vairak gast katrs, kas uzliko mandalu.
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anemiens,
tavokli un labsajutu,

Budisti uzskata, ka mandalas uzlikoSana
ar patiesu ticibu atbrivo no bailém, slimi-
bam un sliktam domam. Cilvéki, nebudami
miiki, var veidot mandalu ar1 kustiba — pie-
méram, svétcelojuma uz svéto kalnu Kailasu
Tibeta. Veicot 52 kilometrus garo apli, jaap-
iet 13 apli ap kalna pakaji un tikai tad var
tuvoties iek$€jam aplim — kalna stavakajai
dalai. Ar katru noieto apli tiek veidota man-



dala. Tiem, kuri izmanto jebkuru mandalas
praktizéSanas veidu, tas rada harmonijas
sajiitu un lauj saprast, ka vini ir tikai dala
no pasaules sapém un prieka.

Daudzos Indijas regionos mandalu vei-
doSana un ziméSana ir ikdienas prakse,
to piekopj ciematu iedzivotaji — laudis,
kas nereti ir analfabéti, zimé sarezgitakas
mandalas, sauktas par rangoli ziemelu ra-
jonos un kolam Indijas dienvidos. Parasti
S§is mandalas zimé meitenes, no ritiem tas
tiek veidotas majas prieksa, zemi ieprieks
noklajot ar Gideni Skaiditiem govju mésliem,
lai veidotu tumsu, mitru fonu, uz kura zimé
ar miltos saberztu risu pulveri, kur§ iekra-
sots dazadas krasas. Indija mandalas tiek
veidotas raibumraibas krasas no dazadiem
materialiem - ziediem, gar§vielam, lapam,
paksSaugiem, labibas, tam ir gan rituala, gan
dekorativa nozime.

Rietumu kultiras cilvekam mandalu
veidoSanai varétu bt meditativa funkcija,
jo, procesam nododoties ar sirdi un dvé-
seli, cilvéks atbrivojas no ikdienas stresiem
un prieksstatiem, no haotiskas situacijas,
ja tada vina dzivé izveidojusies. Mandalas
veidoSanas procesa cilvéks iegust iek$éjo
klusumu un mieru, tas lauj vieglak saklau-
Sit savu patieso butibu un savas vélmes. Ja
cilvéks saskaries ar krizi — politisku, eko-
nomisku, socialu —, vinam nereti piemetas
ticksme par to saroties gan privati, gan
publiski, Sada veida krizi masveidigi tira-
Z€jot. Vina energétiskas vibracijas strauji
pazeminas, ko pats izjat ka sliktu garasta-
vokli, energijas trikumu, nomaktibu un,
galu gala, — ka veselibas pasliktinasanos. Ta
notiek tapéc, ka cilvéks ar savam domam
un sajitam veido realitati, kuru pats arf iz-
dzivo, pievelkot situacijas, cilvékus un iespé-
jas. Ja vina sajatas kavéjas pie krizém, vin§
pievelk jau nakamas krizes — tads ar tadu
saderé€ja... Jebkur§ radoss process, tostarp
mandalu veidoSana, ir veids, ka cilvéks at-
talinas no ikdienas vibracijam un pietuvojas
savam dieviSkajam, savam labakajam «es»,
kas programmé ari kermena $unas. Tadél
mandalu veidoSana vai ziméSana ir pané-
miens, ka uzlabot ne tikai garastavokli un
labsajiitu, bet ari veselibu.

Mandala ka psihoterapija
Pateicoties psihoterapeitam, Freida

adeptam Karlam Gustavam Jungam, profe-

sionali to izmanto ka terapijas instrumentu.

Ziméjot vai veidojot mandalu, cilvéks taja
projicé savus mentalos kompleksus, tadéjadi
attirot apzinu. Bet mandalu var izmantot
arl vienkarsi atpatai, rado$a impulsa iste-
noSanai un pat gluzi praktiskiem mérkiem —
dazadas biznesa shémas un struktiras tiek
attélotas ka mandalas.

Holistiska psihologe Aelita Folkmane-
Burgere: «Pirmo reizi ar mandalu veido-
Sanu un izmantoSanu saskaros 1996. gada
Indija, Oso komiina. Sakuma mandala mani
ieintereséja ka makslinieci, vélak pievérsu
uzmanibu tam, ka mandalas véro$ana vai
veidoSana cilvékam lauj pamanit, kas notiek
vina pasa, tas ziméSanas laika var izpausties
visdazadakas emocijas, pat rakstura ipasi-
bas, kuras cilvéks pats nav pamanijis vai tas
apzinati apspiedis. Péc gada darbosanas stu-
dija macijos pati interpretét psihologiskas
mandalas. Ta ir ne tikai racionala interpre-
tacija, kas balstita krasu psihologijas tera-
pijas zinaSanas, bet augsti attistita intuicijas
darbiba, kurai més
biezi neesam radusi
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nozimi. Jo svarigi, lai psihologiska mandala
netiktu ziméta ar prata kontroli, tai var but
terapeitiska jéga tikai tad, ja tas pamata ir
sajuitas. Vienigais priek$noteikums — pirms
ziméSanas cilvékam kadu bridi ir japadoma
par tému, kas vinu nodarbina un kuras dél
vin§ ieradies uz terapiju. Tad domasana ja-
atbrivo un jalaujas sajatam. Un rezultats
nav atkarigs no ta, kadi ir cilvéka makslinie-
ciskie talanti. Rezultatu nosaka tas, ciktal
cilvéks laujas §im procesam.

Interpretétajam zimésanas procesa vaja-
dzetu atrasties lidzas, jo pati zimésana atklaj
nianses — cik ilgi cilvéks séz pie mandalas,
neko nedaridams, ar kadu sejas izteiksmi
keras pie darba, kadas emocijas uzpeld ra-
diSanas procesa, ka cilvéks pret $im emoci-
jam izturas — cenSas tas norit, sak mandalu
Svikat, burzit, griezt otradi, raudat, izteikt
piezimes.

Otrs etaps ir saruna ar mandalas zi-
meétaju — vins pastasta, kadas bijusas vina

uzticéties. Es ierau-
dziju, cik dzili var ie-
iet cilvéka apzina ar
mandalas palidzibu.
Ar cilvéku, kuram ir

z€t ar pratu, nevis

Idealu cilveku nav,
bet ir ideals alus kokteilis.

nosliece visu anali- ﬁ;y césu

savam emocijam,
stradat ar mandalas
palidzibu ir daudz
vieglak — ziméjot
prata barjeras no-
krit vieglak. Man-
dala ir atslédzina
uz apzinas dzilém.
Zimét mandalu nav
tik mokosi ka var-
dos izteikt emocijas,
kuras cilvéks vél nav
sev noformuléjis vai
pat nevélas tas celt
gaisma.»

Ka tas
notiek?
Uzdevumu do-
dot, terapeits 1si
izstasta, kas ir man-
dala un ka to veidot,
sikak nepaskaidrojot
ne krasu, ne simbolu

eershake

beer + cola

Césu alus piedavatais jaunais,
atraktivais alus kokteilis Beershake
viena dzériena apvieno alu un kolu
- veidojot netradicionalu, bet loti
interesantu un garsas zina unisex
savienojumu. Tas ir viegls un :
garsigs dzériens, kuru
izveléties, kad gribas iedzert
ko alkoholisku, bet vieglu.
Un vel - Beershake pudele ir
ne tikai stiliga, bet arT loti
érta, jo ar tas palidzibu
vienkarsi un atri var
atvert otru pudeli.
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Parliecinieties pasi!

Alk. 2.9% tilp
Tilp.0,331

Alkohola lietosanai ir negativa ietekme.
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sajitas ziméjot, par kadu tému ta ir vei-
dota. Parasti mandalu zimé ar kadu: es un
mana mamma, dzivesbiedrs, bérns, draugs,
prieksnieks, veseliba, manas dzives misija —
tas ir popularakas témas. Autors runa par
simboliem, par linijam, ko vin§ domajis ar
konkréto krasu — pieméram, cilvéks var
dasni izmantot roza krasu gan tadél, ka
roza jacina biezi bijusi mugura vina milota-
jai mammai, gan ka arhetipu — roza krasa
arhetipiski apzimé beznosacijuma milestibu,
bérniskibu, maigumu. Tadél roza krasa var
apzimét ari kadas klienta atkaribas — no
cilvékiem, no lietam, no vielam. Tad vins
var sakt tulkot mandalu ar taja ieklauto ar-
hetipisko simbolu kontekstiem. To neveic
péc kaut kada mehaniska saraksta — aha,
zala krasa nozimé to, skaitlis pieci Sito, bet
saSvikata kompozicija vél kaut ko, — tiesi
konteksts ir tas, kas darbina interpretétaja
intuiciju. Veidota mandala tacu ietver sevi
gan konkrétu materialo un intelektualo
substanci, gan nematerialo — zemapzinas,
psihes procesus, kurus nevar ielikt strikti
noteiktos ramjos. Ja mandala ir nakusi
no dzilas meditacijas telpas, kad manda-
las autors ir atradies tieSa saskaré ar sava
«es» dieviSko, radoSo dalu, tad, protams,
rezultatam ir patiesa makslas darba vértiba
un kvalitate, kas ari citos rada harmoniju,
mieru un lidzsvarotibu. Ja mandala ir iz-
mantota tikai ka psihoterapeitisks instru-
ments, tai nebis vértibas, kas kaut ko spés
dot citiem. Ar prata palidzibu vien veidotas,
kompozicionali izfunktierétas mandalas var
lidzinaties dekorativiem Skivjiem, tas «ne-
s€z», neizstaro harmoniju. Tas nenozimé,
ka, veidojot mandalu meditativaja procesa,
cilvéks nemaz nedoma, runa ir tikai par to,
ka meditacija Sai procesa ir dominéjosa.
Meditacija ir tads apzinas stavoklis, kad cil-
véks pilniba ir $eit un tagad, kad cilveks spéj
uztvert, kas vind un vinam apkart notiek Sai
konkrétaja mirkli, kad vina apzina neklist
pagatné vai nemodelé nakotni.

Mandala ka maksla

Mandalas pielietojums ir ipasi augligs
bérna attistiba. Tas veidoSana patiesiba ir
rotaligs process: pusotra divu gadu vecuma
mandalu var veidot kopa ar vecakiem no vis-
dazadakajiem materialiem — skujam, ¢ieku-
riem, oliSiem, gliemeZzvaciniem, iepazistoties
gan ar simetriju, gan krasam, gan kompo-
zicijam, kas atrodamas daba. Mandalas var
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LIGITA EGLITE, privata bérnudarza «Vinnijs» metodike:

Tméju mandalas jau vairakus

gadus, esmu to darijusi kursos un

seminaros, tagad to daru regulari
ar kopa ar délu vai viru. Tas ir relaksaci-
jas veids, kad es varu pavadit vairakas
stundas meditéjot, domajot tikai vienu
domu. Tas ir veids, ka es sakartoju sevi.
Ja pedagoga prats un apzina ir haosa,
bérni to |oti atri un precizi sajit, tas rada
vinos pretestibu pieaugu$ajam. Pie

manis uz mandalu zZimésanu un smilSu
terapiju nak ari Cetras 7-12 gadus vecas
meitenites, un vinas, kuras atgrida
jebkuru iespéju zimét, bet, ieraugot, ka
es ziméju mandalu, pasas teica: «Kas
tas ir? Més ari tadu gribam zimét!»
Tagad bérni, kuriem bija problémas ar
uzmanibas koncentréSanu pat paris
minates, var mierigi nosedet divas
stundas, zimejot mandalas.

Sporta kluba «Veselibas fabrika» vadosais specialists KASPARS OZOLINS un
t/c Sky&More marketinga vaditaja SARMITE EDA MAGONE jau tris gadus riko
jaunrades nometnes, kuras neiztriikstoss elements ir art mandalas likSana.

zreiz sapratam, ka nemaz

neméginasim likt klasisko

austrumu mandalu, kas ir
vesela zinatne, ko apgust jau no
mazotnes. Panémam tikai pasu ideju —
to, kas der masu platuma gradiem un
mdasu, rietumu cilvéku, domasanai.
Mandalas butiba slépjas taja, ka tas
likS8anas bridi visi 20-30 cilveki izjat fan-
tastisku kopa baSanu un sinhronizé savu
energiju viena. Uz katru nometni liekam
savest dabas materialus — griibas,
kastanus, kaltétus auglus un pukes, no
ka arlt mandalu liekam. Més abi dodam
sakotnéjo ideju — ar kritu novelkam
kontiiru, noradot virzienu, ka paréjiem
mandalu attistit. Svarigi, ka mandalas
likSanu uzsakam tieSi més divi un daram
to no centra. Pargjie to attista talak,
pieméram, pa spirali. Liekot graudinu pie
graudina, katrs doma par divam lietam.
Pirmkart, vins mandala ieliek savas
personigas domas, otrkart, piedoma par
attiecigas nometnes tému, pieméram,
«Zala dzivoSana» vai «Ar prieku un smai-
du preti drimajai ikdienai». Nometne
norit tris dienas, un mandalu vienmér
censamies likt jau pirmaja vakara. Ta ka
lielaka dala dalibnieku viens otru
nepazist, mandala ir |oti efektivs veids,
ka cilvékus Tsa laika saliedéet. Parasti
mandalu saliekam aptuveni stundas
laika, kuras laika visi klusg, jo katrs
aiznemts ar savam pardomam. Ikdiena
nav laika paanalizét, kas tieSi mas
uztrauc, bet ar katru uz gridas atstato
graudinu cilveks gabalinu pa gabalinam

izliek ara savu problému. Ta ka mandala
saliekam gan labas, gan sliktas domas,
loti svarigi ir to pec tam nojaukt. Gatavo
mandalu atstajam pa nakti «uzstkties»,
un nakamaja diena veélreiz to apskatam,
izpriecajamies par brinumaino ornamen-
tu un tad atdodam zemei — vai nu
ierokam, vai atdodam ezera pilém. Tas,
ka cilveki atvezejas un ezera kopa ar
auzu parslam iesviez ari savas problé-
mas, ir Ipass skats — tads sevis izslauci-
Sanas rituals. Mandalas nojauks$anas
process arl iemaca, ka nekas nav
pastavoss, viss ir mainigs un ka nevajag
piekerties lietam, lai cik skaistas tas ari
nebutu.




veidot ari trijas dimensijas — no ziediem, augliem, darzeniem,
pogam, zim€jot smiltis vai sniega, klajot galdu, taisot puzurus
vai Adventes vainagus. Un tikai tad bérnu vajag iepazistinat
ar mandalas zZiméSanu uz papira. Vecaki un skolotaji nereti
pielauj klidu, dodot bérnam jau gatavas izkrasojamas manda-
las — tas ierobezo vina radogo attistibu un iespéjas. Mandalu
krasojamas gramatinas vien bérna radosajam potencialam ir
parak primitivas. Daudz labak iemacit bérnam mandalu zimét,
sakot no centra, no viena punkta un liekot tai augt. Ja bérns
bis to iemacijies darit ar dazadiem materialiem, tad, stradajot
ar zimuli, vinam tas jau bas dabisks process. Dzives jégas un
garSas sajuSana ir loti svariga ne tikai pieaugusajiem. Mandalu
ziméSana attista bérnu koncentrésanas spéjas, aizdzen uztrau-
kumu, nonem ilgstosu spriedzi, bérns klast psihiski nosvértaks,
vieglak parlaiz grutos dzives brizus.

Mandalu veidosanas seminaros netiek macita speciala
geometriska tehnika un cirkulu izmantoSana. Vienigais teh-
niskais aspekts, kas tiek macits — ka ar zimuli panakt attéla
gradacijas, tas var bat pat tikai balts énojums uz melna pa-
mata. Ari iepaziSanas ar krasam vispirms notiek intuitivi — tieck
demonstréti 12 krasu slaidi, ta ir stundu gara meditacija, kur
katrai krasai veltitas piecas miniites, un §o piecu minasu laika
cilvéki pieraksta asociacijas, kas radusas krasu iespaida. Péc
tam visiem dalibniekiem ir iespéjams dalities iespaidos, un tad
paradas interesanta krasu ka simbolu gradacija, paradas tas,
cik lidziga ir cilvéku arhetipiska krasu uztvere un cik dazada
ir individuala krasu nozimiba. Tikai tad tick macita nelicla
krasu teorija.

Aelita Folkmane-Burgere: «Esmu vadijusi ari mandalas
studiju, kura darbojas desmit cilvéki, kas reizi nedéla ziméja
mandalas. Tad bija iespéjams izméginat dazadas makslas teh-
nikas, tomér més ziméjam arf psihologiskas mandalas, un tad,
saliekot rindina viena cilvéka ar laika distanci veidotas tris
Cetras mandalas, varéja uzskatami redzét, ka cilvéka apzina
ZiméSanas procesa veidojas no haosa par harmoniju, tas at-
spogulojas kompozicija — harmonija iespéjama ari absoliiti
asimetriska ziméjuma. Sieviete, kuras dzivé valdija pilnigs
haoss - SkirSanas, nesen iegits, bet netikams darbs, neskaidras
nakotnes vizijas —, pusgada laika, regulari ziméjot mandalas,
sakartoja prieksstatus, atteicas no lieka, precizéja vizijas, un ari
vinas reala dzive nokartojas. Vai ari — cilvéks atnicis uz man-
dalu studiju veselibas problému dél, péc laika tas izzudusas,
stradajot tikai ar mandalam, un tas atspogulojas vina mandalu
krasu tonalitaté. Cilvékam ar minimalam prasibam pret pasauli
var radit kaut septinpadsmit zalus krasu tonus — vinam viss
bus vienigi un tikai zal3. Cilvéks ar izkoptu jitigumu nianséti
ne tikai uztvers, bet ari raksturos katru zalo toni — kaut ka
pavasara sauli svaigi plaukusas lapas.»

Spéja uztvert harmoniju ir atkariga no cilvéka jitiguma, kas
savukart ir atkarigs no vina apzinas limena. Apzinas limeni var
trenét, izmantojot meditaciju — cilveks klis atvértaks, jitigaks
un, ja, ari ievainojamaks. Bet ta ir cena, kas jimaksa par Spéju
uztvert un izgarSot pasauli lidz dzilém, lidz niecigakajam vibra-
cijam. Mandala ka makslas meditativa forma ir ne tikai cilvéka
fiziologiska acs — ta ir dvéseles harmonijas acs. W



