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Pasaules krd5na acs

J5, mandala ir budisma svetums. Bet ne tikai. lE var klDt par
lielisku rlku ikkatra rokas, lai palTdzetu uzirdinat parblTveto pratu un
sakdrtot saguruSo dveseli. Mandalas zTmeja Ojdrs Vacietis. Dro5i
vien vi45 zinaja, kE irstet savu dveseli.

Mandala ka religija
Tirlkojuma no sanskrita vards <mandala,

nozrme aplis vai centrs. Tas tradicionalais

apzimejums ir aplis - kosmosa bezgalibas

simbols - un kvadrats.

Mandalas veido5ana ir sens religisks un

maksliniecisks rituals, kuru bijis iespejams

vairakkart v€rot ari Riga. Pirmo reizi tas

notika Dalailamas vizites laika 2001. gada.

Mandalu veido muki, atrazdamies dzifa

meditativa stavokli, vi4iem nav vajadzigs

darba zrmejums, jo daudzi desmiti sareZgi-

tako mandalu glabajas vi4u apzi)a. Strada-
jot pie mandalas vairak neka desmit stundu

diena, religisku rikles dziedajumu pavadiba

vi4i pacietigi, graudi4u pa graudi4am kaisa

daudzkrasaina marmora gabalir,rus manda-

las neredzamaja karte. Jo tiraka mrlku mo-

tivacija, jo pilnigaka ir mandalas maksla, jo

vairak glst katrs, kas uzhlko mandalu.

nemtens,
:avokli un labsajutu,

Budisti uzskata. ka mandalas uzluko5ana
ar patiesu ticibu atbrivo no bailem, slimr-
bam un sliktam domam. CilvOki, nebldami
muki, var veidot mandalu ari kustiba - pie-
m€ram, svetcefojuma uz sveto kalnu Kaila5u
Tibetd. Veicot 52 kilometrus garo apli, jaap-
iet 13 apfi ap kalna pakaji un tikai tad var
tuvoties iek5ejam aplim - kalna stavdkajai
dalai. Ar katru noieto apli tiekveidota man--,Effi



dala. Tiem, kuri izmanto jebkuru mandalas
praktize5anas veidu, tas rada harmonijas
sajrltu un lauj saprast, ka vi4i ir tikai dafa
no pasaules sapem un prieka.

Daudzos Indijas regionos mandalu vei-
do5ana un zim€Sana ir ikdienas prakse,
to piekopj ciematu iedzivotaji - laudis,
kas nereti ir analfabeti, ztml sareZgitakas
mandalas, sauktas par rangoli ziemefu ra-
jonos tn kolam Indijas dienvidos. Parasti
Sis mandalas zrm€ meitenes. no ritiem tas
tiek veidotas majas priek5a, zemi iepriek5
noklajot ar ldeni S\aiditiem govju mesliem,
lai veidotu tum5u, mitru fonu, uz kura zime
ar miltos saberztu risu pulveri, kur5 iekra-
sots daZadas krasas. IndijA mandalas tiek
veidotas raibumraibas krasas no daZadiem
materialiem - ziediem, garSvielam, lapam,
pak5augiem, lablbas, tam ir gan rituala, gan
dekoratrva nozlme.

Rietumu kultlras cilv€kam mandalu
veido5anai varOtu b[t meditativa funkcija,
jo, procesam nododoties ar sirdi un dv€-
seli, cilveks atbrivojas no ikdienas stresiem
un priek5statiem, no haotiskas situdcijas,
ja tada vi4a dzive izveidojusies. Mandalas
veido5anas procesa cilv€ks iegust iek5€jo
klusumu un mieru, tas fauj viegldk saklau-
srt savu patieso bltibu un savas velmes. Ja
cilveks saskaries ar krizi - politisku, eko-
nomisku, socialu -, vinam nereti piemetas
tieksme par to sriroties gan privati, gan
publiski, Sada veida krizi masveidigi tira-
LEjot. Vi4a energ€tiskds vibracijas strauji
pazeminas, ko pats izjrlt ka sliktu garasta-
vokli, energijas tr[kumu, nomaktibu un,
galu gala, - ka veselibas pasliktina5anos. Th
notiek tap€c, ka cilveks ar savim domam
un sajfltam veido realitati, kuru pats aniz-
dzivo, pievelkot situacijas, cilv€kus un iesp€-
jas. Ja vi4a sajrltas kavejas pie krzem, vilS
pievelk jau nakamas krizes - tdds ar tadu
sadereja... Jebkur5 rado5s process, tostarp
mandalu veido5ana, ir veids, ka cilv€ks at-
talinls no ikdienas vibracijam un pietuvojas
savam dievi5lajam, savam labakajam <es>,
kas programme ari lermela Sunas. Tedel
mandalu veidoSana vai zime5ana ir pa4e-
miens, ka uzlabot ne tikai garastavokli un
labsajrltu, bet ari veselibu.

Mandala ka psihoterapija
Pateicoties psihoterapeitam, Freida

adeptam Karlam Gustavam Jungam, profe-
sionafi to izmanto ka terapijas instrumentu.

Zlmejot vai veidojot mandalu, cilveks taja
projice savus mentalos kompleksus, tadejadi

attirot apzi4tt. Bet mandalu var izmantot

ari vienkar5i atputai, rado5a impulsa iste-
no5anai un pat gluZi praktiskiem m€r$em -
daZadas biznesa shemas un struktfiras tiek
attelotas ka mandalas.

Holistiska psihologe Aelita Folkmane-

Burgere: <Pirmo rcizi ar mandalu veido-

Sanu un izmanto5anu saskaros 1996. gad6,

Indija, O5o komuna. Sakuma mandala mani
ieintereseja kd mdkslinieci, velak pieversu

uzmanlbu tam, ka mandalas vero5ana vai
veido5ana cilvOkam lauj pamanit, kas notiek
vi4a pa5a, tas zime5anas laiki var izpausties
visdaZldakas emocijas, pat rakstura ipa5i-
bas, kuras cilveks pats nav pamanr]is vai tas
apzinati apspiedis. Pec gada darbo5anas stu-
dija macijos pati interpretet psihologiskas

mandalas. Th ir ne tikai racionala interpre-
tacija, kas balstita krasu psihologijas tera-
pijas zina5anas, bet augsti attistita intuicijas
darbiba, kurai m€s

bieZi neesam radu5i

uzticeties. Es ierau-

dziju, cik dzili var ie-

iet cilveka apzi4a ar

mandalas palidzibu.

Ar cilveku, kuram ir

nosliece visu anali-

zEt ar pratu, nevis

savam emocijam,

stradat ar mandalas

palidzibu ir daudz

vieglak - zimejot
prata barjeras no-

krit vieglak. Man-

dala ir  atslOdzina

uz apzi4as dzilem.

ZlmEt mandalu nav

tik moko5i ka var-

dos izteikt emocijas,

kuras cilveks vel nav

sev noformulEjis vai

pat nev€las tas celt
gaisma.>

Ka tas
notiek?

Uzdevumu do-
dot, terapeits isi
izstasta, kas ir man-
dala un ka to veidot,
sikak nepaskaidrojot
ne krasu. ne simbolu

d z i v e s s t i I s--*---

nozrmi. Jo svarigi,lai psihologiska mandala
netiktu zrmlta ar prata kontroli, tai var brlt
terapeitiska jega tikai tad, ja tas pamata ir
sajrltas. Vienigais priek5noteikums - pirms
zimeSanas cilvekam kadu bridi ir japadoma
par t€mu, kas vi4u nodarbina un kuras de!
vi45 ieradies uz terapiju. Tad doma5ana ja-
atbrrvo un jalaujas sajrltam. Un rezultats
nav atkarrgs no td, kadi ir cilv€ka makslinie-
ciskie talanti. Rezultatu nosaka tas, ciktal
cilveks faujas Sim procesam.

InterpretOtajam zim€Sanas procesa vaja-
dz€tu atrasties lidzas, jo pati zim05ana atklaj
nianses - cik ilgi cilveks sOZ pie mandalas,
neko nedarldams, ar kadu sejas izteiksmi

leras pie darba, kadas emocijas uzpeld ra-
di5anas procesd, ka cilveks pret Sim emoci-
jam izturas - cen5as tas norit, sak mandalu
Svikat, burzrt, griezt otradi, raudat, izteikt
piezimes.

Otrs etaps ir saruna ar mandalas zt-
m€taju - vi45 pastasta, kadas biju5as vi4a

lde5tu citveku nav,
bet ir ideits alus kokteit is.

li'dfrr$hake
beer + cota

Cesu a/us piedavatais jaunais,
atra kt lva is alus kokteit is Beershake
viena dzer iena apvieno atu un kolu
- veidojot  netradic ionatu,  bet  Lot i
interesantu un garSas zina unisex
savienojumu. Tas i r  v iegLs un
gar5Tgs dzer iens,  kuru
izvetet ies,  kad gr ibas iedzert
ko aLkohot isku, bet v iegIu.
Un ve[ -  Beershake pudeLe i r
ne t ikai  st i lTga, bet arT [ot i
erta, jo ar tas pa[IdzTbu
vienkarSi  un atr i  var
atvert  otru oudel i .

Partiecinieties pa5i!

ALk. 2.9% t i l .p
TiLp.0,33L

Alkohola lietoianai ir negatlva ietekme.



sajitas zimejot, par kadu temu ta ir ver-

dota. Parasti mandalu zime ar kadu: es un

mana mamma, dzivesbiedrs, bOrns, draugs,

priek5nieks, vesellba, manas dzives misija -

tas ir popularakas temas. Autors runa par

simboliem, par linijam, ko viq5 domajis ar

konkr€to krasu - piem€ram, cilvOks var

dasni izmantot roza krasu gan tadO!, ka

roza jaci4a bieZi bijusi mugura vila milota-
jai mammai, gan ka arhetipt - roza krasa

arhetipiski apnmE beznosac-rj uma milestibu,

b€rniSlibu, maigumu. thd€l roza krasa var

apzimet ari kadas klienta atkaribas - no

cilv€kiem, no lietam, no vielam. Thd vi45

var sakt tulkot mandalu ar taja iek]auto ar-

hetipisko simbolu kontekstiem. To neveic

pec kaut kada mehaniska saraksta - aha,

zafa krisa nozim€ to, skaitlis pieci Sito, bet

sa5vikata kompozicija vel kaut ko, - tieii

konteksts ir tas, kas darbina interpretetaja

intuiciju. Veidota mandala tadu ietver sevi
gan konkr€tu materialo un intelektualo

substanci, gan nematerialo - zemapzi4as,

psihes procesus, kurus nevar ielikt strikti

noteiktos ramjos. Ja mandala ir nakusi

no dzifas meditacijas telpas, kad manda-

las autors ir atradies tie5a saskarE ar sava
.,eso dievi5lo, rado5o dafu, tad, protams,

rezultatam ir patiesa makslas darba vertiba

un kvalitate, kas ari citos rada harmoniju,

mieru un lidzsvarotibu. Ja mandala ir iz-

mantota tikai ka psihoterapeitisks instru-

ments, tai nebfis vertibas, kas kaut ko sp€s

dot citiem. Ar prata palidzibu vien veidotas,

kompozicionali izfunktieretas mandalas var

lidzinaties dekorativiem SlTvjiem, tds <<ne-

sdZ>, neizstaro harmoniju. Ths nenozrme,

ka, veidojot mandalu meditativajd procesa,

cilv€ks nemaz nedomd, runa ir tikai par to,

ka meditacija Sai procesa ir dominejo5a.

Meditacija ir tads apzi4as stavoklis, kad cil-

v€ks pilniba ir Seit un tagad, kad cilveks spej

uztvert, kas vild un vi4am apkirt notiek Sai

konkretajd mirkli, kad vi4a apzi4a neklist

pagatne vai nemodele nakotni.

Mandala ka maksla
Mandalas pielietojums ir ipa5i augligs

b€rna attistiba. Ths veido5ana patiesiba ir

rotafigs process: pusotra divu gadu vecumd

mandalu var veidot kopa ar vecakiem no vis-

daZadakajiem materialiem - skujam, dieku-

riem, oliSiem, gliemeZvaci4iem, iepazistoties

gan ar simetriju, gan krasam, gan kompo-

zrcljam, kas atrodamas daba. Mandalas var
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LIGITA EGLITE, priviti b6rnudirza "Vinnijs' metodi[re:

im6ju mandalas jau vairikus manis uz mandalu zlme5anu un smilsu
gadus, esmu to darTjusi kursos un terapiju nak arT detras 7-I2 gadus vecas
seminaros, tagad to daru reguliri meiten-rtes, un vinas, kuras atgruda

arl kopa ar delu vai viru. Tas ir relaksdci- jebkuru iespeju zTmet, bet, ieraugot, ka
jas veids, kad es varu pavadlt vairdkas es zTmeju mandalu, pa5as teica: "Kas
stundas meditejot, domdjot tikai vienu tas ir? Mes ari tadu gribam zTmet!"
domu. Tas ir veids, kd es sakirtoju sevi. Tagad berni, kuriem bija problEmas ar
Ja pedagoga prits un apziqa ir haosa, uzmanTbas koncentre5anu pat pdris
berni to loti atri un preclzi saj0t, tas rada minOtes, var mierigi nosedet divas
vi4os pretestibu pieauguSajam. Pie stundas, zlmejot mandalas.

Sporta kluba ..Veselibas fabrikao vadoiais speciilists KASPARS OZOLIl\|S un
tlc Sky&More mirketinga vaditija SARMITE EDA MAGONE jau trrs gadus riko
jaunrades nometnes, kuris neiztr[kstois elements ir ari mandalas likSana.

zreiz sapratam, ka nemaz
nem6ginisim likt klasisko
austrumu mandalu,  kas i r

vesela zinatne, ko apgDst jau no
mazotnes. Pap6mim tikai pa5u ideju -
to, kas der mlsu platuma gradiem un
m[su, rietumu cilveku, domi5anai.
Mandalas bltiba slepjas taji, ka tds
lik5anas bridi visi 20-30 cilveki izj0t fan-
tastisku kopi b05anu un sinhronize savu
ener$iju viena. Uz katru nometni l iekam
savest dabas materialus - gr0bas,
kasta4us, kaltetus auglus un pufies, no
kd arr mandalu l iekam. Mes abi dodam f:
sakotnejo ideju - ar krTtu novelkam
kont[ru, noradot virzienu, k6 parejiem
mandalu attistit. Svar-rgi, ka mandalas
likSanu uzsakam tie5i mes divi un daram
to no centra. Pirejie to atUsta talak,
piemeram, pa spiri l i . Liekot graudipu pie
graudi4a, katrs domd par divdm lietim.
Pirmkart, vi45 mandald ieliek savas izliekara savu probldmu. Td kd mandala
personTgas domas, otrkart, piedomd par saliekam gan labas, gan sliktds domas,
attiecigas nometnes temu, piemeram, loti svarlgi ir to p6c tam nojaukt. Gatavo

"Zald dzlvo5ana" vai "Ar prieku un smai- mandalu atstajam pa nakti uuzs0kties,,
du pretT dr0majai ikdienai". Nometne un nakamaja diend velreiz to apskatam,
norit trLs dienas, un mandalu vienmer izpriecijamies par brlnumaino ornamen-
cenSamies l ikt jau pirmaja vakara. Ta ka tu un tad atdodam zemei - vai nu
lielaka dala dallbnieku viens otru ierokam, vai atdodam ezer1 pllem. Tas,
nepazist, mandala ir loti efektivs veids, kd cilveki atv6z6jas un ezera kopi ar
ki cilv6kus Is6 laikd saliedEt. Parasti auzu parslam iesvieZ arT savas proble-
mandalu saliekam aptuveni stundas mas, ir Tpa5s skats - tdds sevis izslaucT-
laika, kuras laiki visi kluse, jo katrs Sanas ritudls. Mandalas nojauk5anas
aizpemts ar savam pirdomdm. lkdieni process ari iemaca, ka nekas nav
nav laika paanalizet, kas tieSi m[s pastavo5s, viss ir mainigs un ka nevajag
uztrauc, bet ar katru uz grTdas atstdto pie(erties lietam, lai cik skaistas tds ari
graudipu cilveks gabali4u pa gabalipam nebltu.



veidot ari trijas dimensijas - no ziediem, augfiem, ddrze4iem,
pogam, zimOjot smiltis vai sniega, klajot galdu, taisot puzurus
vai Adventes vainagus. Un tikai tad b€rnu vajag iepazistinat
ar mandalas zimesanu uz papira. vecaki un skolotaji nereti
piefauj k][du, dodot bOrnam jau gatavas izkrasojamas manda-
las - tas ierobeZo vi4a rado5o attistibu un iespejas. Mandalu
krasojamas gramati4as vien berna rado5ajam potencialam ir
parak primitivas. Daudz labak iemacit bernam mandalu zrmEt,
sakot no centra, no viena punkta un liekot tai augt. Ja berns
brls to iemacijies darit ar daZadiem materialiem, tad, stradajot
ar zimuli, vir,ram tas jau bus dabisks process. Dzives jegas un
gar5as saju5ana ir loti svariga ne tikai pieaugu5ajiem. Mandalu
zim€Sana attista bernu koncentr€Sanas sp€jas , aizdzenuztrau-
kumu, nolem ilgsto5u spriedzi, berns k]r1st psihiski nosvertaks,
vieglak pdrlalL gmtos dzives briZus.

Mandalu veido5anas seminaros netiek macita speciala
geometriska tehnika un cirkulu izmantosana. vienigais teh-
niskais aspekts, kas tiek macits - ka ar zimuli panakt att€la
gradacijas, tas var but pat tikai balts Onojums uz melna pa-
mata. Ari iepazi5ands ar krasam vispirms notiek intuitwi - tiek
demonstreti 12 krasu slaidi, ta ir stundu gara meditacija, kur
katrai krasai veltitas piecas minttes, un so piecu minusu laika
cilveki pieraksta asociacijas, kas raduias krasu iespaidd. pec

tam visiem dalibniekiem ir iespejams dalities iespaidos, un tad
paradas interesanta krasu ka simbolu gradacija, paradas tas,
cik lidziga ir cilveku arhetipiska krasu uztvere un cik daLada
ir individuala krasu nozimiba. Tikai tad tiek macita neliela
krasu teorija.

Aelita Folkmane-Burgere: <Esmu vadijusi ari mandalas
studiju, kura darbojas desmit cilveki, kas reizi nedefa zrmlja
mandalas. Tad bija iesp€jams izmeginat daZadas makslas teh-
nikas, tomer mes zim€jam arl psihologiskas mandalas, un tad,
saliekot rindi4a viena cilveka ar laika distanci veidotas tris
detras mandalas, vareja uzskatami redz}t, ka cilveka apziqa
zim€Sanas procesa veidojas no haosa par harmoniju, tas at_
spogulojas kompozicija - harmonija iespejama arl absolhti
asimetriska zimejuma. Sieviete, kuras dzw1 valdija pilnigs
haoss - Shirianas, nesen iegfits, bet netikams darbs, neskaidras
nakotnes vizijas -, pusgada laikd, regulari zim€jot mandalas,
sakartoja priek5status, atteicas no lieka, precizljavizijas, un arl
vi4as reala dzive nokartojas. vai ari - cilv€ks atnacis uz man-
dalu studiju veselibas problemu def, pec laika tas izzudusas,
stradajot tikai ar mandalam, un tas atspogulojas vi4a mandalu
krasu tonalitat€. cilv€kam ar minimalam prasibam pret pasauli
var radit kaut septi4padsmit zafus krasu toqus - vi4am viss
bls vienigi un tikai zalS. cilveks ar izkoptu jltigumu nianseti
ne tikai uztvers, bet ari raksturos katru zalo toni - kaut ka
pavasara sauli svaigi plaukuSas lapas.>

Sp€ja uztvert harmoniju ir atkanga no cilveka jutiguma, kas
savukart ir atkarigs no vi4a apziqas lime4a. Apzi4as limeni var
trenet, izmantojot meditaciju - cilveks kfus atv€rtaks, jutigdks
un, jd, ari ievainojamaks. Bet ta ir cena, kas jamaksa par speju
uzfuert un izgar5ot pasauli hdz dzllEm. lidz niecigakajam vibra-
cijam. Mandala ka makslas meditativa forma ir ne tikai cilv€ka
fiziologiska acs - ta ir dveseles harmonijas acs. I


