Ens relaxem i concentrem pintant mandales

Objectiu
Aprendre técniques per a relaxar-se i concentrar-se.

Temps
Una sessio d'una hora, aproximadament.

Material
- Fulls amb mandales per pintar.
- Colors, retoladors, altres materials plastics: purpurines, sorres de colors, sals de
colors, pega...
- Mdsica de relaxacio.

Metodologia:
1. 1 Iniciem la sessi®é amb una relaxacid igual a les que hem fet en d‘altres, fent-
los concentrar en la percepcié del seu cos i en la respiracio. es pot acompanyar
la relaxacid de la visualitzacio d'algun paisatge o lloc agradable per a l'alumnat.

2. Se'ls explica que son els mandales i per a que serveixen. Aquesta sessid la
dedicarem a acolorir uns mandales en absolut silenci mentre s’escolta la
musica...un mandala, literalment “cercle” o “roda” en sanscrit, és un dibuix o
pintura normalment amb trets geomeétrics que es desenvolupa a partir d'un
punt central, fins a formar normalment una figura circular o concentrica. als
mandales, se'ls dona una significacié mistica i simbolica. Mistica: representen
un tot i una unitat alhora. amb el seu centre i les seves polaritats positives i
negatives, totalment relacionades formant una dansa al voltant del centre.
Podem arribar a la reflexié que el moén i moltes de les figures que composen la
vida son circulars o esferiques. ex: /a terra, les particules, les cel'lules, els
planetes, les pedres dels rius, el circuit del sistema solar, les galaxies... tot
absolutament, son mandales.- Simbolica: simbolitzen tot I'univers, explica la
seva aparicid, la seva existéncia i la seva desaparicid. a tots els mandales la
manifestacié principal es troba en el centre; el seu objectiu és servir
d'instrument de contemplacié i de concentracid. els llibres de mandales
generalment obren camins cap a la reflexié sobre el mén i sobre un mateix. n'hi
ha de diferents origens i son ideals per a la meditacid. pintar un mandala ens
pot informar, entre altres coses, dels nostres estats d'anim i de les nostres
inquietuds.
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