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Tytut WARSZTATU: +~PACHNACA MANDALA WSPOMNIEN”  KOD W5/2023
DATA: 05.09.2023 Grupal
Miejsce: Dzienny Dom Pomocy OPS Warszawa Wiochy,

ul. Robotnicza 15

OPIS:

Mandala ma ksztatt doskonaty jakim jest koto. Jest stowem pochodzgcym ze starego
hinduskiego jezyka — sanskrytu — i w tlumaczeniu oznacza koto, caly $wiat, centrum, koto
zycia. Kofa nalezg do najstarszych z symboli geometrycznych i zwykle reprezentujg jednosgé,
catos¢ i nieskonczonos¢. Mandala dzieki psychologowi C.G. Jungowi nabrata catkiem nowego
znaczenia dla ,ludzi Europy”. Jung mandalami zaczagt nazywac koliste rysunki swoje oraz
swoich pacjentéw, twierdzac, ze to co nieSwiadome ujawnia sie¢ w nich w formie symboli.
Rysunek kota to przedstawienie jazni. Jazn zawiera swiadomos$c¢ i nieSwiadomosé. Tworzenie
mandali pozwala nam doswiadczy¢ i zastanowi¢ sie nad sobg tu i teraz. Ksztatt kota pozwala
nam na koncentracje naszego umystu. Jung dziatanie mandali wskazywat dwutorowo jako
ujawnienie tego co nieSwiadome wraz z pokazaniem w jakim stanie psychicznym jest cztowiek
oraz jaki skutek wywotuje na swojego twoérce. Co nam daje tworzenie mandali? Na pewno
wyciszenie i odprezenie, a takze poczucie bezpieczenstwa, zmusza nas do koncentracji, ale
dzieki temu prowadzi nas do spokoju, odnalezienia wewnetrznej harmonii czy zdrowia
psychicznego jak rowniez fizycznego. Tworzenie mandali jest tez rodzajem zabawy, ktérg

mozna wykonywac bez okresinego celu.

Mandala — koto skupia to co jest we wnetrzu, kieruje uwage do srodka w przeciwienstwie do

kwadratu czy tréjkata

CEL:

e redukcja stresu

e poznanie wtasnych zasobdw,

CELE SZCZEGOLOWE:

e symetria i powtarzajgce sie wzory jako poczucie rownowagi i spokoju,
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o relaks umystu - faza ,tuiteraz’,
e praca na wtasnych zasobach,

e wzmochienie mochych stron

ZAKLADANE EFEKTY: wzmocnienie wlasnych zasobdw, wzmocnienie pamieci wzrokowe,

pogtebienie refleksji nad sobg, wzmocnienie pewnosci siebie.

WYKORZYSTANE TECHNIKI: rysunek, mandala, asamblaz, natural-art
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