
УДК 379.82
ББК 77.056я92
         М23

ART THÉRAPIE 100 MANDALAS ANTISTRESS
© Hachette-Livre (Hachette Pratique), 2013, Paris

Illustrations by Sophie Leblanc

Мандалы. Мини-раскраска-антистресс для творчества и вдохновения. – 
Москва : Эксмо, 2015. – 128 с. : ил. – (Арт-терапия. Раскраски-антистресс).

Расслабьтесь после тяжелого дня с раскрасками из серии «Арт-терапия». Возьмите цвет-
ные карандаши, выберите понравившуюся картинку и полностью отключитесь от реальности. 
Таинственные мандалы перенесут вас в другой мир, позволят полностью снять стресс и вер-
нуться уже совершенно другим, обновленным и безмятежным человеком. 

Раскрасьте эти сакральные изображения в необычные цвета, и пусть они принесут в 
вашу жизнь гармонию. Не бойтесь творить и экспериментировать!
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Вșеȓенная Ȋ ȒȘуȋе

Мандала универсальна. Ее идеальная круглая форма, содер-
жащая разнообразные геометрические фигуры,  встречается 
во многих культурах мира. Сам термин «мандала» происхо-
дит из тантрического буддизма (Ваджраяны) и его практик 
и, помимо изначального «круг в центре», в более широком 
смысле он означает всю полноту мироздания и суть нашего 
отношения к нему.

В Тибете мандала составляется из цветного песка, и едва 
она закончена, как ее рассеивают легким дуновением ветра. 
Местные монахи считают это сакральным приношением бо-
гам.

Это напоминает нам, как все зыбко и эфемерно, и нет смысла 
привязываться к материальным благам.

В повседневной жизни мандала используется для медитаций 
или визуализации. 

Традиционно для нее выбираются цвета, ассоциирующиеся 
в буддизме с натуральными материалами: белый, желтый, 
зеленый, синий, красный, но всегда можно позволить своей 
фантазии выйти за предписанные рамки.

Раскрашивание мандал улучшает концентрацию, избавляет 
от стресса, пресекает поток мыслей, которые нас тревожат.

Сто мандал из этой раскраски, вдохновленных тибетскими и 
индуистскими традициями, представляют собой как класси-
ческие варианты, так и более свободные формы.

Дорога у всех одна, а способов ее пройти - множество.
Тибетская пословица.
























