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O que ¢ Mandala?

Mandala, ou Yantra como também pode ser chamado, € um projeto geométrico que age como uma
ferramenta eficiente para contemplac&o, concentragéo e meditagao;

A Mandala é chamada "forma energia’. A idéia é que toda forma emite uma frequéncia especifica e
umaenergia;

Ela é como uma gravura e para cada mandala ha um significado especifico;

Existem varios tipos de mandalas e elas sdo chaves sagradas para estabelecer ressonancia com as
energias do microcosmo e do macrocosmo;

E projetado de modo que o olho € carregado ao centro, e muito frequentemente elas sfo simétricas.

Pode ser desenhada em papel, madeira, metal, ou terra;

Toda Mandala comega do centro, frequentemente marcado por um ponto central (BINDU) e termina
com 0 quadrado exterior. Isto representa o sentido de evolugdo universal, comecando de "éter" e
finalizando com "terra’.

A maioria das Mandalas sdo compostas das formas geométricas ja apresentadas, mas as vezes
encontramos outros el ementos inclusos no projeto de uma mandala tais como: pontas de flecha, tridentes,
etc com o proposito de representar e direcOes de agéo as energias do YANTRIC.

Conclui-se que uma mandala é um instrumento espiritual complexo na prética do tantric
(SADHANA).

Ela pede a cama e enfoca as atividades da mente, e por sua automovel-sugestdo positiva tem impacto
benéfico a salide e a mente.

A chave sagrada para usar as Mandalas em meditacio é a RESSONANCIA.

O processo de RESSONANCIA é estabelecida por foco mental naimagem da Mandala.

Quando a RESSONANCIA é parada, a energia desaparece.

As Mandalas sdo Desenhos Sagrados

Aprendi ausar a energia das mandalas num momento de vida muito especial, em que eu sentia que era
necessario mudar minhas vibragdes. Comecei pintando uma mandala por dia, dentre os muitos desenhos
gue, ndo sei porque, havia reunido durante anos. Para ndo danificar os meus arquivos, fiz copias xerox e
eram essas copias que eu pintava com |4pis de cor. Fazia isso toda a manhd, bem cedo, como uma
obrigacéo essencial, antes de dar inicio as atividades cotidianas.

As mandalas sdo simbolos ancestrais, como um campo energético de muita forca. Elas atuam dentro
de nossas estruturas independente da sintonia que tenhamos com elas. Isto €, se vocé se sentar e ficar
olhando par, uma mandala, sua energia sera modificada, mesmo que ndo estgja desgando que isso
aconteca conscientemente.

E assim aconteceu comigo. A rotina de colorir mandalas aos poucos me trouxe forga para criar novas
estruturas dentro da minha vida, que me gjudaram a sair do ponto onde estava.

Mas isso foi s& um primeiro passo. Com a continuidade, ocorreram ateragdes mais profundas na
minha energia e meus caminhos foram se tornando muito definidos. Comecei, entdo, a saber 0 que queria
fazer com os vérios aspectos da minha existéncia, principalmente com relacdo a necessidade interna de
ser produtiva.

Por serem desenhos sagrados, as modificagdes energéticas e espirituais trazidas pelas mandal as estéo
dirigidas por uma forga superior a0 nosso entendimento; nossas vibragdes sdo alteradas para melhor e
toda forca existente € bem direcionada, conduzindo-nos ao caminho que nos esta destinado como nosso.

Esse bloco contém desenhos de mandalas ocidentais e orientais, que fiz com meu filho Juarez. Cada
um dos desenhos esta acompanhado de uma frase, pois a idéia € que a mandala sgja colocada em uma
pOSiG&80 em que possa ser Vvista por alguns momentos, diariamente. Assim, ela poderd vibrar no ambiente
em que esta, melhorando o campo energético. Lembre-se sempre que uma mandala representa o
Universo. No seu interior se abrigam as forgas da natureza, representadas num simbolismo perfeito. Cada
mandala cria um campo de poder, um espaco sagrado, onde essas energias se instalam.

Os desenhos podem ser coloridos por quem desgar fazé-lo, tornando-se algo mais pessoal. Eles
também servem para exercicios, que estdo descritos adiante. O primeiro elemento que compde o desenho
de uma mandala é o ponto central. Ele pode estar marcado ou ndo, mas é perfeitamente facil perceber sua
existéncia, pois € ao redor dele que o desenho flui. Este elemento da mandala ndo pertence ao mundo
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material. Além de ser o foco para onde se conduz o olhar, ele também representa seu nicleo essencial.
Estaai aforcadamandala

Outro elemento importante € a circunferéncia que delimita a mandala, separando o espaco reservado
a0 sagrado do profano. Esta linha é tracada tendo como origem o proprio ponto central. O espaco circular
formado e limitado pela circunferéncia é preenchido com desenhos e elementos com as mais variadas
ligacBes simbdlicas, de acordo com os objetivos que se tem para a mandala criada.

Como € um desenho geomeétrico, a mandala tem todo um simbolismo adicional que esta contido nos
nimeros a nas formas que a compdem. O significado e a teoria das cores também devem ser levados em
conta ao analisar uma mandala.

Os desenhos das mandalas podem ser usados para meditar, mas também irradiaréo sua energia em
ambientes onde forem colocados. O pior lugar para deixa-los € uma gaveta, pois eles foram feitos para
serem vistos. Se usé-los para meditar ou apenas para receber sua energia, vocé deve ficar em contato com
cada um deles por um tempo nunca inferior a quinze minutos. Cada vez que for sintonizar com uma
mandala, procure se colocar no estado de espirito certo para receber uma maior quantidade de energia. E
importante escolher um local adequado, tranquilo, limpo e, se possivel, isolado. Barulhos e movimento
de outras pessoas impedem urna boa concentracdo. Também € muito gostoso fazer as meditacBes ao ar
livre, quando o tempo assim permite.

Se quiser obter um resultado rpido, faca contato diario com as mandalas, insistindo pelo menos por
um més. Sua forca vital sera alterada, sua alma receberd mais luz, sendo facil que a partir dai as
alteragbes se sucedam positivamente. Essas modificagbes serdo percebidas tanto na esfera material
guanto na espiritual.

Talvez Ihe agrade ter uma mandala no seu local de trabalho, para poder de vez em quando usé-la para
reforco energético. Copie urna do bloco e pinte com giz de cera ou |4pis de cor. Depois plastifique.

Vocé também pode usar 0 desenho para cobrir a capa de uma agenda ou caderno. Assim, por perto, a
mandala vai atuar ndo s na sua energia pessoal, mas na de todos que se aproximarem de vocé enquanto
trabalha.

Mais um detalhe importante. Ao sintonizar a energia de uma mandala, dé atencéo a sua respiracao.
Procure ndo deixar a boca aberta, tranquilize o ritmo respiratorio antes de comegar. Ao respirar VOcé ndo
esta apenas colocando ar para dentro, mas também absorvendo o PRANA, que é como os indianos
chamam o principio divino universa de energia. Toda forca deriva desse principio, por isso dé atencéo,
durante todo o tempo que estiver perto de uma mandala, a forma como respira.

Espero que cada leitor possa receber das mandalas os benéficos dos quais necessita para seguir seu
caminho de iluminacéo.

A magia dos yantras somente funciona com um sentimento verdadeiro de fé, ou com a entonagdo dos
mantram das divindades ou dos Bija Mantram, Bija Akshara, que representa Deus e alama do mantram.

O Contorno da Mandala

O Contorno da Mandala é delimitado no exterior por uma linha ou um grupo de linhas formando seu
perimetro. Essas linhas marginais tém a funcdo de manter, conter e prevenir a perda das forcas
representadas pel o nlcleo estrutura daMandala
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O Nducleo da Mandala

O nulcleo da Mandala é composto de uma ou vérias formas geométricas como: pontos, linhas,
triangul os, quadrados, circulos e |6tus, etc
Cadaumadas formas representa caminhos diferentes para as energias sutis.

KO

O Ponto na Mandala
O Ponto (BINDU)

Expressa a energia e a concentragao intensa.

Pode ser evidenciada como uma espécie de energia depositada que pode na verdade irradiar energia
sob outros formul&rios;

O ponto é usualmente circundado por superficies diferentes, como por um tridngulo, um hexagon, um
circulo, etc;

O ponto é especificado BINDU; no tantra BINDU € simbolicamente considerado ser o SHIVA €ele
mesmo, afonte da criagéo.

O Triangulo na Mandala
O triangulo (TRIKONA)

E o simbolo de SHAKTI, a energia feminina ou aspecto de Criacdo. Representa o fogo, emocéo e a
aca;

O trigngulo 0 YONI, o 6rgéo sexual feminino e o simbolo da fonte suprema do Universo;

Quando o tridngul o esta apontando para cimaisto expressa aspiracdo espiritua intensa.

A Estrela na Mandala
A Estrela De Seis Pontas (SHATKONA)

Uma combinagdo tipica frequentemente encontrada na estrutura gréfica de uma mandala é a
sobreposicdo de dois tridngulos, um apontando para cima e 0 outro para baixo, formando uma estrela
com seis pontos;

Representa o sindicato de PURUSHA e PRAKRITI ou SHIVA-SHAKTI, sem que |4 podia estar
nenhuma Criacao.

O Circulo na Mandala
O Circulo (CHAKRA)

O circulo representa a rotacdo, um movimento estreitamente ligado a forma de espiral que é
fundamental na evolucdo do Macrocosmo;

Representa também a perfeicdo e na série dos cinco elementos fundamentais isto ele representa o ar.
(VAYU TATTVA).

O Quadrado na Mandala
Quadrado (BHUPURA)

*O guadrado é usualmente o limite exterior da mandala e simbolicamente, isto representa a terra do
elemento (PRITHIVI TATTVA).

A meia Lua na Mandala
Meia Lua

*A meialuarepresenta a &gua, sendo que esta pode ser representada por pétalas ou flores de |6tus..
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A Lotus na Mandala
A Létus (PADMA)

O simbolo da létus é um simbolo de pureza, da agua e da variedade;
A inclusdo de uma I6tus em uma mandala representa liberdade de interferéncia multipla com o
exterior (pureza) e expressa a forga absol uta da Pessoa Suprema.

Tipos de Yantras

Existem 2 tipos de yantras:

Puja yantra para o culta Ganesha-yantra, Dhurga-yantra, Vishnu-yantra, gauro-yantra, Kally-yabtra,
Tara-yantra, Kampla-yantra, Shri-yantra, etc...

Raksha Y antra para protecéo, podem ser usados como talisma.

Classes de Yantras

Existem 3 classes de yantras:

Raksha Y antra, sdo de protegéo.

Devata yantra, convocagdo dos deuses e usado em rituais.

Dhyana yantra, para meditacdo e representa as 10 grandes mées. Kally, Shodasi, Chhinnamasta,
Dhummayati, Bagala, Kampla, Bhuvamesvari, Matangi, Tara e Bhavari.

A Raksha Yantra

1° saumya ou aghora (yantras benéficos) para proteger do mal, cura de enfermidades, proporciona paz
interior, amor e afeto, atrai riqueza, sucesso, éxito nos estudos, gjuda as criangas na fase de crescimento,
facilitao comércio e aagricultura.

2° krura ou ghora (maléficos) sdo utilizados para provocar a destruicdo do inimigo entre eles:
adoecimento, dores, enlouquecimento, desgracas e até a morte.

Primeiros Exercicios com Mandalas

Trabalhar nossa energia fisica e espiritual sempre € interessante. Quando este trabalho é feito com
mandalas, ele se torna algo mais que um simples exercicio, pois vocé esté lidando com algo sagrado.

0 principio das atividades sugeridas com as mandalas é deixar que nossa energia seja trabalhada por
elas, que vao realizando as alteragcdes sem muita interferéncia da nossa consciéncia.

Vocé pode colorir os desenhos do bloco, copi&los ou apenas usalos como um foco visua para
meditacdo. Tanto nas meditagdes abstratas, como naquelas com uma finalidade temética, as mandalas séo
de grande gjuda. A mandala requer sempre uma postura interior de quem sabe que esta envolvido com
algo sagrado, algo que esta além do mundo material. N&o que isso precise ser complicado, mas deve-se
dar atencéo a alguns detal hes.

E importante escolher, para colorir e meditar com sua mandala, um local onde ndo seja interrompido,
para gue a continuidade da tarefa ndo seja comprometida. Esse lugar pode ser dentro ou fora de casa.
Preste atencdo ao que vai ficar vendo engquanto trabalha e quando fizer uma pausa, as flores, as paisagens
e 0 verde podem ser mais interessantes ao ar livre. Ja num ambiente interno, quadros e cores suaves vao
facilitar sua harmonizacéo.

Procure ter tempo suficiente para realizar toda sua atividade de uma vez so, sabendo que para isso vai
necessitar de mais ou menos meia hora. Essa ndo é uma condicéo essencial, mas o resultado do processo
pode ser alterado se ele for feito em etapas.

Dé atencéo também aos sons - nada que perturbe € indicado. Pode haver um fundo musical, desde que
ndo distraia muito sua mente do gque faz. Odores também influem; se vocé gosta, pode usar incenso ou
0leos aromati cos.

Para trabal har, vista roupas claras, limpas e folgadas, assim sua energia vai poder circular livremente.
Roupas gue vocé ja usou na rua podem trazer alguns residuos de energias alheias a sua, que terminam
interferindo em vocé, é melhor retiré-las.

Antes de comecar, separe previamente todo o material que vai usar. Lpis de cor e giz de cera sdo
bons para colorir os desenhos, mas nada impede que vocé use tintas para pinté-|os.
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Aqueles que ndo possuem tempo, nem gostam desse tipo de atividade, tém uma maneira simples de
aproveitar também a energia das mandalas. Basta gastar alguns minutos por dia olhando o desenho de
uma delas e refletindo sobre a frase que 0 acompanha.

Uma sessdo com as mandalas deve ter cinco pontos bem observados, pois ndo se devera ficar s6 na
pintura do desenho, que é apenas a primeira parte.

Uma segunda etapa, depois de terminado a trabalho de colorir a mandala, compreende a contemplagdo
do desenho, com adequada respiracéo, que sdo mais dois pontos importantes.

Observe seu trabalho depois que tiver terminado de colorir amandala. Primeiro analise-o criticamente,
fazendo uma avaliacdo do resultado obtido. Também perceba claramente como se sentiu enquanto o fazia
e depois qual foi suareacdo ao olhar o resultado. Em seguida, continue olhando o desenho, deixando aos
poucos de formar conceitos. Dedique-se apenas a examiné-lo, sem prolongar as emocdes e sensacoes que
antes poderiam ter surgido.

Passe, entdo, a dar atencdo a respiracdo. Procure respirar trangquilamente, num ritmo cada vez mais
lento e harmbnico. Durante uns cinco minutos, respire calmamente, enquanto olha para o ponto central
da mandala. Procure manter os olhos bem abertos, sem desvialos do centro. As pessoas que ja
praticaram exercicios de respiracdo de yoga, podem fazé-los nesse momento.

Quando sentir sua respiracdo bem equilibrada, considere que a mandala se tornou um espago sagrado,
onde a partir desse momento, vocé deposita sua veneracéo a Deus.

Chegando neste estagio, pode-se passar para a quarta e a quinta etapas, que compreendem a
concentracdo e a meditacéo.

Limpe sua mente, deixe-a com um unico foco de interesse: a mandala que esta a sua frente. Olhe-a
com tranquilidade, mas mantenha sua mente apenas interessada nela. Todos 0s pensamentos que
surgirem ndo devem ser retidos, deixe-os ir. Controle com firmeza as idéias que vierem, ndo as
desenvolva, ndo as considere nesse instante.

No inicio vocé ndo conseguira ir além da etapa da concentracdo, pois s consegue meditar quem ja
terra a capacidade plena de se concentrar. Mais tarde, a meditacdo acontecera naturalmente, como ela
deve ser. Estando em estreita ligacdo com a mandala, fazendo da energia de ambos uma sb, plenamente
concentrado, surgira um estado neutro em que se medita. A mente esvazia-se por instantes, uma imensa
paz inunda todo o corpo. Quem medita sabe que essa sensacdo € incomparavel a qualquer outra ja
experimentada.

Outros Exercicios
1. A Questdo do Julgamento

Escolha para este exercicio a mandala que mais lhe agradar. Faga seu colorido bem harmdnico e
equilibrado, pois afinal nosso tema é o julgamento, e a justica, que € encarregada de julgar os homens, é
equilibrada.

Ao terminar, analise o resultado, procurando ser bastante imparcia. Vea também se alguns dos
defeitos que encontra ndo sdo fruto da estrutura do desenho, ndo sendo, portanto, responsabilidade sua.
Dé umanotaentre 1 e 10 ao seu trabal ho.

Depois disso, e sO depois, pode ler o resto.

Pense no tema julgamento e no quanto ele representa de negativo. Quem julga esta perdendo seu
tempo numa tarefa de avaliar aquilo que ja é, fica se ocupando com o que passou. Seja qual for o
resultado do seu exercicio, ele tem muito valor, pois para realiza&-lo vocé venceu ainércia, fez algo. Para
guejulgé-lo, entdo?

Agora pegue afolha com o desenho e cologue-a a uma distancia de dois metros de vocé, de modo que
possa examina-la de longe. Onde estdo os defeitos? Ao longe eles perdem a nitidez e 0 que resta é a
globalidade, o conjunto, em que tudo se torna relativo. Garanto que todas as imperfei¢des se dissolvem e
ndo se consegue vé-las a distancia. Talvez suas imperfeicdes estejam precisando ser vistas assim, de
longe, pois elas podem ser grandes apenas para quem esta perto de vocé e vive a enfatizé-las.

O julgamento é uma fonte de culpas, gerando um mal no julgado e no julgador. Quando se julga

alguém, em geral tendemos a projetar nele nossa culpa e desta forma estaremos castigando a nos
MEeSmMos.
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Deixe de lado qualquer forma de critica ou juizo, desenvolvendo no lugar dessas atitudes a aceitacdo
daguilo que é. N&o figue conformado nem acomodado, mas antes de julgar, prefira constatar.

Aquilo que vocé aceitar nos outros, ser-lhe-a perdoado e o perddo liberta, ilumina. Aceitando o outro,
VOCE comega a se aceitar, podendo realizar grandes mudancgas internas, antes inconcebiveis.

2. Cortando o que Nao Sirva Mais

Este exercicio é sugerido para 0s momentos de crise, em que ndo se pode mais continuar com uma
situacéo, seja ela afetiva, profissional ou espiritual. Ele ndo vai resolver o problema, mas vai gudar a
liberar energia para que as mudancas ocorram.

Escolha uma mandala e pinte-a. Escreva embaixo dela o que esta sentindo necessidade de cortar da
sua vida. Com bastante concentracgao, fique meditando sobre o tema, usando a mandala como foco visual.
Dirija o tempo todo seu olhar para o ponto central dela. Procure ndo divagar, cada vez que seu
pensamento escapar do tema, volte a ele. Medite por mais ou menos meia hora.

Quando achar que ja esta pronto, pegue uma tesoura e pique a mandala em peguenos pedagos. Junte
tudo e enterre.

Nossa vocacdo € para a felicidade e o caminho para €la exige, muitas vezes, mudangas. Mudar o0s
objetivos, adirecdo, 0 modo de pensar. Mudar ndo é f&cil, pois entre o momento da morte do que é velho
e 0 renascimento do novo, ha um periodo de luto intenso, com choro e sofrimento. Nessa hora ndo da
para perceber que o resultado final sera o progresso material e espiritual. Perceba que ndo € solugdo, na
maior parte das vezes, mudar de conjuge, sair do emprego, ir para outra cidade. A mudanca que se faz
necess&ria € mais profunda, ela tem que acontecer primeiro bem internamente, sendo um marco para a
reconstrucdo de uma personalidade nova, com novos valores, mais reais e mais adequados. Quem muda,
muda tudo ao seu redor também.

3. Nada Dura Para Sempre

O tema desse exercicio é a impermanéncia. nés sabemos que nada € infinito. O amor ndo pode ser
eterno, a prosperidade pode acabar por condi¢cBes alheias & nossa vontade, as relages familiares e
profissionais se alteram com o0 passar dos anos, o corpo mais perfeito algum dia envelhece. Aceitar essa
realidade com tranquilidade é ser sébio.

Depois de pintar sua mandala, cologue-a num lugar, onde fique exposta diretamente a luz solar.
Deixe-a ali por vérios dias e observe as ateracOes que ocorrem. As COres iréo se apagar aos poucos € 0
papel vai amarelar. O que restara da beleza original serd uma apagada lembranca, no final de um més.
Durante esse periodo, pense sobre a falta de estabilidade na vida do homem. Nada do que se possui é
para sempre, depende de Deus a graca da prosperidade e seguranca material. A rigqueza e a pobreza
podem se alternar com facilidade no destino humano. Mesmo as relagbes de amor, amizade e trabalho
sdo fugazes, €las passam quando menos se espera. SO criando um desprendimento dos lacos familiares e
amorosos, bem como dos bens imateriais, poderemos usufrui-los com tranquilidade enquanto nos for
dado esse beneficio.

Ainda podemos ir um pouco aém, analisando a sorte ou o destino humano. Urna situacgo negativa so
tem uma evolucgdo possivel: tornar-se positiva.

Da mesma forma, uma condi¢&o positiva, num momento seguinte, podera tornar-se negativa. Aquele
gue sO consegue ver o imediato, angustia-se quando tem desafios negativos e teme por sua sorte quando
estd numa boa fase. Esse ndo vive o presente e desperdica sua vida.

Talvez vocé prefira, em vez de usar uma mandala de papel, realizar o exercicio de uma forma
diferente, desenhando uma mandala na areia da praia e deixando que a &gua do mar se encarregue de
atera-la ou destrui-la quando a maré subir. Também pode ser interessante desenhar uma mandala na
calcada e esperar que uma chuva a dissolva, levando embora seu desenho e, simbolicamente, alterando
aquilo que elarepresenta.

4. Trabalhando a Cura com as Mandalas

As sete mandalas, de numeros 50, 51, 52, 53, 54, 55 e 56, sd0 representagdes graficas dos sete
chakras. Os chakras sao centros energéticos do corpo humano por onde flui a energiavital que recebemos
daterra. Cada um desses chakras, quando bloqueado, vai ter como resultado uma manifestagéo organica
ou emocional.

Esse assunto ja mereceu muito estudo e ha excelentes livros onde qualquer pessoa podera se
aprofundar. Para fazer a ativagdo de um chakra visando um trabalho de cura voltado a um problema
especifico, podemos usar como auxiliar a mandala daquele chakra sgja como foco visual para meditagéo
sgja parareceber dela uma energia positiva.
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Quando uma pessoa apresenta problemas nos pés, na coluna, na pele, no cabelo, nos musculos, nos
rins ou nas suprarenais, gerdmente esta com o PRIMEIRO CHAKRA, que é chamado
MULADHARA, blogueado. A s manifestacbes emocionais que podem ocorrer nesse bloqueio do
primeiro chakra sdo: vontade fraca, dificuldades em criar uma base material para sua vida, inseguranga,
culpa, vergonha, pequenos medos.

O SEGUNDO CHAKRA, que é chamado SWADHISTHANA, costuma causar, quando bloqueado,
problemas nos o6rgdos sexuais, nas gbnadas, nas mados, no anus, dificuldade de reproducédo.
Emocionalmente pode acontecer: desanimo, aversdo, excesso de cuidados maternais, impoténcia ou
frigidez, outros problemas sexuais.

Se alguém tem queixas de visdo, estdmago, figado, vesicula ou pancreas, o problema de bloqueio esta
no TERCEIRO CHAKRA, chamado de MANIPURA. E possivel que hajam reagcdes emocionais como:
raiva, cobica, avidez, competicdo, tensdo, ciime, medo por causa de uma razéo real, confianca excessiva
Nos outros, desejos intensos.

Quando existe bloqueio no QUARTO CHAKRA, que é chamado ANAHATA, os pontos fracos
serdo: boca, coracdo, sangue, circulacdo, memoria, timo. As manifestagbes emocionais apresentadas:
insdnia, depressdo, solid&o, orgulho, tristeza, amor, estudo em demasia.

os bloqueios no QUINTO CHAKRA , que tem 0 nome de VISHUDDHA, estardo ligados a: tiredide;
audicdo, voz, garganta, pulm&o e desequilibrio organico em geral. As emocfes manifestadas seriam a
alegria exagerada, as fobias, as mas palavras, a manipulacdo, a seducdo e atraicao.

O SEXTO CHAKRA, chamado de AJNA, causa, num estado de blogueio, distarbios na pituitéaria, no
nariz, dores de cabeca persistentes, confusdo mental, tonturas. As reagcbes emocionais apresentadas sdo
problemas do sistema nervoso, intelectualizacdo, sonhos e ilusdes, obsesséo e clarividéncia histérica.

O SETIMO CHAKRA, gue tem o0 nome SAHASRARA, tem também sua mandala desenhada, mas
N&o vamos sugerir seu uso para trabalhos de cura, pois seria necessario mais profundidade na explicacéo.
Sua mandal a-pode ser usada para meditacdo sem problemas.

Simplificamos demais 0 estudo dos chakras apenas para dar uma idéia pratica de como usar suas
mandalas de forma a auxiliar na cura. Quem quiser ir adiante nesse estudo com o objetivo de terapias
mai s completas deve procurar literatura mais especifica.

Cada doenca tem como fonte uma emocdo mal manipulada. Se usamos o desbloqueio do chakra
afetado pela emocdo antes que uma manifestacdo organica acontega, deixaremos Nnosso corpo a salvo das
muitas agressdes que cometemos contra ele. A forma mais correta de fazer isso € detectar, jade inicio, a
energia negativa que estamos colocando em movimento para poder anular sua forga sobre nosso
organismo.

Ao passar por uma emocgao negetiva forte, verifique no texto anterior qual foi o chakra atingido.
Sente-se e relaxe, deixando a mandala correspondente a vista. Quando estiver descansado, esfregue as
palmas de suas maos uma na outra até aquecé-las. Em seguida, cologue-as sobre o chakra, enquanto fica
olhando para a mandala que Ihe corresponde. Repita por 3 a5 vezes e depois permanega mais um pouco
contemplando a mandala.

Corno ndo demos a posi¢ao dos chakras, veja na tabela abaixo qual sua localizagdo e qual o desenho
damandala que vai usar:

CHAKRA LOCALIZACAO NUMERO DO DESENHO
1. MULADHARA Base da coluna 50
2. SWADHISTHANA Regido genital 51
3. MANIPURA Regido do umbigo 52
4. ANAHATA Coragéo 53
5. VISHUDDHA Garganta 94
6. AINA Entre as sobrancelhas 55
7. SAHASRARA Sobre a cabeca 56
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Instrucdes para Meditacao da Mandala

¢ Pendure a Mandala em uma parede em frente ao Norte ou Oriente, colocando o centro da mesma no
nivel de seus olhos;

e Adote suaposturafavorita ou, se vocé desgjar, sente em uma cadeira mantendo sua espinhareta;

e Inspire pelo nariz e expire pela boca, mas ndo faca de qualquer modo, deixe a respiracéo fluir
normal mente;

e Olhe no centro da Mandala, tentando n&o piscar, se possivel;

e Vocé ndo desgja olhar os detalhes particulares da Mandala, somente guarda sua direita de vista no
centro e observa a mandalainteira de umavez;

e [Este exercicio deveradurar a0 menos 15-30 minutos todo dia;

e Em sete dias de meditacdo da Mandala vocé sera capaz de adquirir amesma energia sem a Mandala.
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Lista de Mandalas

Essa € uma mandala constituida por 44 elipses, que formam um circulo central. Com o mesmo valor
do ponto central, esse circulo branco facilita muito a concentragdo nas primeiras meditacOes, pelo
destaque que ele tem nafigura.
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1. As Dificuldades aperfeicoam
minha alma.
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€ formada pela repeticdo de 4 arcos goticos. Sdo formas

encontradas nos rendilhados de pedra de Reims, na Franca do século X1, tipicas do principio do alto

goético.

Essa mandala, de caracteristicas ocidentais,

2. Meus problemas sao

passageiros.




A base para a criacdo deste desenho foi uma fruta cortada transversalmente, pois ela nos mostra uma
figura que lembra vivamente uma mandala.

&5
U

3. Entro na sala de aula do mundo
e escuto.
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O teto da capela-mor de Mariana, em Minas Gerais, apresenta uma pintura que reproduz uma clpula
barroca. Essa mandala é inspirada no desenho desse teto.

4. O impossivel é para mim
apenas um desafio.
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Essa mandala, chamada rosacea, como todas as mandalas, cristas, reproduz um dos belos vitrais que
decoram a catedral de Curitiba, no Parand. Iluminadas pela luz solar, elas podem ser apreciadas durante
todo o dia, pois estéo colocadas bem no alto.

5. Amigos e inimigos: todos sao
meus mestres.
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A planta do templo circular de Baalbeck, de 250 a.C., na Siria, serviu como motivo para tracar essa
mandala. Baalbeck, uma antiga cidade fenicia, foi colbnia romana. La estdo as ruinas do templo, que era

dedicada ao sol.

6. Minha tranquilidade esta em
competir com a desarmonia e

15

vence-la.
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Essa mandala tem inspiracdo inglesa, € uma forma que aparece no rendilhado de uma janela em
Westminster. Esse elemento arquiteténico chama-se timpano e € posicionamento sobre dois arcos, numa
janela germinada.

/. Nao sou escravo daquilo que
me faz feliz.
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Os construtores islamicos que permaneceram na peninsula Ibérica depois da guerra da Reconquista,
trabalhavam em territério espanhol nas construgdes cristds. Sua forte influencia aparece nos motivos
islamicos, ndo figurativos, presentes na arquitetura local. Essa mandala reproduz o desenho de um
azulejo que possui 0 estilo mouro chamado Mudéjar.
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8. Aceito a divindade que ha em
mim.
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Essa mandala, um yantra, € dedicada a Maya, a deusa indiana que confunde a raz&o e obscurece a
mente do homem que esté fraco. Livra-se da teia de Maya é uma tarefa dificil, que a meditagdo com as
mandalas gjuda a a cancar, pois leva o individuo ao reencontro do seu centro de forca espiritual .

9. A prosperidade senta-se a
minha mesa.
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Chamado de PRANGA-CIT, esse yantra indiano é um altar védico dedicado ao fogo. Tem a forma de
um tridngulo, o que as vezes se observa nas mandalas indianas, e esta ligado aos rituais que gjudam a

ter forca e supremacia sobre todas as coisas mundanas.
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10. No silencia ha grande poder.




A custddia de prata que esta no Museu Arquiepiscopal de Mariana, em Minas Gerais, serviu de motivo
paraacriagdo dessa mandala crista.

11. Faco minha opcao pelo bem.
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_ Uma arma poderosa, a estrela Ninja € a defesa do homem contra seus inimigos, que atinge a rapidez.
A semelhanca de uma mandala, que seus desenhos inspirou, ela conduz a vitoria sobre o mal.

12. Ninguém pode empurrar um
ro, sou paciente.
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Os atomos formam moléculas, que compdem tudo que existe. Essa mandala reproduz o esquema de
um &omo simples.

13. Ao respeitar a natureza
reverencio o Universo.
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14. Digo uma palavra boa a todos
gue encontrar.




Essa mandala foi composta com elementos encontrados na decoracdo das cerdmicas dos indios
brasileiros. O trabalho de pintura dos utensilios de barro € uma tarefa que pertence apenas as mulheres da
tribo.

15. Agindo, vou dominar qualquer
karma negativo.




Esse yantra indiano é chamado SMAR-HARA, o Removedor do desgo. O circulo representa a
Kundalini, a energia espiralada que se eleva no corpo, indo dos pés ao cérebro. Os cinco tridngulos
correspondem as forgas psiquicas que constroem sucessivamente a personalidade. Sdo dai triangulos
femininos, os que representam a ponta para baixo, e trés triangulos masculinos, os que tém a ponta para

cima.

16. A disciplina me ajuda a
concretizar meus projetos.
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As calgcadas de Curitiba, no Parana, tém mandalas desenhadas em pequenas pedras brancas e pretas
(petit pavet). Os motivos desses desenhos sdo 0s pinhdes, o fruto do pinheiro maranhense, a Araucaria.

17. Quando nego o Deus que ha
em mim, sou meu maior inimigo.
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EXERCICIO

QUANDO SE TEM QUE COLOCAR ALGO PARA FORA

Quem nunca se sentiu engolindo um sapo? Esses sapos que acabamos engolindo, consciente ou
inconscientemente, sdo a fonte de muitos de nossos problemas. Dentre eles, problemas fisicos, como
dores de garganta cronicas, rinites a érgicas, e outras alergias. Se vocé ultimamente andou envolvido com
uma situagdo que o obrigou a reter sua energia negativa, experimente esse exercicio.

A mandala que deve ser usada € a nimero 18, pois ela é toda desenhada com raios que partem do
nucleo central, criando um esguema energético propicio a expul sdo das forcas contidas em seu interior.

Trabalhe o desenho cole cores fortes e vibrantes, usando movimentos que partem do centro para 0s
lados. Procure usar energia, fique cansado. Ao terminar, use seu desenho para meditar sobre o que quer
expulsar de seu interior.

Essa mandala ndo deve ser guardada. Ela podera ser queimada e suas cinzas soltas ao vento. Outra
sugestdo: pode-se fazer com a folha de papel um avidozinho e brincar de langa-lo paralonge cada vez que
pensar no assunto que o incomodou. Use sua criatividade para dar a ela um final diferente, mas sugiro
manter uma preocupacdo em ndo poluir a natureza quando resolver livrar-se dela.

Pode parecer que ao falar em fazer um avidozinho tento brincar com um tema sério que causou tanto
distrbio, mas ndo € assim. Talvez ndo seja uma maidéia tratar com pouca importancia o que nos causa
mal. Isso vai gjudar a dar pouco valor intimo ao assunto no momento presente, 0 que sO vai facilitar a
eliminagéo das formas-pensamento criadas pelas emogdes vividas quando o problema surgiu.

Quando sofremos algum tipo de agresséo, temos uma reacao imediata contra o que nos ofende. I1sso
espontaneo em qualquer pessoa. Os mais expansivos colocam para fora toda a emogdo que sentem, com
vigor proporcional a ofensa. Os mais timidos reagem de outra forma, sua maneira de lidar com a emocéo
negativa é colocar para dentro, engolindo o que seria sua reacdo. Esses dois tipos de pessoas e mais 0s
moderados, que ficam no meio termo (nem explodem, nem reprimem), criam, além da sua reacao natural,
uma série de formas-pensamento que sdo dirigidas contra a negatividade, para combaté-la. Acontece que
essas formas-pensamento vao e voltam para seu emissor, causando a ele um dano ainda maior.

Ao jogar com o problema, brincando com ele, evitamos a formag&o das formas pensamento geradas
pelo rancor, raiva e 0dio que sentimos quando acontece uma agressao. Ao colocar 0 problema numa
mandala, ele toma uma forma visivel, material, que pode ser destruida, levando consigo muito da carga

energética que o problema significava. Nao custa experimentar quando tiver seu préximo problema, néo
€?
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Essa é uma mandala muito dindmica, pois conduz todos os elementos do desenho para fora, induzindo
a movimentacdo. Ela foi inspirada na planta simplificada da catedral de Brasilia. Essa catedral é
conhecida como uma das concepcdes mais avangadas em arquitetura religiosa.

18. Antes de agir, analiso minhas
emocoes com imparcialidade.
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Essa € a mandala dedicada ao nimero 9, que sera representado na estrela central, que possui nove
pontas. Seu trabalho é induzir a agdo com objetivo de criara estabilidade e seguranca materiais.

19. Logo os problemas serao
apenas fumaca.
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O teto da capela-mor de S&o Francisco em Salvador, na Bahia, reflete bem o estilo barroco. Esse foi 0
motivo usado para a elaboragdo dessa mandala.

20. Deus habita o interior de cada
homem.
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Essa mandala indiana é dedicada a deusa Kali, ela chama-se KALI-YANTRA e é a imagem das
funcbes cosmicas da energia suprema (DEUS).

21. Minha capacidade de evoluir
e infinita.
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A decoracdo do mostrador de um antigo reldgio de bolso foi 0 motivo para a criagdo dessa mandala. O
rel6gio é a mandala que controla a vida diaria do homem.

22. A Imaginacao cria o medo por
ISSO, hada temo.
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Essa é outra representacdo da divindade Kali, o KALI-YANTRA. Essa deusa nasceu da testa de
Dhurga, durante uma batalha entre deuses e deménios. Ela é o principio feminino de energia, por isso
esse desenho é chamado de yantra da Energia Primordial.

23. Minha vida reflete o sorriso que
lhe dou a cada dia.
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Os fractais sGo0 a geometria da natureza. Essa mandala tem como inspiracdo um fractal, a curva de
Koch. A geometria dos fractais analisa a estrutura dos objetos fisicos através de uma nova linguagem, que
esta fazendo os matematicos afirmarem que estdo enxergando tudo o gque existe de forma diferente.

24. O poder espiritual vem de
viver uma vida sagrada.
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Essa mandala indiana é a chamada MAHAVIDYA TARA, ela é um yantra dedicado a Tara, uma das
Mahavidyas. Seu poder é sobre as aspiragdes verdadeiras do homem, podendo transformar as condigdes
materiais e espirituais. Seu mantraé o OM.

25. As pequenas melhorias trazem o
progresso sem limites.
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A mandala da Rosa-dos-Ventos estd na bussola para orientar os vigjantes, que estdo a procura do
caminho certo. Talvez ela possa acompanhar também o viajante que esta numa jornada espiritual .

26. Quando nao posso dizer uma
boa palavra, nao digo nada.
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Essa mandala indiana € um yantra dedicado ao deus Shiva, ela chamase MRTUNJAYA, o
Conquistador da Morte, Shiva encarna o principio masculino da criagéo, ele € o esposo de Shakti.

27. Que todos possam ter sonhos e
ver sua realizacao.
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Essa mandala é uma criacdo livre, contendo algumas imperfeicbes propositais. Ela serve como base
para um exercicio com a finalidade de compreender como a busca da perfeicéo afeta a personalidade de
cada um.

AS SUAS IMPERFEICOES

Escolha uma mandala - pode ser a de nimero 28, que contém algumas imperfeicdes propositais - e
separe as cores que vai usar para colorir o desenho. Selecione com bastante cuidado, para gue o resultado
seja 0 melhor possivel.

Trabalhe com capricho, observando como as cores véo alterando afigura, dando-lhe vida. Ao terminar,
analise as imperfei¢des da sua execucdo. Anote quantos foram seus erros. Depois feche os olhos e respire
tranquilamente.

Pense um pouco sobre o tema das imperfeicdes. Na nossa vida diaria os defeitos costumam ser muito
enfatizados, chegam até a serem ressaltados antes das qualidades. 1sso acaba gerando uma alteracdo nos
valores produtivos. pelo medo de errar, ndo se faz nada que ndo seja absolutamente certo. Essa € uma
atitude que acaba por anular a criatividade, blogueando as expressdes espontaneas que fazem de cada
individuo um ser especial e Unico, como vocé certamente é.

Na verdade a perfeicdo ndo existe, tentar alcanca-la é perda de tempo. S6 Deus é perfeito. E um sina
de sabedoria renunciar a constante correcdo em tudo o que se faz. Em vez de se corrigir
permanentemente, opte pela criagdo e comece a aceitar seus erros sem considera-los uma fata grave.
Aceite a responsabilidade de tentar e ndo conseguir - isso € melhor do que ficar mergulhado na massa
humana que tem medo de agir, sendo apenas mais um.
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28. As mudancas vao acontecer
para me fazer progredir.
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A divindade a qual esse yantra indiano € dedicado chama-se ANNAPURNA, ela é a deusa que
concede comida e abundancia. Muito usada para invocagtes pelos indianos, essa mandala favorece a
fortuna e a prosperidade.
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29. Sou tranquilo e me liberto da
confusao e do sofrimento.
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30. A liberdade de pensamento é
sagrada para mim.




Esse é um dos yantras indianos dedicados a deusa Shakti, esposa de Shiva. Ele é usado para
meditaces e para obter um acréscimo nos poderes femininos.

31. Hoje € um dia com
oportunidades unicas, vou
aproveita-las.
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32. Se eu mudar, tudo ao meu

redor mudara tambeéem.




Essa mandalaindiana é o yantra chamado GAYATRI. A ela corresponde um mantra sagrado de grande
poder, constituido de 24 siladas.

33. Aproveito minha heranca
divina com gratidao.

Humaniversidade Holistica 43




inspirou a criagdo dessa mandala. Os arcos formam se sobrepdem, assim como as pétalas de

34. O passado nunca obscurece
meu presente.




Essa yantra € a malada indiana dedicada ao Sol, seu nome € SURYA YANTRA. Em todas as culturas,
principalmente as mais primitivas, observa-se o culto ao Sol através de desenhos circulares.

35. Hoje vou sorrir mais e falar
menos.

Humaniversidade Holistica 45




Uma engrenagem ndo gira sem fazer com que a outra ligada a ela se movimente. As engrenagens séo o
simbolo da sociedade industrial, que ndo péra a fim de observar os efeitos produzidos pela sua acédo
incessante.

36. Mesmo gue eu caia sete
vezes, levantarei oito.
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As fases lunares estdo representadas nessa mandala indiana. Ela € curiosa porque tem trés pontos
centrais (Pai, Filho e Espirito Santo). O ponto preto é a representacéo da deusa Shakti.

37. Boas palavras plantam no
universo favorecimento.
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A igreja de S8o Pedro em Roma, na Itdlia, construida no século 1V, foi demolida em 1506. Sua
reconstrucéo teve a orientacdo de dois projetos de dois génios. Bramante e Michelangelo. Essa mandala
reproduz a planta de Bramante, feita parta o papa Julio |1, a qual mais tarde sofreu o acréscimo de uma
nave alesta.
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38. Venco minha luta interna sem
ser violento com 0s outros.
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39. Confio profundamente em
Deus.




Essa mandala é um yantra magico MRTUNJAYA YANTRA ele pertence a Shiva. E usado paratirar o
medo, curar doencas violentas, trazer fama e fortuna.

40. Ajudando a quem necessita,
sou abencoado por Deus.
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Um mandala indiana mégica, esse yantra € chamado NARASIMHA.. Ele tem uso na hora de enfrentar os
inimigos, que serdo destruidos, além de poder gjudar a mudar 0s aspectos negativos do destino, quando
sd0 condicdes adquiridas pelo nascimento.
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41. Consigo expressar melhor
meus talentos a cada dia que
passa.
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MANJU-GOSHA YANTRA é o nome dessa mandala magica, usada pelos indianos para obter talento,
dom de orat6rio e poderes divinos.

XX

42. O carater e a coragem
Incomodam a guem nao os
POSSUl.
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Osindianos acreditam que todo tipo de pedido ou qualquer beneficio desejado sera concedido quando se
usa esse yantra mégico na hora dainvocacdo. Seu nome € KRISHNA-DHARNA YANTRA.
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43. AsS circunstancias nao sao
desculpa para eu falhar.
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Outro yantra indiano magico, mandala que é tida como capaz de prolongar avida e obter salde.

44. Todo bem que realizo volta a
mim.

Humaniversidade Holistica 54




O ndmero é a base dessa mandala de livre inspiracdo. A mesma mandala esta repetida em trés dimensdes,
através de um recuso de computacdo grafica. A primeira mandala, em duas dimensdes, representa 0s

projetos quando estdo em nivel mental. A segunda simboliza o plano real, em que as coisas se concretizam.
Ha um exercicio sugerido no texto para essa mandala.

45. Valente é quem sabe tomar
uma decisao na hora da incerteza.
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Essa é mais importante mandala indiana, ela chama-se SRI YANTRA. Encontra-se na sua estrutura toda

acriagao divina, sendo capaz de equilibrar as forgas e as funcgdes vitais apenas pela sua contemplagéo.

SRI YANTRA

46. Ajudo 0 meu amigo a
expressar suas capacidades.




Esse yantra indiano chama-se NITYA SAKTIS, ele é formado por 16 etapas da Lua, que se iniciam na
Lua nova e terminam na Lua cheia. Essa mandala serve para um interessante exercicio que esta indicado
no texto.

47. Nada detém meu projeto de
vida.
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Um corte transversal, feito em um caule, mostra os vasos condutores de seiva da planta. A forma desse
corte inspirou essa mandal a.

48. Ao comprar algo, me
escravizo,; ao doar algo, me
liberto.
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Esse desenho expressa os opostos. E a mandala oriental mais conhecida, chamada de YIN-YANG. Ele
tem a capacidade de gjudar no equilibrio das forcas opostas que se agitam no nosso intimo. Contemplé-lo
por alguns minutos e tentar depois, com os olhos fechados, repeti-lo na mente, ajuda a equilibrar o corpo e

0 espirito.

49. Meu pais vai mudar comigo.
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