Практика для учеников, родителей и учителей

«Волшебные круги»

Уважаемые учителя, ученики и родители я предлагаю вам упражнения, которые помогут справиться с тревогой, страхами, напряжением наполнят вас спокойствием и создадут позитивный настрой. ВЫ можете выполнять эти упражнения в кругу семьи или самостоятельно.
Распечатайте рисунки.
Создайте благоприятную обстановку, включите спокойную музыку, возьмите карандаши или краски прочитайте внимательно инструкцию и предназначение выбранной вами мандалы и раскрасьте прислушиваясь к своим чувствам.
В современной практической психологии, а точнее её направлении арт-терапии, широко используется метод мандала-терапии. Мандала – в переводе с санскрита обозначает "круг". То есть это рисунок, состоящий из кругов, или вписанный в круг. Предложил этот метод известный Швейцарский психолог и философ, педагог Карла Густава Юнга. Он заметил, что мандалы помогают  в ситуациях, вызывающих тревогу, они дают защиту и успокоение, указывают на цель и задают направление дальнейшей деятельности, дают чувство целостности, порядка и целенаправленной структуры,  вызывают общее чувство интереса и любопытства. Мандала упорядочивает внутреннюю жизнь человека. 

В различных других традициях это же слово обозначает – колесо, венец, вращение, круговорот, хоровод, танец, кольцо, ритм, ритуал, молитва, дом для Бога. Буквальный перевод санскритского слова mandala – "то, что содержит сущность", рисунок, в котором есть некое важное содержание, послание, идея, душа, зерно, суть. 

Применяют мандалы в разных сферах жизни и для разных целей.

Упражнение.   Устранение любых препятствий

Рисунок мандалы похож на дисковую пилу. 

Для работы с собой: стабилизирует состояние уверенности, освобождает от негатива. Настраивает на четкость действий и концентрацию. Помогает расставлять правильные приоритеты в действиях и делах.

Инструкция: Раскрасьте мандалу, затем рассмотрите орнамент и сконцентрируйте внимание на центре рисунка. Создается ощущение, что мандалу подключили к электропитанию, и она начинает вращаться по кругу, издавая характерный звук. Распилит, разрежет, отполирует, поделит на части все, что попадется на ее пути.

Мысленно представьте, что вы стоите в центре мандалы, и перемещаетесь на ней по жизни. Почувствуйте, как любые препятствия на пути мгновенно разрушаются, дробятся и становятся мелкими, безопасными, не достойными внимания. Мысленно поместите мандалу внутрь себя, в свой организм, позвольте ей начать внутри вас крутиться и работать.

Почувствуйте, как заторы, шлаки, вирусы – все, что является вредоносным для вашего организма, мгновенно уничтожается. Самый широкий круг мандалы представьте в виде мягких полировочных уголков и тогда, двигаясь по кругу, мандала выметает весь мусор, чистит, полирует и нежно гладит. Или представьте, что край рисунка очень острый, прочный, он работает как лезвия пилы. 
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Мандала хорошего настроения, позитива и удачи.

Для себя: настраивает на радость, веселье, принятие ситуации в позитивном ключе. Эта мандала, дает спокойные сны.

Рисуйте с любого места и фрагмента, в любых направлениях. "Шары-ягоды" в узоре символизируют гармоничность и целостность восприятия любых ситуаций, которые с вами случаются. А также сами ситуации и события, которые во всех вариантах происходят на благо вам и вашему окружению.

Элементы в виде крыльев – символ помощи высших сил, оберега и защиты в ваших делах. Все, что происходит в жизни женщины, все с согласия ангелов– хранителей и сил добра. Для пространства: излучает легкость, яркость, хорошее настроение, радость. Дает хороший сон и радостное, легкое пробуждение.

Мандала похожа на созвучие колокольчиков разного тона, формы и материала, которые звенят от дуновения ветра, от прикосновения птиц, насекомых, рук человека или ребенка. Пробуждает желание танцевать, петь, рисовать, быть красивой, позитивно настроенной, оценивать мир с точки зрения блага и пользы.

Многим людям в процессе рисования этой мандалы хочется дорисовать к ней еще пару кругов, потому что мандала активизирует фантазию и полет творческой мысли. Доверяйте себе и смело дорисовывайте и творите.
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