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Аннотация
Откройте для себя древнюю практику создания сакральных

символов, которая поможет раскрыть скрытые потенциалы вашей
души и обрести внутреннюю гармонию.

В этой книге вы найдете:
Глубокое погружение в мир мандалотерапии и её

терапевтических возможностей
Практические техники создания мандал для разных

жизненных ситуаций
Проверенные методики работы с подсознанием через

искусство
Пошаговые инструкции для начинающих и опытных

практиков
Уникальные упражнения для самопознания и трансформации
Книга станет вашим проводником в мир, где:
Древние символы встречаются с современной психологией
Творчество становится инструментом исцеления
Внутренний голос обретает четкость



 
 
 

Скрытые ресурсы подсознания раскрываются через искусство
Эта книга для всех, кто готов открыть новые грани своего

сознания
Погрузитесь в мир мандалотерапии и откройте двери в

глубины своей души!
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Гала Ковач
Мандалы: ключ к ресурсам

твоего подсознания
 

Вступление
 

Мандала — таинственный и глубокий символ, который
прочно вошёл в жизнь множества культур и духовных прак-
тик. Этимология термина восходит к санскритскому слову,
обозначающему «круг», — образ, который неизменно ассо-
циируется с гармонией, единством и целостностью. В рели-
гиозных и философских учениях Востока, таких как буд-
дизм и индуизм, мандалы выступают в качестве мощных ин-
струментов для медитативной практики и духовного совер-
шенствования. Они представляют собой своеобразные кар-
ты души, в которых запечатлены сокровенные мысли, эмо-
ции и устремления человека. В западном мире мандалы об-
рели популярность в сфере психологии и арт-терапии как
средство для самопознания и раскрытия творческого потен-
циала.

Целью данной книги является раскрытие перед читате-
лем всех граней концепции мандалотерапии, познакомить-
ся с теоретическими основами и практическими возможно-



 
 
 

стями. А также подробно рассмотрим, каким образом созда-
ние и взаимодействие с мандалами способно содействовать
личностному росту, исцелению эмоциональных ран и укреп-
лению психического благополучия. Книга адресована всем,
кто заинтересован в глубоком самопознании и творческом
развитии: профессиональным психологам и терапевтам, пе-
дагогам и родителям, а также всем тем, кто стремится к гар-
монии с собой и окружающим миром.

Мандалотерапия открывает двери в мир самопознания и
самовыражения, даёт возможность постичь тайны внутрен-
него мира и обрести душевное равновесие. Приглашаю вас
в это удивительное путешествие, где каждый элемент и цвет
будет отражать неповторимую историю вашей души и путь к
обретению истинной гармонии.



 
 
 

 
Глава 1: История и
философия мандал

 
Происхождение мандал в различных традициях
История мандал уходит корнями в глубокую древность и

охватывает множество культур и духовных течений, раски-
нувшихся по всему земному шару. Их применение просле-
живается на протяжении многих тысячелетий — от исчез-
нувших цивилизаций до наших дней.

Буддизм
В буддийской традиции мандалы занимают особое место

в практике медитации и духовного развития. Они воплоща-
ют космос в миниатюре и служат средством для визуализа-
ции и сосредоточения ума. Буддийские мандалы поражают
своей геометрической сложностью и многогранностью, в них
зашифрованы ключевые идеи учения Будды. Процесс созда-
ния такой мандалы нередко превращается в ритуальное дей-
ство: художник, погружаясь в медитативное состояние, стре-
мится постичь высшие истины и приблизиться к просветле-
нию. А последующее уничтожение готовой мандалы симво-
лизирует непостоянство всего сущего.

Индуизм
В индуизме мандалы наделены глубоким символическим

смыслом и активно используются в ритуалах и обрядах. Они



 
 
 

создают сакральное пространство, где происходит диалог
между божественным и земным мирами. Индуистские ман-
далы служат не только для медитации, но и для поклонения.
К примеру, мандала «Шри Янтра» почитается как одна из
самых священных и могущественных, она представляет со-
бой сложную геометрическую конструкцию, символизирую-
щую космический порядок.

Другие традиции
Мандалы присутствуют и в других духовных практиках,

например, в суфизме, где они помогают адептам достичь
единения с божественным началом. В культурах коренных
народов Америки мандалы часто выступают символом един-
ства и тесной связи с природой. Во всех этих традициях ман-
дала выступает в роли проводника в глубины души и ключа
к пониманию всеобщих законов мироздания.

Мандала как символ Вселенной и внутреннего мира
Мандала — это не просто изображение, это многомерный

символ, который отражает как макрокосмос, так и микро-
космос человеческой души. Она предстаёт перед нами как
визуальная метафора внутреннего мира, в которой находят
отражение душевные состояния, мысли и переживания. Та-
ким образом, мандала превращается в инструмент для само-
выражения и глубокого самопознания.

Символика мандалы
Центральная часть мандалы зачастую олицетворяет ис-

точник жизненной энергии или божественное начало, то-



 
 
 

гда как периферийные элементы воплощают различные гра-
ни человеческого существования — эмоции, мысли, взаимо-
действие с окружающим миром. Такая структура позволя-
ет человеку глубже постичь свои внутренние переживания и
достичь баланса между внешним и внутренним миром.

Психологический аспект
Специалисты в области психологии и психотерапии

нередко прибегают к использованию мандал для анализа и
обработки эмоциональных состояний своих клиентов. Про-
цесс создания мандалы помогает человеку наглядно пред-
ставить свои чувства и найти пути для их выражения. Осо-
бенно ценно это для тех, кто испытывает затруднения в вер-
бальном описании своих эмоций. Мандала создаёт безопас-
ное пространство для исследования души и свободного са-
мовыражения.

Использование мандал в искусстве и психологии
Универсальность и глубина смысла, заложенного в манда-

лах, обусловливают их широкое применение в таких сферах,
как искусство и психология.

Искусство
В художественном творчестве мандалы служат мощным

средством для самовыражения и раскрытия творческого по-
тенциала. Мастера искусства, создавая мандалы, используют
самые разнообразные материалы и техники, что позволяет
им глубже понять собственные переживания и создать уни-
кальные произведения. Процесс создания мандалы не толь-



 
 
 

ко дарит эстетическое наслаждение, но и способствует со-
стоянию медитации и релаксации.

Психология
В современном мире мандала-терапия завоёвывает всё

большую популярность среди специалистов в области психо-
логии. Этот метод открывает перед клиентами уникальные
возможности для глубокого самоанализа, помогает справ-
ляться с эмоциональным напряжением и беспокойством, а
также раскрывает творческий потенциал. Создание мандал
превращается в особый вид арт-терапии, где основное вни-
мание уделяется не конечному продукту, а самому процессу
— это позволяет людям сосредоточиться на своих пережи-
ваниях и найти путь к внутреннему исцелению.

Мандалы — это удивительное сплетение искусства, ду-
ховной практики и психологической работы. Их корни ухо-
дят в глубь веков и присутствуют в самых разных культур-
ных традициях. Они продолжают служить источником вдох-
новения для тех, кто стремится к самопознанию и гармонии
с собой.



 
 
 

 
Глава 2: Основы мандала-терапии

 
Что такое мандала-терапия?
Мандала-терапия представляет собой разновидность арт-

терапии, в которой создание мандал становится инструмен-
том для выражения собственной индивидуальности, изуче-
ния своего внутреннего мира и преодоления эмоциональных
проблем. С помощью этого метода люди могут визуализиро-
вать свои чувства, разобраться в своих переживаниях и об-
рести душевное равновесие. В ходе создания мандал чело-
век может высвободить подавленные эмоции, избавиться от
напряжения и по-новому взглянуть на свои жизненные си-
туации.

Метод подходит для людей любого возраста и может при-
меняться как в индивидуальной, так и в групповой работе.
Он создаёт атмосферу доверия и безопасности, где каждый
может свободно выражать свои мысли и чувства, не опасаясь
осуждения.

Принципы и подходы мандала-терапии
Мандала-терапия базируется на ряде основополагающих

принципов и подходов:
- Приоритет процесса над результатом. В центре внима-

ния в мандала-терапии находится не конечное изображение,
а сам процесс его создания. Это помогает участникам сосре-
доточиться на своих эмоциях и ощущениях, а не беспоко-



 
 
 

иться о том, насколько «красивой» получится их работа.
- Самовыражение и погружение в свой внутренний мир.

Мандала выступает в роли моста между сознательным и бес-
сознательным, позволяя человеку выразить и осознать свои
глубинные эмоции и мысли. Работа с мандалами открывает
путь к самопознанию и исцелению.

- Символическое значение. Каждая мандала наполнена
символами, которые могут нести особый смысл для созда-
теля. Через интерпретацию этих символов человек может
глубже понять свои чувства и жизненные обстоятельства.

- Поиск гармонии и равновесия. Структура мандалы оли-
цетворяет единство и баланс. Работа с такими изображени-
ями помогает участникам обрести внутреннюю гармонию и
научиться более эффективно справляться с эмоциональны-
ми трудностями.

- Групповая динамика. Занятия в группе обогащают опыт
работы с мандалами: участники могут делиться своими тво-
рениями и их трактовкой, что способствует укреплению вза-
имопонимания и чувства общности.

Множество научных работ демонстрируют, что манда-
ла-терапия может быть действенным способом решения раз-
личных психологических и эмоциональных проблем. Иссле-
дования свидетельствуют о том, что работа с мандалами спо-
собствует уменьшению стресса, улучшению психоэмоцио-
нального состояния и развитию самосознания.

Уменьшение уровня стресса



 
 
 

Научные данные подтверждают, что арт-терапия, в том
числе мандала-терапия, способна существенно снижать уро-
вень тревожности и эмоционального напряжения. Создание
мандал помогает расслабиться и отвлечься от рутины.

Улучшение психоэмоционального фона
Работа с мандалами помогает людям лучше осознавать и

принимать свои эмоции. Исследования показывают, что та-
кой вид деятельности может поднять настроение и общую
удовлетворённость жизнью.

Стимулирование творческого потенциала
Мандала-терапия открывает новые горизонты для само-

выражения, позволяя находить нестандартные способы пе-
редачи своих мыслей и чувств. Это особенно ценно для тех,
кому сложно выражать себя словами.

Дополнение к традиционной терапии
Мандала-терапия может усиливать эффект от классиче-

ских методов психотерапии, помогая клиентам глубже по-
нять себя и найти пути к внутреннему исцелению.

Таким образом, мандала-терапия является мощным сред-
ством для самопознания и душевного равновесия. Она объ-
единяет в себе эстетику, психологию и духовные практи-
ки, предлагая людям уникальный шанс исследовать глубины
своего «я» и обрести гармонию.



 
 
 

 
Глава 3: Творческий

процесс создания мандал
 

Работа над мандалами — это увлекательное путешествие
в мир собственного подсознания, которое не требует обшир-
ного набора материалов, но открывает безграничные воз-
можности для творчества. Для начала понадобятся лишь
несколько базовых инструментов и материалов...
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