Mandalas sind iiberlieferte symbolische Zeichen, die sich auf tibetanische
oder indianische Kulturen zuriickfiihren lassen. Sie wurden traditionell aus
verschiedenfarbigem Sand gebildet und waren vergéngliche Werke, die
vom Regen oder Wind zerstort wurden.

Das Wort «<MANDALA» ist ein aus dem Sanskrit (Altindischen) entlehntes
Wort und bedeutet wortlich «Kreis». Haufig handelt es sich um eine Kom-
bination aus verschiedenen Symbolen, die so angeordnet sind, dass sie
zusammen einen konzentrischen Kreis mit vielen Details bilden. Im Bud-
dhismus handelt es sich um eine symbolische Darstellung des Universums
aus geometrisch und symmetrisch um ein Zentrum angeordneten Formen,
die als Hilfsmittel fiir die Meditation dient. Die therapeutischen Wirkungen
sind bekannt, und ein Mandala zu gestalten, soll helfen, sich neu zu zentrie-
ren, den gegenwartigen Augenblick zu erleben und so Stress zu reduzieren.

Wir schlagen dir heute vor, dein eigenes Mandala zu gestalten und alles
einfliessen zu lassen, was deiner Meinung nach zu deiner Gesundheit bei-
tragt. Dein Mandala wird nicht verganglich sein! Du kannst dein Gesund-
heitsmandala aufbewahren und spéter jederzeit benutzen, um dich auf
Verhaltensweisen und Handlungen zu besinnen, die dir in spateren Lebens-
situationen von Nutzen sein kdnnen.

Erstelle in Form von Schliisselwortern oder Symbolen eine Liste von
Verhaltensweisen, die deiner korperlichen Gesundheit zutrédglich sind:
was du essen und trinken solltest, aber auch, was du tun kannst, damit
du dich in deinem Korper wohlfiihlst.

Erstelle anschliessend eine Liste von Schliisselwortern/Symbolen fir
die Dinge, die du fir deine psychische Gesundheit brauchst (um dich
«in deinem Kopf» wohlzufiihlen).

Stelle auf dieselbe Weise die Dinge zusammen, die fiir dich wichtig
sind, damit du deine Interaktionen mit anderen positiv erlebst und deine
soziale Gesundheit fordern kannst. Beriicksichtige auch das, was du
anderen entgegenbringst: Anteilnahme und Mitgefiihl bringen oft auch
positive Elemente mit sich, starken unsere soziale Gesundheit und
bewirken, dass wir uns mit anderen wohlfihlen.

Nimm dir schliesslich die Gesundheit der Umwelt vor. Was brauchst
du, damit du dich in deiner Umwelt wohlfiihlst?

Nimm einen Zirkel zur Hand, wenn du ganz préazise arbeiten willst oder
zeichne frei, wenn du ein fantasievolleres Mandala malen mochtest.

Achte darauf, dass deine Formen gross genug sind, damit in der
nachsten Etappe deine Schliisselwdrter oder Symbole hineinpassen.

Jeder Kreis stellt einen Gesundheitsbereich dar (korperliche,
psychische, soziale Gesundheit und die Gesundheit der Umwelt). Male
sie mit den vier Farben, die du ausgewahlt hast, aus und schreibe
anschliessend in jedes Motiv die Schliisselworter/Symbole hinein, die
dir wichtig sind.

Du kannst ohne Weiteres zuséatzliche Motive oder Farben hinzufiigen,
um dein Werk zu verschonern.
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