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ABSTRAKT

Mandala je pravidelny kruhovy obrazec,
ktery usnadiuje zklidnénf a poméhd k na-
vaz4ni kontaktu se sebou sama. Do psy-
choterapie tento piistup pfinesl C. G.
Jung. Pozdé&ji préci s mandalou integrovala
arteterapie, kterd nabidla i moZnost dalsi
prace s ni a umoznila rozsifeni mandaly
jako ndstroje sebepozndni po celém svete.
Cilem této prace je piinést zakladni prehled
o moznostech pouZziti mandal v psycho-
terapii a ukdzat, jak lze mandalu provazat
s dal§imi terapeutickymi piistupy.

Klicovd slova: mandala, arteterapie, psy-
choterapie

ABSTRACT

Mandala is a regular circular shape that
facilitates relaxation and helps us to make
contact with ourselves. This approach has
been brought to psychotherapy by C. G.
Jung. Later mandala was adapted by art
therapy. This gave us more options for
working with mandalas and helped to spread
mandalas as a tool for self-discovery all
around the world. Our goal is to provide a
basic overview of mandala possibilities in
psychotherapy and to show how to combine
mandala with other therapeutic approaches.

Key words: mandala, art therapy, psy-
chotherapy

UVOD

Jednim z cili psychoterapie je individu-
4lnf rozvoj Clovéka jako osobnosti. Tento
rozvoj by mé&l vést k celistvosti, a tim i ke
stavu tiplné t&lesné, dusevni a socidlni poho-
dy (jak zdravi definuje na svych webovych
strankdch svétova zdravotnickd organizace,
WHO). K vytvofeni této harmonie na vSech

uvedenych drovnich vyuZivaji n€kteri psy-
choterapeuti postupy zaloZené na osobnim
prozitku, které jsou povaZovany za jedny
z nejefektivnéjsich zpusobl price na sobg.
Jednou z cest, jak proZit silny osobni zaZitek,
ktery miiZze zménit nd§ pohled na svét, muze
byt napt. tvorba. Tu muZe zprostiedkovat
arteterapie (Ié¢ba uménim) nebo artefiletika
(osobni rozvoj pomoci uméni). Oba pfistupy
vyuZivaji uméni jako ndstroje k navozeni
proZitku a nasledné zmény. AvSak zatimco
arteterapie se zaméfuje na psychické poru-
chy &i obtiZe pacienta s cilem 1é¢it, artefile-
tika je obor uplatiiujici se ve vychove jako
prostiedek kultivace emociondlni a hodno-
tové sféry vnitiniho svéta cloveka (Lhotova,
2010). Vytvarné techniky pouZité v terapii
poméhaji k sebepozndni, navozuji abreak-
ci, korektivni zkuSenost nebo relaxaci. Jed-
nou z technik vyuZitelnych pro vSechny jme-
nované cile je pak prace s mandalou.
Slovo mandala pochdzi z vychodu (ze
staroindického obfadniho jazyka sanskrtu)
a znamen4 kruh nebo oblouk. Mandala se
viak vyskytuje po celém svét€ a miZeme
fici, 7e i po celém vesmiru. Jedn4 se o nad-
kulturni, a v jistém slova smyslu také o nad-
Casovy, symbol jednoty a rovnovéhy. Do na-
Seho slovniku toto slovo pfinesl ve druhé
poloviné minulého stoleti C. G. Jung (1999).
Ten se také zaslouZil o to, Ze se mandala do-
stala do zapadni psychoterapie a nasledné do
arteterapie. Jung pouZival mandalu nejprve
pro své vlastni 1é¢eni a pozdé&ji i pro praci
se svymi pacienty, o éemz referoval v knize
Mandaly: obrazy z nevédomi (Jung, 2004).
Jung ve své praci kombinoval mandalu,
alchymistické symboly, ale také praci s ar-
chetypy (pratypy). Podle C. G. Junga lze
mandalu povaZovat za symbolické vyjadieni
viech cest, které vedou ke stiedu. Tato cesta
v Jungové pojeti zndzoriuje individuaci
¢lovéka. V mnoha kulturdch je tato cesta do
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stfedu symbolem k nalezeni boha a k osvice-
ni. V terapeutickém pouziti miZe mandala
pomoci k rozvoji v§imavosti vici vlastnim
t&lesnym proZitkiim, k navozeni uvolnéni,
ke zlepSeni sebehodnoceni (vytvorim néco
p&kného) nebo k ziskani vhledu. Mandala
se z té&chto diivodi v posledni dob€ stala
b&zn& pouZivanou pomickou zejména v ar-
teterapii, jak dokazuje napf. kapitola Ar-
teterapeutické metody v knize Zaklady
arteterapie (Sickova-Fabrici, 2002).

TECHNIKY PRACE S MANDALOU

Price s mandalou je jednou z roz§ifenych
relaxaCnich technik. Prace s kruhovym a har-
monickym tvarem piindsi zklidnéni, a to
zejména, pokud je dodrZen jeden smér
malovéni po celou dobu, bez preskakovani
mezi jednotlivymi motivy. To ¢inf nékterym
klientm, zvyklym prechdzet mezi nékolika
¢innostmi najednou, potiZze. Klienty s ten-
denci k preskakovani mezi jednotlivymi
tvary a vrstvami mandaly nebo s tendenci
k ndhodnému volen{ jednotlivych tvarii
a barev bez systematického uspotadani (bez
symetrie) vedeme k uvédomeni si vzorce je-
jich chovani a k proZitku setrvani u jednoho
zvoleného postupu. Takovato komentovand
prace piinasi sebepozndni, miZe prinést
zklidn&ni a ziskéni energie. Vhodné je také
spojenti tvorby mandal s technikou télesného
zakotveni — focusing, kterd je volné kom-
binovateln4 s arteterapii (Rappaport, 2009)
arozviji u klientti psychohygienické navyky.

Tvorbu mandaly miZeme vyuZit také
jako prostfedek k zdZitku zmé&ny. VétSina
klient voli pii malovdni stdle stejny smér
tvorby. Miizeme zde sledovat metaforu s je-
jich Zivotem a s tendenci k pouZivédni na-
vyklych forem chovani. Mandala v tomto
piipad& nabizi prostor pro hravé a bezpefné
experimentovani se zménou, pokud klienta
vyzveme k tomu, aby zvolil opaCny smeér
tvorby a sledoval pii tom své pocity.

P¥i préci s mandalou lze vyuZit jiz hotovou
(barevnou) mandalu, pfedlohu (Cernobilou)
mandal k vymalovéni nebo volny papir (pii-
padné papir s prazdnym kruhem).

B8

PRACE S BAREVNOU MANDALOU

Hotovou mandalu, af uz se jednd o man-
dalu nakreslenou klientem nebo o mandalu
napi. z mandalové karty, Ize pouZit jako
projekéni techniku nebo jako zaklad pro
relaxaci a zklidnéni. Pro to lze pouZit napf.
instrukei uvedenou v knize Mandaly svéta,
Kniha meditaci a malovani (Dahlke, 1999),
kde autor rad{ posadit se na klidné a pohodl-
né misto cca 50 cm pfed mandalu a zadivat
se na ni. Dahlke (1999) dile ve své knize
vysvétluje, Ze se pozorovatel mandaly ma
pfi jejim pozorovéani pohrouzit do jejiho
stfedu. Tim md do jeho srdce a duse vstoupit
klid a mir, aby se mohl pfibliZit svému Bohu,
sobé samému 1 tomu, z ¢eho pochazi.

Tato koncentrace bude silnéjsi, pokud
bude klient rozjimat se svou vlastni manda-
lou. Muize pak svou relaxaci doplnit o svou
vlastni interpretaci kresby pomoci techniky
volnych asociaci. Sta¢i vypsat barvy a tvary
obsazené v mandale podle toho, v jakém
procentudlnim mnozstvi jsou v jeho mandale
zastoupené, S asociacemi pfifazenymi k jed-
notlivym poloZkdm na seznamu se pak muze
zménit pohled na mandalu, pfipadn€ muze
dojit k ziskdni vhledu ohledné klientova
fungovani ve svété (Fincher, 1991).

TVORENT VLASTNICH MANDAL

Pro vytvareni vlastnich mandal Ize pouZit
principu automatické kresby, kdy nechame
klienta volné tvofit na bily papir, pfipadné
do bilého kruhu (Machkova, 2006). Pro ty,
ktefi si ze Skoly odnesli zkuSenost s tim, Ze
neumi kreslit a za tuto ,,neschopnost™ byli
trestani (posméchem, Spatnou zndamkou
atd.), v8ak miiZe byt tento postup piilis
ohrozujici. Pokud chceme tvofit mandalu
i s témito klienty jako korektivni zkuSenost,
je vhodné zvolit tvorbu pod vedenim tera-
peuta. Ten ddvd klientovi pokyny k tvor-
b&, ale vlastni provedeni (zejména volbu
rozmért) nechavd na ném. Pro takovou-
to vedenou tvorbu miZeme vyuZit napf.
tvorbu mandaly ze ¢maranice, kterou uva-
di Sickové-Fabrici (2002), nebo lze vy-
uZzit postup tvoreni tibetské Ci indidnské
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mandaly uvedeny v knize Velkd obrazo-
véa encyklopedie pfedpovidani budouc-
nosti (Morningstar, 2008). Dalgi moZ-
nosti je tvorba mandaly pomoci plastove
$ablony, kterd je k dostani v terapeutickém
Centru Mandala o. s. Pro postupné posilent
Kklientova sebevédomi je viak vhodné zacit
s praci s predlohami.

PRACE S PREDLOHOU

Pfedlohy mandal jsou vhodnym prostred-
kem pro viechny, ktefi se ylastni tvorby boji,
nedvEtuji si a jsou nejisti, polozime-li pied
né bily papir. Diky tvorbé mandal pomoci
predloh a Sablon muzZe klient nabyt duvéru
v sebe sama a v to, 7e je schopen tvofit hezkeé
véci, které jsou piijimané. Pii systematicke
praci s predlohou tak Casem u kazdého
vzroste sebevédomi a vznikne touha zkusit
vytvofit néco zcela vlastniho.

Pro prici s predlohami existuje mnoho
zpusobi, jak s mandalou pracovat. V knih-
kupectvich lze najit tematicky zaméfené
mandaly, které ,.sta¢i” vymalovat, ale také
mandaly, které jsou ve své podstaté siti car,
ze kterych klient ,.skldda™ tvary své manda-
ly. ZaleZi jen na tom, zda cheeme klast veEtsi
diiraz na pouzivén{ barev nebo zda chceme
zapojit 1 aktivni praci s tvarem. Obecné je
barva povazovana za Zensky aspekt, za sy-
nonymum emoci, zatimeo tvar je piifazovan
muzskym kvalitdam a mySlenkdm. Praxe
potvrzuje, Ze Zendm vice vyhovuje préace
s predlohou, zatimco muZi ji vnimaji jako
omezujici a preferuji vlastni tvorbu tvara.
Na preferenci prace s predlohou muzeme
vy terapeutickém prostiedi sledovat také
témata ,.hodné hol¢icky” (podiidim se jiz
danym tvarm) nebo strach z vlastni tvorby,
a tim 1 ze selhdni.

MANDALA JAKO DIAGNOSTICKY

NASTROJ

Pfi praci s mandalou muzeme sledovat
klientovy navyky, zékladni charakterové
vlastnosti a to, jak se klient vyporadava ve
svém béZném Zivote se zadanymi ukoly.
Pokud klientovi pomuZeme po dokonc¢eni

préce cely proces tvorby zreflektovat, muze
pak i on ziskat vhled na své zautomatizované
vzorce chovéni. Pravé tento verbalizovany
zpétny pohled je Casto tim, co &ini z tvorby
mandal terapeuticky ndstroj.

Zpétny pohled na hotovy obraz muaze
ptinést také noveé pohledy na situaci, ktera je
zpracovavana. Zajimavé byvd podivat se na
mandalu z odstupu nebo z jiného thlu, nez
byla vidéna doposud. Poté, co klient ziskd
ndhled na své vzorce chovani, muze sam
urdit, které navyky chce zménit. Ty muiZe pii
dal¥im tvofeni védomg ovliviiovat. Terapeut
by pfi tom mél klienta vest k reflexi proZiva-
né zmény a pomoci mu s jejim uchopenim.
Na vlastni tvofivou praci pak lze navazat
dalsf praci s hotovou mandalou. Pokud ma
Kklient sérii mandal, lze vyuZit také diagnos-
tického t¥idéni mandal dle Kellogové, které
v upravené verzi uvédi Fincher (1991). Pii-
padny vyklad mandaly by viak mel byt vZdy
ponechédn plné na klientovi. Terapeutovy
interpretace mohou mit neblahé nésledky
2 mohou vést i k poskozeni klienta, nebot
terapeut je vniman z pozice autority a jeho
vyjadfeni o klientovi byvaji bez zavahani
piijimana jako platnd. V Koreji je v8ak jiZ
n&kolik let vyvijen pocitafovy program,
ktery na zakladé statistického modelu inter-
pretuje tvary 1barvy pouzité v mandale (Kim
et al., 2009). A jak uvddi jedna americkd
studie (Elkis-Abuhoff et al., 2009), mandalu
lze pouzit také k neinvazivni diagnostice
pritb&hu zdvaznych onemocnéni, jako je
rakovina prsu. Elkis-Abuhoff et al. (2009)
ve své praci uvadgji, ze pokud zena dostala
papir s kruhem a 15 pastelek riizné barvy,
mohl o¥etfujici persondl sledovat tvorbu v
zavislosti na jejim fyzickém stavu ve vysoké
korelaci.

INDIKACE A KONTRAINDIKACE

Mandala mtZe byt pouZita jak pro dusev-
né nemocné pacienty, tak pro lidi touzici
po sebepoznani a sebe-uvédoméni a ma
diky tomu v psychoterapii Siroké moZnosti
vyuziti. Agkoli prace s mandalou nema
y4dné znamé kontraindikace a muze pPOmOCi
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pii fad¢ psychickych 1 psychosomatick}’rch
potiZi, nejednd se O metodu, ktera by byla
vie spasnd sama o sobe. Jedn4 se o podpur-
nou a doplitkovou metodu k jakékoli 1€CbE.
Prici s mandalou lze vhodné kombinovat
s daliimi pristupy, jako je napt. focusing
(prce s t€lesnymi pocity), metoda volnych
asociaci, projekce, imaginace (aktivni snéni)
nebo nékteré techniky pruzkumu psychoto-
pu (prostiedi, ve kterém se klient pohybuje
2 kterého si v8imd, je tedy schopen 0 ném
mluvit nebo ho nakreslit) (Fryba, 2002).
Vidy je viak nutné ylastni préci pfizplsobit
potiebam klienta.

PRACE S ,TERAPEUTICKOU

PREDLOHOU—JUKAZKAJZPRAXE

Kromé b&zné dostupnych predloh mandal
existuji také predlohy, které jsou upravene
pro vyuZiti mandal spolu s psychoterapeutic-
kymi technikami. Mandala je v fad€ kultur
povazovana za sy mbol nadeho svéta, a proto
ji 1ze pouZit také jako symbol klientova
psychotopu. Ten, pokud je na jednom misté
v barvéch a tvarech, je snadnéji uchopitelny
pro klienta i pro doprovazejictho terapeuta,
nebot oba vidi ,,stejny obraz™. Mizeme tak
nechat klienta nakreslit vztahovou mandalu
(gradient vztahu — obr. 1, 1a), na papirovy
talif muzeme klienta vést k zachy ceni denni
porce asu (Cemu se jak vénuje a jak ma
svoji porcl posklddanou? — obr. 2), nebo
miZeme provadet reflektovani ve spirdle
gasu vedouci od okamziku ,.tady a ted™ do
minulosti (obr. 3, 3a). Podivejme se, jak
takové terapeutické setk4an{ s mandalou
muze probihat.

Rada klientd ptichdzi do psychoterapie
z ditvodu vztahovych problémi. Pro tyto
klienty je vhodné i opakované zatazovat
tvorbu mandaly vztahovych osob a pomoci
jim se tak zorientovat v jejich prozivéni
sm&rem k lidem, se kterymi se setkavaji. Pro
tuto préci je vyuZivana upravena technika
gradient vztahi (Fryba, 2002), focusing
(Gendlin, 2003) a arteterapeutické ztvarnént
do specidlné predem pripravenych mandal.
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ZAZNAM Z TERAPEUTICKEHO

SETKANI

Klientkou je 25letd mladd Zena, kterd fesi
vztahové hranice a téma blizkosti s lidmi
v jejim okolf. Vuci nékterym lidem chova
podle ni nepriméfené pocity. Proto navrhuji
techniku mandala vztahovych osob, ve které
se mizeme podivat na jeji vztahy k bliz-
kym osobdm (z pohledu jejiho prozivéni).
Nejprve klientku seznamuji s tim, jak bude
technika probihat.

Prace je rozd€lena do dvou krokii. Nej-
prve je vedena instrukce pro uvédoméni
si toho, kolik lidi ma klientka ve svém
okoli a jaky k nim ma vztah. Vedu instrukci
y prvni osobe: ,Nyni si zaviu o&i, uvédomim
si dotek s podloZzkou a celou svou sedici
postavu. Necham celé své télo uvolneéné
a klidné. Mohu si predstavit samu sebe na
ostrové a podkéam, kterd tvaf se mi pied mym
vnitfnim zrakem objevi. Hned, jak se objevi,
podivdm se do svého t&la, jak mi je pii po-
hledu na tuto tvaf a kde bych tohoto Cloveka
cht&la mit? Blizko sebe nebo daleko? Podle
pocitu umistim &loveka do své mandaly, na
svij ostrov. Pak si opét zaviu ofia pockam,
kdo se objevi dél. Znovu se zeptam, jak mi
je tento &loveék blizky, a zanesu ho na sviy
ostrov. Zaviu si oci, pockim a pokracuji,
dokud se mi vybavuji dalsi a dalsf 1idé.” Lidé
jsou podle yzdalenosti od Klientky rozd€leni
do kategorie milované, prételské, neutrdlni,
nesympaticke a nepratelske.

Instrukce pro druhy krok vede klientku
k proZitku, jak se mezi jednotlivymi skupi-
nami lidi citi. Télesny proZitek je prevadén
do barev a tvarl specidlné pfipravené man-
daly soustiednych kruhtl, jejichZ plochy jsou
upravené tak, aby byly pro viechny skupiny
stejné velké. Instrukce pro druhou ¢ast prace
znf: , Nyni si znovu zaviu oéi a predstavim
si. 7e stojim uprostied lidi z prvniho mezi-
kruzi. Jaky je to pocit? Kde v t€le ho citim?
Jaky se k nému hodi tvara barva? Nechdm si
&as na uvédomént si toho, jak se mezi temito
lidmi citim, a pocit necham piejit skrz ruku
do barev a tvaru. Pak se premistim mezi lidi
z dal§tho mezikruZi...”
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Po dokonceni préce spole¢né reflektuje-
me mandalu (obr. 4), kterd leZi pred nami.
Klientka ji popisuje ndsledujicimi slovy:
,, Ve stiedu jsou milované osoby, které jsou
zndzornény bez ostrych hranic, protoze
k nim nepotiebuju byt ostrazitd (prolinajici
se tvary a svétlost naznacuji uvolnénost),
u pratelskych osob je vice barev, protoze
téchto osob uz je vic amam s nimi rizné ba-
revné zazitky (v této vrstve je patrnd zmena,
zacind se vyskytovat vice barev, které jsou
v kontrastu, jsou patrné ostré hranice, které
klientka reflektuje jako potfebu chovat se
vadi t€mto lidem podle urcitych pravidel).
S neutrdlnimi osobami mam mén¢ intenzivni
vztahy, které jsou zachycené v jednotné
barvé (zacind prevazovat modré, kterou
klientka vnima jako barvu klidu a mirného
odstupu). Nepfatelské a nesympatické osoby
se prolinaji, neni mezi nimi jasny rozdil, ale
mnoZstvi vybarvené plochy se zmenS3uje,
stejné jako se zmenSuje jejich pocet v mém
Zivoté. Celek tvoii kvétinu, stejné jako lidé
kolem mé tvoii celek (psychotop klientCina
Zivota).”

Toto proziti si pociti k jednotlivym lidem
z blizkého okoli a zaroven vytvarné ztvar-
néni piineslo klientce novy pohled na jejf
vztahy a chovéni vuci lidem, se kterymi se
v zivote setkdva. Pozitivni dopad mélo ze-
jména grafické ztvarnéni pfevazujiciho
mnozstvi pozitivnich vztahi, ale také piizné-
ni si a proZiti toho, 7e néktefi 1idé jsou vni-
méni jako nesympaticti a neptatelSti. Také
potfeba udrZovéani hranic, kterd se v mandale
objevila, pomohla k lep§imu pochopeni
nékterého ,neadekvatniho* chovani.

Vyhodou tohoto piistupu je bezpenost,
moznost klientovy samostatné prace a dlou-
hodoby efekt. Nevyhody jsou naopak
potieba aktivniho klientova zapojeni, v pii-
padé tvorby nechut klienta néco vytvaret
a predsudky zplusobené Castou pfedstavou
toho, Ze mandala je nastrojem nibozenskych
organizaci (¢i sekt), pfipadn€ vyhradn€ vy-
chodnich filosofii.

ZAVER

Prace s mandalou je dnes soucdsti zdra-
votnické péCe v mnoha zaiizenich jako
dopliikovy program. Je vyuZivdn zejména
relaxaéni efekt tvofeni a vliv na celkové
zklidnéni pacientud, jak dokazuje napf.
studie, ktera byla provedena ve spojenych
stitech a kterd dokazuje pozitivni fyziolo-
gicky efekt (sniZeni stresu) kresleni mandal
u lidi s mentélni retardaci (Schrade et al.,
2011). Jako doplikovy prostfedek je man-
dala vyuZivana také ve Skolstvi, kde pomaha
détem zvySovat jejich pozornost a usnadiiuje
ndcvik koncentrace.
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