
Предисловие

Мандала (Mandala) — в переводе с санскрита означает «круг» или «центр». Мандала представляет 
собой замкнутую геометрическую систему с выраженным центром и равноудаленными от него элемен-
тами. Внутри этой геометрической композиции можно встретить самые разные фигуры: начиная от про-
стых геометрических форм и заканчивая элементами, наделенными сакральным значением в религи-
озных и эзотерических практиках. В духовном плане мандала имеет смысл символического отражения 
мира и психической гармонии.

Рисунки в окружностях были обнаружены еще в древних цивилизациях и присутствуют в современном 
мире. Мандалы могут быть как произведениями искусства, так и формами, созданными самой природой.

Благодаря своей уникальной концентрической форме мандала является идеальной моделью для 
медитации, которая помогает расслабиться и подходит для людей, которые испытывают стресс, напря-
жение, сложности с концентрацией внимания и которые раньше никогда не медитировали.

Если вы рисуете время от времени карандашом и фломастерами или помните, как делали это в де-
тстве, то знаете, какое удовлетворение приносит творчество. Это происходит в силу того, что во время рисо-
вания мы устанавливаем контакт с нашим внутренним «Я», с нашей интуицией и чувствами — будь то пози-
тивные или негативные чувства, — которые могут нахлынуть на нас во время творческого процесса.

Раскрашивая мандалы, мы успокаиваемся, состояние нашего внутреннего мира гармонизируется. 
Даже люди, которые не рисовали с детства или которые считают, что они не креативны, могут полу-
чать удовольствие от творческого процесса. Цель этой книги — помочь вам расслабиться и с помощью 
раскрашивания мандал поразмышлять над тем, какими смыслами вы наделяете те или иные рисунки, 
с чем они у вас ассоциируются и какое настроение создают. Существует бесконечное число мандал, как 
и форм понимания самого себя.

)
В этом издании контуры мандал дополнены изречениями Зиновьи Душковой — кандидата фило-

софских наук, писателя, поэта, философа. В 2020 году она стала первой женщиной из России и стран 
бывшего СССР, вошедшей в список 100 самых влиятельных духовных лидеров современности наряду 
с Далай-ламой XIV и Папой Римским Франциском.
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)

Нет религии выше истины.

)
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)

Знание без любви мертво.
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)

Если мы сравним все религии мира, все учения 
и философские системы, данные человечеству  
Высшими Силами, то, несмотря на множество  
кажущихся различий, мы все же обнаружим,  

что в их основе заложена любовь.
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)

Каждый Учитель Света утверждает всемогущество  
чистого и любящего сердца.

)
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)

Секрет Сердца состоит в том, что оно не может жить 
без Любви. Только эти живительные токи могут завести 
в нем скрытую пружину, позволяющую вращать Колесо 
Жизни. Сердце без Любви угасает, теряя жизненную силу, 

и просто превращается в камень.
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)

Радость — то лампадное масло,  
от которого ярко пылает пламя Любви.

)
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)

Капля точит камень. Слабое побеждает более сильное.

)




