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Las mandalas son una herramienta fundamental para el ejercicio de la meditaciÃ³n. Su origen se

remonta miles de aÃ±os atrÃ¡s junto a los orÃ­genes de las primeras tradiciones tÃ¡ntricas y

budistas y son utilizadas a diario por millones de personas. Aunque la imagen mÃ¡s habitual de una

mandala estÃ¡ asociada a los monjes tibetanos y el Dalai Lama existen innumerables culturas en

Asia y la India que la utilizan como un instrumento para obtener estados elevados de conciencia.

Los dibujos geomÃ©tricos y las formas equilibradas de la mandala pueden representar

visualizaciones externas del universo o recreaciones internas de nuestra alma que nos ayuden

como guÃ­a en las prÃ¡cticas psicofÃ­sicas de varias tradiciones asiÃ¡ticas, incluyendo la

meditaciÃ³n. Con frecuencia, las mandalas son asociadas a un palacio central rodeado de distintas

capas que es necesario ir desgranando para llegar al mismo. El objeto en el centro puede

representar una meta personal, el fruto de una oraciÃ³n, o un estado psÃ­quico elevado. En la

tradiciÃ³n budista la mandala permite la realizaciÃ³n de una tarea repetitiva hasta el punto de la

saturaciÃ³n mental. Una vez llegados a este punto se pueden recitar mantras o visualizar el

proceso global que nos llevarÃ¡ llegar al corazÃ³n de la misma y a la obtenciÃ³n de un estado

meditativo de contemplaciÃ³n. Lleno de mandalas e imÃ¡genes detallas con diseÃ±os complejos e

intrincados este libro de colorear para adultos provee horas de relajaciÃ³n y reducciÃ³n de estrÃ©s.

Las instrucciones para poder disfrutar al mÃ¡ximo no pueden ser mÃ¡s simples: Desempolva los

lÃ¡pices de colores, plastidecores, o rotuladores de ese cajÃ³n donde hace tanto tiempo que los

dejaste Â¿EstÃ¡s en un aviÃ³n? Baja la mesita. Â¿EstÃ¡s en casa? Apaga el mÃ³vil. Deja de

pensar en el trabajo, el banco, los problemas con los vecinos, tus metas, la cita con el mÃ©dico o

la peluquerÃ­a. Recuerda que colorear es como bailar o hacer ejercicio. No tienen un fin en sÃ­

mismo. La actividad es el fin. Encuentra la pÃ¡gina que mÃ¡s te guste y empieza a colorear. Busca

patrones de colores o repeticiones cromÃ¡ticas que te inspiren. Si en cualquier momento empiezas

a darte cuenta de que te estÃ¡s divirtiendo, olvidÃ¡ndote de tus problemas, sintiÃ©ndote mÃ¡s

creativo, relajado y tranquilo tÃ³mate un momento para respirar profundamente y disfrutar: EstÃ¡s

meditando.
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