Utan att forstd hur det gar till kan mandalamalning
bade vara helande och ge dkad sjalvkannedom. En
mandala kan ocksd mélas enbart for gladjen och
tillfredsstallelsen och vara en inspirerande symbol
for ens inre. Det sager Erik och Ann-Marie Grind
om den magiska mandalans universum. Hang med
pa en malarkurs till Atlasbergen i Marocko.
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: \f’w Res in till ditt eget centrum genom

mandalan




ank dig ett rum

med hoga fonster

dar solljuset

leker siginialla

vinklar och vrér.
I en ateljé pa den marockanska
landsbygden vid foten av
Atlasbergen. Intensivt kon-
centrerade sitter vi runt de
notta fargbestankta borden,
med blicken pa duken framfor
oss. Vi doppar omsorgsfullt
penseln i den egenhandigt
tillblandade fargen vi valt for
att mejsla fram geometriska
monster eller mjukt rundade
lotusblad inrymda i en cirkel.

"Erik, jag behéver din hjélp
med skuggorna har”, utbrister
néagon. "Nej, nu mélar jag 6ver
allt och borjar om”, suckar
en annan besviket for sig
sjalv. Sjalv undrar jag vad jag
gett mig in pa nar jag héller
min moérka natthimmelsduk
framfér mig: "Hur ska jag na-
gonsin kunna farglagga alla
dessa cirklar och bagar.”
Fragorna l6ser naturligt

upp sig vartefter mandalan
far form och farg. I en vecka
sitter vi sa, i manga timmar
nira varandra. Nagra fortsét-
ter mala till langt in pa natten
med sin andra, tredje och
fjarde mandala. Mandalan
kraver liksom att fa bli till.

UTANFOR ATELJEN hors en
mild bris som krusar vatten-
ytan i poolen intill och nédgra
faglar som kvittar. Gardskat-
ten som har lagt beslag pa
en av solsidngarna kisar lojt
paen av deltagarna som satt
sig under ett parasoll for att
mala. Pa avstand kan vi héra
hur férberedelserna infor
lunchen satter igéang.

Later det som paradiset? Ja,
vi befinner oss pa retreat hos
den valkdanda marockanska
konstniren Mohamed Moura-
bitis kursgard Al Magam i byn
Tahanahout cirka 3,5 mil 6ster
om Marrakesh. Vi ar en grupp
kvinnor och en man, och
forstas vara talmodiga larare
och inspiratérer Ann-Marie
och Erik Grind som leder oss

in i den magiska mandalans
universum.

Erik Grind har en lang resa
bekom sig med studier till
musiklarare, i Martinus kos-
mologi och silversmide. Sen
kom en fas i livet dar en inner-
lig onskan uppstod att hitta
nagot som kunde inspirera
andra ménniskor att uttrycka
sig kreativt for att utvecklas
andligt och personligt.

Under en meditation fick
han en vision av farger och
lotusblommor och kom till
insikt att det handlade om
maleri med andligt perspek-
tiv. Erik fann det han sokte pa
Esalen institute i Kalifornien
inagot som kallas "Art as a
spiritual path”. Han férstod
intuitivt att det var detta han
ville erbjuda andra.

- Efter flera kurser borjade
jag assistera mina ldrare och
efter ett &r arrangerade jag
min férsta kurs tillsammans
med Ann-Marie.

ANN-MARIE VILLE girna
stodja Erik som assistent,
men gjorde fran bérjan klart
att han skulle fa ta huvudan-
svaret. Nu har de redan lett ett
otal mandalakurser under sex
ar sedan 2008 och Ann-Marie
har mer och mer vuxit in i rol-
len som sjalvklar kursledare.

- Eftersom Erik och jag har
sa olika stil sa blir det valdigt
berikande for kursdeltagarna.
Vi kompletterar varandra bra,
séger hon.

Erik ar utbildad rytmik- och
flojtpedagog och har arbetat
med undervisning i hela sitt
liv. Sin konstnérliga utbild-
ning har han genom bland
annat vedic art. Ann-Marie ar
arkitekt och under sin utbild-
ning blev det bade kroki och
farglara. Hon har stor nytta av
sin utbildning for konstruk-
tionen av mandala. Hon har
dessutom malat i hela sitt liv.

Jag undrar vad mandala-
maélning har fér funktion for
utévaren?

- Mandalan ger med sin
uppbyggnad cirkeln och ett

centrum, en trygg startpunkt
att utveckla sin kreativitet,
sager Erik. Dessutom ger
riktningen mot centrum
andligt och psykologiskt en
inriktning mot var innersta
kérna, vart sanna jag. Detta
kan hjilpa oss att finna ro och
komma mer i kontakt med var
innersta ldngtan i livet.

EN INTENTION med mandala-
malningen ar att hitta ett
naturligt kreativt flode dar
man malar intuitivt och i
stundens ingivelse. En vanlig
upplevelse kan vara att man
férundrat fragar sig: "Ar

det verkligen jag som har
malat denna vackra tavla?”
Malningen kan aven vacka
alla sorters kanslor och vara
helande pa méanga plan.

- For mig handlar det myck-
et om fokus, att vara i nuet,
att komma i ett meditativt
tillstand, sdger Ann-Marie.
Mandalamélningen i sig ger
en stor frihet, darfor att man
har ett givet monster och
“begransningar befriar”, som
jag ser det.

"Malningen gar férbi orden  :
och nar djupare plan i vart inre.”

EN MANDALA har ocksa en
uppbyggnad med symmetri,
helhet och balans som behévs
ien alltmer fragmenterad
varld, tycker Erik. Han har
mott manga deltagare som
har forestallningen om sig
sjalva att de inte kan mala
och vara kreativa, men som
under malningen upptacker
och dverraskas av att de kan
skapa nagot som ar vackert
och som andra kan njuta av.

- Jag har sett manga under-
bara transformationer, dar
maéanniskor vuxit i sjélvkansla
och funnit sin inre konstnar.
Den finns ddr inom alla, det ar P>
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Ann-Marie och Erik Grind

FAMILJ: Barnen Felicia, Linnea och Olof, och
barnbarnen Tuva, Albin och Signe.

BOR: Nyligen flyttat till Stjgrsund i Dalarna. .
ANN-MARIES MOTTO: Allting ordnar ‘
sig till det basta! Z
ERIKS MOTTO: Att vara till gladje
och inspiration for andra.
AKTUELLA MED: Kurser
Stockholm 12-14 september,
Goteborg 17-19 oktober,
Stjdrnsund 31 oktober-2 november,
Mundekulla kursgard, Langasjo
28-30 november.




Erik Grinds mandala
"Into the light".

VAD AR EN MANDALA

Mandala &r ett sanskritord som betyder cirkel.
Mandala anvands i olika andliga traditioner och
kulturer som meditationsobjekt och som symbol for
helhet och integration.
Mandala aterfinns framfor allt i den tibe-
__ tanska och indiska andliga traditionen,
dér den oftast kallas fér yantra, men
aven i den kristna och indianska. C
G Jung anvédnde mandala i sitt psy-
koterapeutiska arbete och var en
/) av pionjdrerna som introducerade
mandalamalning i vastvérlden.
Manga konstndrer anvander
mandala som ett satt att uttrycka
sin kreativitet. Mandalamalning
ingar numera ocksd i skolundervis-
ningen i manga delar av vérlden, da
man upptéckt att det hjalper barnen
att fokusera och komma till ro. Att
skapa mandala ar en meditativ upplevelse
av stark fokusering och nérvaro. Det finns ocksa
manga farglaggningsbocker for barn med mandala.

jag sédker pa.

- Att fa kontakt med sin
skapande kraft genom male-
riet kan ocksa starka oss i att
se pa var egen livsvav som en
skapelse, som vi medvetet kan
forandra och omforma till nya
meningsfulla monster utifran
vara egna intentioner.

ATT MALA MANDALA kan
vara en vag till sjalvkanne-
dom, det vet bade Erik och

Ann-Marie av egen erfarenhet.

- Jag kdnde mig tidigare
ganska vilsen och mandala-
malningen har hjalpt mig att
hitta en riktning och bli klar
over vad jag vill gora med
resten av mitt liv, sager Erik.
Malningen 6ppnade ocksa en
kalla av kreativitet inom mig.
Jag har ocksa markt att olika
farger aktiverar teman i mitt

liv som jag kan anvdanda mig
av och bearbeta.

- Att mala mandala ger
mig en djup inre tillfredstal-
lelse. Nar jag star infor en
fullbordad mandala fylls jag
av tacksamhet och en vérdnad
infor skonheten som uppen-
barar sig.

Néar Ann-Marie borjade
mala mandala befann hon
sig i ett vakuum. Hon hade
sagt upp sig fran jobbet som
néringsterapeut och radgivare
efter 27 ar. Ett stort steg.

- Jag visste inte alls vad
som skulle komma harnast
och madde inte sa bra. Erik
forsokte varsamt fa mig till att
mala mandala och férkla-
rade att det skulle vara bra for
mig. Men jag kande ett stort
motstand.

TILL SLUT en dag tog Ann-
Marie tag i en pensel och bor-
jade mala sin férsta mandala.

- Jag blev helt uppslukad,
gjorde inget annat pa flera
dagar!

Det hon framfor allt larde
om sig sjdlv var att mycket av
det hon gjort fram till dess
handlade om prestation, att
vara duktig, att fa bekraftelse.

- Men efterhand som jag
mélade kom jag mer och mer
in i min egen gladje over
att mala, 6ver att skapa och
aterupptacka fargernas virld.
Jag upptédckte mig sjalv och
boérjade gilla bade det jag
gjorde och den jag ar.

For Erik ar mandalan ett
fonster in i sjdlen” och under

mélningen méter man sig
sjalv pa olika satt.

- Jag ser det som en av
ménga vagar till sjalvkan-
nedom for att malningen
vacker kédnslor och gar forbi
orden och nar djupare plan i
vart inre. I sin mandala kan
man uppticka en inre skon-
het och harmoni som finns
djupt dar inombords och som
blir synlig. Det ger oss kraft,
inspiration och styrka.

ANN-MARIE SER sjalva mal-
ningsprocessen av mandalan
framst som verklig avkopp-
ling, som meditation. Att
komma tillbaka till sig sjalv
efter att yttre paverkan och
yttre krav satt sig i kroppen.

- Eftersom man har en
given form s& kan man valdigt
latt och kravlést komma in i
ett flow, sager hon. Att komma
bortom. Att slappa taget. Att
vara i nuet.

Erik har ocksa anvént man-
dala i sitt arbete med barn i
skolan och markt att det har
en fokuserande och lugnande
effekt. Detsamma galler dven
for oss vuxna, betonar han.

- Ofta ar méanniskor s&
fokuserade pa vara kurser
att de har svart att gé ifran
for att 4ta eller ta en paus. Sa
om man lever ett stressigt liv
ar det mycket lugnande och
helande att satta sig ner och
mala mandala en stund. Det
kan till och med vara fint att
anvanda enkla mandalamalar-
bocker for barn, som det finns
gott om nufortiden. P

www.hassenyander.com

Pjushéivare - kurser 2014

Alla &r mediala. Vill du utforska och utveckla din férmaga? l ;

Hasse Nyander erbjuder kurser i alla former av mediumskap.
Han ser till hur det funkar for dig och hjalper dig att utvecklas utifran det.

Alla kurser ar for hogst 12 personer, sa han kan se och finnas till for alla i gruppen.

Titta in pa hemsidan for kursutbud, kanske du finner nagot som intresserar dig.
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"1 kontakt
med flo

igen!”

et var en konstutstallning
hemma i Stjarnsund som
blev anledningen till att
Anne Grundel foljde med pa man-
dalamalningskursen i Marocko.
- Jag fick en impuls for ett och
ett halvt ar sedan nar Ann-Marie
och Erik Grind hade utstéllning i
nérheten av dar jag bor. De berat-
tade om resan till Marocko. Senare
gick jag in pa deras hemsida och sag
alla dessa monster och alla farger.
Da kéinde jag pa en gang att det har
&ventyret ville jag vara med pa.

ANNE TANKTE ATT hon egentli-
gen inte gillar att méla, men for
manga ar sedan var hon pa resa
med sin dé tonariga dotter i Grek-
land. De skissade och ritade av na-
turen, samt skrev varje dag. Anne
hamnade da i flédet och kande sig
helt salig. Maniskt lycklig, som
hon uttrycker det. Den upplevel-
sen har stannat kvar inom henne
som en skatt.

- Att mala med farger och
penslar ar ju nagot helt annat an
det jag gor, att dansa. Jag ville f&
inspiration fran ett helt nytt hall.

Anne Grundel leder frigérande

det

dansgrupper- och utbildningar
sedan mer an tjugo ar. Hon beto-
nar att det handlar om frigérande
dans i mindfulness.

- Jag inspirerar ménniskor att
dansa. Att dansa sig hem till sig
sjalv, genom fria rorelser ...

For Anne var mandalakursen
ett satt att dterknyta kontakten
med den har saligheten som hon
tidigare kommit i kontakt med
och kanske framst forknippar med
dansen.

- Jag kande mig faktiskt som
ett barn, som inte vet hur man
ska gora, nar jag borjade mala
mandala. Men genom Ann-Marie
och Erik fick jag hjalp med bade
olika tekniker och verktyg for att
komma igang att mala. Jag fick
ocksa inspiration som hjalpte mig
att vara i narvaron och i flodet.

Nar jag fragar om hon upptackt
nagot nytt om sig sjélv, dréjer hon
lite med att svara.

- Kursen bekréftade nagot jag
redan vet att jag bar inom mig.
Séarskilt sista dagen nar vi skulle
sdga nagot om malningen vi gjort.
Da forlostes den kdanslan inom
mig. Det &r jag valdigt glad for.

Kan mandalamélning vara ett satt
att lara kanna sig sjalv pa djupet?

- Javisst. Livet ar s méangfacet-
terat och varje manniska ar sa
méngfacetterad. Jag tror att vi be-
hover manga olika sitt, eller portar,
att komma i kontakt med var inre
kérna. Den kiarna som vi alla langtar
efter att vara i kontakt med.

Déaremot kommer inte Anne
fortsatta mala nar hon kommer
hem igen. Inte som hon kédnner for
tillfallet i alla fall.

- Just nu har jag fullt upp med
att skriva min nya efterldngtade
bok, som forklarar vad dansen gér
med ménniskor och dokumenterar
mitt arbete. Det star overst pa lis-
tan! Men mandalamélningen har
gett mig mycket inspiration!

ANNE GRUNDEL BOR i Stjarnsund
sedan tjugotva ar tillbaka, omgi-
ven av manga vanner. Familjen
bestér av utflugna dottern Frida,
sangerska, med barnbarnet Vidar
Meivir och svirsonen Jonas, som
bor i Stockholm. Annes motto:
"Det dr battre att vara lite tokig

da och da, istéllet for att bli tokig
for gott...”

Anne Grundel, larare i
frigérande dans, deltog ~
pa mandalakursen., i

ANNE AR AKTUELL MED Mind-
fulness i frigérande dans 10
augusti, festivalen Joyride

i Héstveda 20 septem-
ber samt 14 och 15
november, kurser /2
i Stockholm
1-2 november, 5
Yodafestivalen &
i Stockholm. :
Annes nya
bok med ar-
betsnamnet
”Vad hander
egentligen ¢
nar vi dansar ,
frigorande
dans?” kommer
varen 2016. @

e mer

Ann-Marie och Erik Grind:
www.mandalas.nu

Anne Grundel:
www.fridans.nu

Mandalamalning -en kreativ resa fill ditt inre

Kurser med Erik & Ann-Marie Grind i bl a
Falun, Stockholm samt resor till Marocko
och Findhorn, Skottland

erik.grind@telia.com 070-5912378

Raw Nature,

Juicy Women
irgards

i augusti ™

Sessioner

Stockholm #

Boka din tid.l_
fromwithin@live.c
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