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MANDALAS: EXPLORANDO A EXPRESSAO E O AUTOCONHECIMENTO
ATRAVES DA ARTE E DA PSICOLOGIA

Amanda Martins Monteiro Hamada
RESUMO

Mandalas sdo representagcbes simbdlicas geralmente construidas a partir de formas circulares e
elementos geométricos, tém sido amplamente utilizados como instrumento em contextos
psicolégicos e arteterapéuticos. Com raizes em diversas culturas e tradicbes, seu uso na
contemporaneidade se destaca como ferramenta de autoconhecimento, integragdo emocional e
expressao. Na psicologia, especialmente na abordagem junguiana, a mandala é compreendida
como uma representacdo do self, o centro unificador da psique, a expressao da personalidade do
individuo, sendo capaz de revelar conteudos inconscientes e conscientes. No campo da arteterapia,
a criacdo de mandalas possibilita a exteriorizacdo das emogdes, dos sentimentos e estados
internos, favorecendo processos de autorregulagédo emocional e reflexdao pessoal. Sua estrutura
circular oferece uma seguranca simbdlica para o mergulho interior, e suas formas vao de encontro
ao objetivo de cada um. Dessa forma, o mandala nao apenas expressa o que ha dentro do individuo,
mas também organiza, integra e transforma sua experiéncia pessoal. O presente trabalho, visa
refletir sobre o valor terapéutico dos mandalas, articulando fundamentos tedricos da psicologia
analitica com praticas expressivas da arteterapia, a fim de compreender como esse recurso pode
contribuir significativamente para processos de escuta interna, ressignificacdo e desenvolvimento.
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Os mandalas, do sanscrito "circulos", sao representados por formas concéntricas
organizadas a partir de um ponto central, tais estruturas circulares sao carregadas de significados
simbdlicos e sdo amplamente utilizados em diversas culturas como instrumentos de conexao
espiritual, meditagdo e representagcao da totalidade do ser. Na psicologia analitica, Carl Gustav
Jung identificou nos mandalas um recurso para a expressao do self, representando a unidade, a
harmonia e o centro organizador da psique. Assim, o estudo dos mandalas transcende o aspecto

estético e artistico, alcangando camadas profundas do autoconhecimento e da espiritualidade.

Os mandalas estdo presentes nas mais remotas culturas e em diferentes
continentes, consistindo em estruturas ou imagens circulares, cujo nome advém do
sanscrito e significa centro, circunferéncia ou circulo (Jung, 2011b).

Os mandalas nao estdo apenas nos desenhos ritualisticos ou terapéuticos, mas também se
manifestam abundantemente na natureza. A organizacdo dos flocos de neve, a disposicdo das
sementes em um girassol, os anéis de crescimento das arvores, a forma das flores e até os

movimentos circulares dos astros sdo exemplos de mandalas naturais. O préprio corpo humano
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abriga estruturas “mandalicas” como por exemplo as células e os centros energéticos (chacras),
que também podem ser considerados uma forma de mandala.

A geometria sagrada, por sua vez, estuda essas formas e padrées que se repetem na
natureza e que carregam significados espirituais e metafisicos. A mandala é um dos principais
elementos da geometria sagrada, representando a interconex&o entre todas as coisas e a harmonia
do universo. A Flor da Vida, o Cubo de Metatron e o Circulo de Vénus sdo exemplos de padroes
geométricos que contém estruturas mandalicas e sdo utilizados para meditagdo, cura e elevagéo
espiritual.

Exemplos de mandalas naturais incluem o Sol e a Lua, que influenciam diretamente os ciclos
da vida na Terra. O Sol, com sua forma circular representa energia, vitalidade e consciéncia. A Lua,
por sua vez, simboliza o inconsciente, o feminino e os ciclos de transformacao. As flores, como os
I6tus, margaridas e girassois, também contém formas mandalicas em sua organizagao, revelando
a beleza e a inteligéncia implicita nos padrées naturais. Compreender as mandalas como
expressodes simbdlicas da natureza e da geometria sagrada permite uma reconexao com os ciclos
naturais e com o proprio centro interior. Seja na arte, na meditagao ou na observagao dos elementos
da vida cotidiana, os mandalas oferecem caminhos para a interiorizagdo, a cura e o alinhamento
com uma sabedoria ancestral e universal.

Ademais, o uso dos mandalas em contextos terapéuticos contemporaneos tem se mostrado
eficaz na promocédo da saude emocional. No campo da arteterapia, por exemplo, a criagédo
espontanea de mandalas permite que o individuo expresse seus sentimentos de forma simbdlica e
nao verbal, favorecendo a compreensdo de aspectos inconscientes e o fortalecimento da
autoestima. Ao desenhar, o individuo pode experimentar um estado meditativo, reduzindo a
ansiedade, o estresse e promovendo o bem-estar.

Vivenciar os mandalas é um convite a reconhecer a presenga do divino em todas as formas
de vida, percebendo a existéncia como um fluxo ciclico, dindmico e interconectado. Ao
incorporarmos esse olhar simbdlico e sagrado em nossa vida cotidiana, podemos ampliar nossa
percepg¢ao sobre ndés mesmos, sobre o outro e sobre o universo como um todo.

Na psicologia analitica, o psiquiatra suico Carl Gustav Jung foi um dos principais estudiosos
a integrar o conceito de mandala no campo psicoldgico. Para Jung, a mandala era uma expressao
do self, a totalidade da psique, que abrange tanto o consciente quanto o inconsciente. O ato de
desenhar mandalas durante os momentos de crise interior, segundo Jung, simbolizava um processo
natural de busca pela reorganizagao psiquica. Seu primeiro contato com as mandalas deu-se em

um momento de intensa introspecc¢ao, apds o seu rompimento com Freud. Desde entéo ele passou
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a desenhar mandalas, até mesmo quando serviu ao exército Suico, e definiu como um periodo de
confrontacéo ao inconsciente

Ele observou que seus pacientes, ao desenharem mandalas espontaneamente, conseguiam
acessar aspectos profundos da psique, promovendo equilibrio interno, autoconhecimento e um
senso de completude. Assim, o estudo dos mandalas transcende o valor estético e atinge

dimensdes terapéuticas significativas.

Nos registros da histéria da humanidade, esta estrutura aparece como o simbolo
universal e essencial da harmonia, integracdo e transformacédo, representando,
também, o potencial criativo do individuo, em suas expressdes e comunicacdes
(CATARINA. 2009).

O processo de criacao de um mandala é, por si s6, uma pratica de autoconhecimento, ao
escolher cores, formas, padrbes e composicdes, o individuo projeta de forma simbdlica seus
estados internos, muitas vezes sem se dar conta disso de forma consciente. A analise desses
elementos pode revelar sentimentos reprimidos, conflitos internos, desejos latentes e até mesmo
fases do ciclo de vida emocional. Esta construgao exige concentragdo, presengca e atengédo ao
momento presente, durante esse processo, o criador se conecta com seu mundo interior de maneira
espontdnea e nao verbal, acessando camadas profundas do inconsciente, por isso, 0 mandala é
frequentemente utilizada em contextos terapéuticos como recurso de escuta simbdlica.

O mandala visualizada enquanto expressao artistica, transforma-se em um potente veiculo
de manifestacao da subjetividade. O uso de materiais como tintas, aquarelas, lapis de cor e pincéis
desperta a sensibilidade estética e estimula a criatividade, usando diferentes texturas, olhares e
percepcdes.

Nesse processo tdo bonito, a arte deixa de ser apenas um fim em si mesma e torna-se um
caminho de revelagdo e cura. Ter contato com uma mandala é ter um vinculo terapéutico, um
convite a escuta interna e a conexao com aspectos profundos do ser. Ao contempla-la ou cria-la, o
individuo acessa camadas simbolicas que dialogam com suas emocgdes, memorias e vivéncias
inconscientes. A mandala oferece uma estrutura segura e acolhedora para a expressao livre,
funcionando como um espelho da alma e um guia no processo de autoconhecimento. Nesse espacgo
simbdlico e criativo, € possivel reorganizar o mundo interno, encontrar sentido nas experiéncias e

promover uma reconciliagado entre mente, corpo e espirito.

A arte ajuda o individuo a se autoconhecer e se comunicar de uma outra maneira
que nao seja a verbal, pois, algumas vezes se comunicar verbalmente ndo é o
suficiente para expressar seus sentimentos de forma integra e a criagao artistica
pode auxiliar para que isso acontega. (Botton, 2014, citado em Ciasca, 2017).
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