Ruim 30 mandala’s om in te kleuren

Paul Heussenstamm
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‘Het is niet genoeg om over vrede te praten. Je moet erin geloven.

En het is niet genoeg om erin te geloven. Je moet eraan werken.

ELEANOR ROOSEVELT



6 FEen mandala is een erg oude gids die je op een
symbolische manier in jezelf laat kijken. Het proces van
een mandala inkleuren kan je diepgaande inzichten in je
psyche en bewustzijn opleveren. Het lijkt simpel, en dat is
het ook, toch worden er in een mandalaschildering lagen
van groei en begrip en zelfs een bewustzijnsverandering
blootgelegd. Dat gebeurt als je er een inkleurt, maar ook
als je er gewoon naar kijkt. De kern van mediteren met
mandala’s is gewoon stil te zitten en ernaar te kijken.
Nadat je diverse mandala’s hebt ingekleurd (of slechts
een paar delen van een enkele mandala) begin je de
patronen in jezelf te voelen. Dit is waardevol omdat het
je in staat stelt om patronen te herkennen en via deze

kernpatronen met je bewuste zelf te communiceren. 2

PAUL HEUSSENSTAMM



CITATEN ZIJN AFKOMSTIG VAN:

ALBERT EINSTEIN was theoretisch natuurkundige. Hij staat bekend als de
grondlegger van de algemene relativiteitstheorie en ontving in 1921 de
Nobelprijs voor Natuurkunde.

ARISTOTELES is één van de grootste filosofen uit de Griekse oudheid, zijn werk
had een enorme invloed op de ontwikkeling van alle westerse filosofische
theorién.

ZWARTE ELAND was een beroemde heilige man, traditioneel genezer en visionair
van de Noord-Amerikaanse stam van de Oglala Lakota (Sioux).

BOEDDHA is de grondlegger en oorspronkelijke leraar van het boeddhisme.

CARL JUNG was een revolutionaire psychiater en psychotherapeut.
Hij is vooral bekend als grondlegger van de psychoanalyse.

DALAI LAMA is een hoge lama, goeroe en leraar van het Tibetaanse boeddhisme.

DEMOCRITUS stond bekend als ‘lachende filosoof” en heeft meer invloed gehad
op de moderne wetenschap dan enig andere pre-Socratische filosoof.

ELEANOR ROOSEVELT was een Amerikaanse politica en de langst dienende first
lady van de Verenigde Staten.

GEORGIA O’KEEFFE was een twintigste-eeuwse Amerikaanse schilderes die
gedurende zeven decennia focuste op abstracte vormen in de natuur.

OVIDIUS was een Romeinse dichter wiens werk veel invloed had op recentere
Europese kunst en literatuur.

RALPH WALDO EMERSON was een Amerikaanse predikant, filosoof,
spreker en dichter en de leider van de transcendentalistische beweging.

RUMI was een dertiende-eeuwse Perzische dichter, theoloog en Soefi-mysticus.

RABINDRANATH TAGORE was een Bengaalse dichter, romanschrijver en schilder.
Hij won als eerste niet-Europeaan in 1913 de Nobelprijs voor Literatuur.



PAUL HEUSSENSTAMM

Paul Heussenstamm is een meesterschilder van mandala’s

en andere spirituele schilderijen. Hij heeft meer dan 1000
mandala’s geschilderd en getekend en heeft meer dan 25 jaar
wereldwijd lesgegeven, maar ook in zijn studio in Californié in
de Verenigde Staten.

Sinds 1996 werkt hij voor het Chopra Center for Wellbeing,
waar zijn kunstwerken bij vrijwel elk belangrijk evenement
van Deepak Chopra te zien zijn. Hij is huiskunstenaar van

het Agape International Spiritual Centre in Culver City in
Californié, dat 10.000 lokale leden heeft.

TIDDY ROWAN

Tiddy Rowan heeft in haar carriere als producer van tv-
commercials veel gereisd. Daarna ging ze aan de slag in de
kunsthandel en deed ze research voor haar boeken. In de
jaren zeventig van de vorige eeuw begon ze voor het eerst

met de beoefening van meditatie en yoga en heeft sindsdien
technieken, religies en daaraan gerelateerde filosofieén
bestudeerd. Haar interesse in mindfulness leidde tot de
beoefening ervan en tot de bestudering van de samensmelting
van de westerse en oosterse bronnen.
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Kleur jezelf tot rust
In dit kleurboek staan ruim 30 mandala’s
om naar eigen inzicht in te kleuren.
Bij elke mandala staat een inspirerende
quote en inkleurvoorbeeld voor extra
inspiratie. Urenlang creatief kleuren
zonder stress is het motto!

Geschreven en samengesteld door

Tiddy Rowan

‘De mandala’s van Paul Heussenstamm
werken genezend’ Aldus Eckhart Tolle,
auteur van o.a. De kracht van het NU
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