


Warum das Ausmalen von Mandalas nachweislich unsere
Gesundheit stirkt und unsere Seele atmen lasst

In einer Welt, die uns stindig in Bewegung hilt, ist das Ausmalen von Mandalas eine
Einladung an unser Gehirn, aus dem Uberlebensmodus auszusteigen.

Wissenschaftlich betrachtet aktiviert das konzentrierte, rhythmische Ausmalen den
parasympathischen Teil unseres Nervensystems - jenen Teil, der Heilung,
Regeneration und inneren Frieden ermoglicht. Die regelmifigen, wiederkehrenden
Muster eines Mandalas geben unserem Gehirn einen Haltepunkt inmitten der
Unruhe. Studien zeigen, dass das Ausmalen von Mandalas den Cortisolspiegel
senken kann, was unsere Stressreaktionen beruhigt und das Herz entlastet.

Farben wirken zudem iiber das limbische System direkt auf unsere Emotionen. Wenn
wir bewusst Farben wihlen und sie achtsam auf die Formen legen, trainieren wir
neuronale Netzwerke fiir Fokus und Achtsamkeit, wihrend gleichzeitig die
Amygdala, unser Angstzentrum, weniger stark feuert. Dies kann Angste reduzieren
und depressive Verstimmungen lindern.

Mandalas bieten ,strukturierte Freiheit“: Wir sind frei, unsere Farben zu wihlen,

aber eingebettet in einen klaren Rahmen, der Halt gibt. Gerade fiir Menschen in

stressbeladenen Lebensphasen kann dieser sichere, iiberschaubare Raum einen
Gegenpol zu Chaos und Uberforderung schaffen.

Auf emotionaler Ebene geschieht oft etwas, das sich nur schwer messen lisst: Das
Ausmalen wird zu einem Gebet ohne Worte, zu einer stillen Riickkehr in einen Raum
der Verbundenheit mit sich selbst. Jede Linie, die wir mit Farbe fiillen, wird zu einer

kleinen Geste der Selbstfiirsorge, zu einer bewussten Pause, in der wir uns selbst

zeigen: Du bist wichtig. Du darfst atmen.

Und wihrend wir Farbe um Farbe setzen, geschieht das, was uns oft fehlt: Wir halten
inne. Wir horen auf, nur zu funktionieren. Und wir erlauben uns, einfach zu sein.
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Warum diese Mandalas dir guttun

Meine Mandalas sind mehr als Linien - sie sind Inseln der Ruhe.
Jedes Motiv ist so gestaltet, dass es dein Herz beruhigt und deinen Atem
verlangsamt. Sie helfen dir, Stress abzubauen, Angste zu losen und in deine
Mitte zuriickzufinden.

Du malst nicht, um perfekt zu sein, sondern um wieder zu dir selbst zu
kommen. Farbe fiir Farbe findest du Frieden.

Drucke sie aus, lasse dich durch die Farben fiihren und rahme dir
deine Werke ein oder verschenke sie.

Mehr Inspiration, kostenlose Malvorlagen und herrliche Geschenkideen
findest du auf:

# michaelahartrampf.com
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