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Entspannen mit Mandalas
Zeichne 

Dich
glücklich!

Zauberhafte

Schritt für Schritt erklärt:  
Kunstwerke, die Dich gelassen  

und glücklich machen
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Für Dein eigenes Mandala zeichnest Du zunächst mittig auf ein 
Blatt einen Punkt und davon ausgehend mit einem Zirkel einen 

großen Kreis. Um den Kreis herum solltest Du etwas Platz für eine 
Verzierung lassen. In den großen Kreis zeichnest Du einen kleine-
ren Kreis: Das ist die Grundstruktur des Mandalas (Schritt 1). 
Von der Mitte ausgehend zeichnest Du nun ringförmig ein 
Element nach dem anderen. Blütenblätter, Kreise, Drei- oder 
Vierecke, Spitzen oder Bögen: Verschiedene Formen und Muster 

kannst Du immer wieder neu zusammensetzen. Die Symmetrie er-
gibt sich dabei ganz von allein: „Das ist das Geheimnis der Manda-
las“, sagt Felicia Arcan. Am besten verwendest Du zum Zeichnen 
unterschiedlich dünne Fineliner. Unten zeigt uns Felicia Arcan, 
wie sich ein Mandala entwickeln kann. Probiere es aus! Die ro-
ten Linien geben jeweils einen neuen Arbeitsschritt an. Nach der 
Anleitung entsteht das Mandala für das Feiern des Göttlichen, das 
Du später mit Bunt- oder Filzstiften farbig ausmalen kannst.

A
uf allen Kontinenten, in uralten Kulturen, hin-
duistischen und auch buddhistischen Schrif-
ten kennt man die magischen Symbole: Man-
dalas. Kreisrunde, seltener auch quadratische 
Kunstwerke. Sie werden gezeichnet, 
gemalt, geformt, getanzt oder 

aus Reiskörnern gestreut. Ursprünglich 
stehen sie für die Ganzheit, die Einheit, 
den Kosmos und die Seele. Gleichzei-
tig strahlen Mandalas Ruhe und Ord-
nung aus. Denn ihr klarer Aufbau tut 
dem Auge gut – und dem gestress-
ten Geist. Wer sich mit ihnen beschäf-
tigt, kann sich besser aufs Wesentliche 
konzentrieren. Denn jedes Mandala hat 
einen klaren Fokus: „Alle Elemente einer 
Zeichnung sind mit der Mitte verbunden – 
wie auch wir selbst mit den Menschen um uns 
herum zusammenhängen“, sagt Felicia Arcan. „Für mich 
spiegeln Mandalas die Schönheit des Lebens wider.“

Eine klare Struktur ordnet die Gedanken 
und erhöht die Konzentration

Die Heilpraktikerin aus Bielefeld hat alle Mandalas in die-
sem Extra entworfen. Die kreisrunden Glücksbringer sind 
ihre Leidenschaft: Vor über zehn Jahren malte sie zur Ent-
spannung einfach drauflos – und war erstaunt, als auf je-
dem ihrer Bilder ganz automatisch ein Mandala entstand. 
Auf ein ähnliches Phänomen stieß auch C. G. Jung: Der 
Psychoanalytiker und Schüler Freuds beobachtete, dass 
Menschen in seelischen Krisen spontan Mandalas zeichne-
ten. Jung schloss daraus, dass seine Klienten sich auf diese 
Weise selbst in einen meditativen Zustand versetzen und 
im Malen Schutz und innere Struktur finden konnten. 
Mit der Zeit hat Felicia Arcan ihre Kunstwerke immer mehr 

verfeinert. Heute zeichnet sie ausdrucksstarke, strahlende 
Kunstwerke auf Papier oder Leinwand. „Ich variiere Farben 
und Formen immer wieder neu“, sagt die Heilpraktikerin. „So 
bildet sich jedes Mal ein anderes Mandala heraus.“ Ihre Begeis-

terung gibt sie in Kursen an andere weiter. „Jeder 
kann seine eigenen Mandalas entwerfen –  

egal wie viel Erfahrung man im Malen hat“, 
ist sie sich sicher. 

Affirmationen steigern 
den Wohlfühl-Effekt

Für Happy Way erklärt Felicia Arcan  
auf den nächsten Seiten, wie auch 

Du wunderschöne, filigrane Mandala 
selbst zeichnest. Außerdem hat sie ver-

schiedene Bilder zum Ausmalen entwickelt 
und fertige Mandalas, die sich zum Meditieren 

eignen. Zu jeder Zeichnung gehört eine Affirmation, auf 
die Du Dich konzentrieren kannst – um die wohltuende 
Wirkung der Mandalas noch intensiver zu genießen.

Sie beruhigen den Geist und lassen uns den Alltag 
vergessen: Wer Mandalas zeichnet oder ausmalt,  

findet zu seiner inneren Mitte. Ihre geheimnisvolle 
Kraft kannst auch Du für Dich entdecken

Warum

die Seele streicheln

Schritt für Schritt: Mandalas selbst entwerfen
Die Grundstruktur steht fest, doch die verschiedenen Formen kannst Du immer 
wieder neu variieren. So gestaltest Du Deine eigenen farbenfrohen Mandalas 

Meditative 
Kunstwerke 

Felicia Arcan bietet auf ihrer 
Internetseite und in einem Online-

Shop ihre wunderbaren Mandalas in al-
len Formen und Farben an: als Originale auf Leinwand 
(zum Verkauf oder im Kunstverleih), als Postkarten oder  

gedruckt auf Postern oder Textil (z. B. auf T-Shirts).  
Mehr Infos: soulart-mandala.de,  

soulart-mandala.spreadshirt.de oder 
soulart-mandala-designer.spread 
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Mandala

Ich gebe mich voll und ganz 
dem Tanz des Lebens hin

für das Feiern des Göttlichen
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Ich verneige mich vor 
der Weisheit des Lebens
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für Vertrauen und Demut für die Erfüllung Deiner Herzenswünsche

MandalaMandala

Ich habe den Mut, der Botschaft 
meines Herzens zu folgen
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Ich bin beschenkt und 
gesegnet vom Leben

Mandala
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entspannen mit mandalas

für Fülle und Reichtum

Zeichne 
Dich

glücklich!


