Este livro de mandalas para colorir apresenta uma selegao
de 46 mandalas das obras ‘Mandalas do Coracao’ e
‘Mandalas do Sul da india’, da autoria de Christian Pilastre.
Sendo uma edi¢cdao compacta, é ideal para levar consigo e
desfrutar desta pratica milenar de mindfulness em qualquer
lugar e momento.

A mandala, ou desenho centrado, é a forga da vida — a forca
centrifuga, que leva a crian¢a a exploracdo, e a forga
centripeta, que devolve o adulto a introspec¢do. Assim,
colorir mandalas é uma atividade que favorece a
concentragdo e a criatividade. Uma vez coloridas servem
para contemplagao e meditacao. Esta forma de arte-terapia
é muito utilizada em escolas, hospitais e outros contextos,
pois ndo s6 combate o stress do dia-a-dia como ajuda a
alcancar o equilibrio interior, com comprovados beneficios
para a saude.

CHRISTIAN PILASTRE

Uma sele¢ao das 46 melhores mandalas de obras de Christian Pilastre, para o leitor se render ao poder anti-
stress desta pratica milenar de mindfulness. Um livro de formato pratico e funcional.

Christian Pilastre estudou Artes Plasticas na escola de Belas Artes de Paris. Comecou a familiarizar-se
com as mandalas depois de passar um ano na India, onde regressa regularmente. Especializou-se na
criacdo e desenho de mandalas e especializou-se no seu uso neuropedagogico.
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