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7eékovdni a mandaly Lenka Prauchovd

Kdo jsem

Jmenuji se Lenka Prauchova. Jsem lektorka kurzi pro dospélé i déti a maliika techniky
Dot Painting a mandal.

Od malicka jsem byla velmi tvofiva a postupem Casu
vyzkousSela spoustu riznych technik od hac¢kovani,
pies keramiku, vysivani, koralkovani....bylo toho
opravdu mnoho.

Nékolik let jsem vedla kreativni krouzek pro seniory a
od roku 2021 vedu détské krouzky a tabory.

Po nékolikaleté praci sama na sobé, mné zivot zavedl
nejprve do svéta mandal a poté i tecek. Objevila jsem
techniku Dot Painting — Malovani teckou, ktera mne
naprosto nadchla pro svoji jednoduchost a celistvost.
P11 bliZz§im seznameni mi bylo jasné, Ze tvorba Dot
Painting je vytvarné relaxacni technika, jejiz zaklad
se kazdy miiZze naucit béhem jednoho kurzu a déle
pokracovat sdm v pohodli domova. Nékteré Zeny se
vSak na kurzy vraceji, pry doma nemaji dostatek ¢asu
a prostoru. Jinym vyhovuje kolektivni prace. Kazdy si zkratka najde tu svou cestu.
Zeny se &asto ptaji, pro¢ jsou po malovani mandal tak odpodaté a pIné elanu. Odpovéd
je snadna: malovanim mandal nevédomky pfivadime télo do rovnovahy, nechame
promlouvat své vnitini svéty a odplouvat nahromadéné emoce. Celkové relaxujeme, a
pfitom jesté tvotime krasné véci, které nas t€si. Aniz bychom si uvédomovali,
prozivame okamzik TADY a TED, meditujeme, harmonizujeme sami sebe. A to vie
poté vysilame do svého okoli.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Dot Pacniling - malovine té kow

Historie

Dot malba je tradi¢ni kreslici a malitska technika, ktera pochéazi z Australie,

kde ji pouzivali jeji piivodni obyvatelé Aborigincové. Podle nich se Zivot sklada
z pritomnych okamzikd, boda, tedy tecek. Nam vécné uspéchanym Evropantim,
ktefi se neustale honi za n¢jakou vizi v budoucnosti, pfedstavi trochu jiny pohled
na svét, pii kterém si dokazeme vice vychutnat soucasnost a odlozit stres. Ruku
na srdce, Dot Painting, uméni tradi¢nich Australanti ma néco do sebe, je svym
zpusobem i ur¢itou meditaci nad zivotem.

Prvky téchto obrazii jsou hlavné tecky, puntiky, kruhy, ¢ary, pruhy a spiraly.
Piivodné se jako pomtcek k teckovani vyuzivalo stéblo travy, vétve, tyce......
Malovalo se na skaly, kliru, lidskou kiizi...

Teckované malby byly vétSinou pouzivany pro zahajovaci obtady.

Mnoho obrazii tohoto druhu bylo skryto a povazovano za posvatné.

www.dotpaintingtherapy.cz



Soucasnost:

Jde o tzv. Teckované uméni, pii kterém teckou po tecce vznikaji obrazy. Velmi
dobfte se hodi pravé na mandaly. V poslednich letech si tato technika ziskala
miliony nadsSencii pro svoji jednoduchost. Ma spoustu piiznivci také mezi
détmi, pro které je téZ velmi vhodna: u¢i je trpélivosti, soustiedéni se, rozviji
kreativitu, jemnou motoriku, déti se oteviraji, ziskavaji sebe-divéru,
nachazi sebe-hodnotu a uéi se samostatné rozhodovat.

Dot Painting je technika, pri které nepotrebujes umét malovat!

Teckované obrazy a mandaly zvlddne opravdu kazdy.
Plati zde pouze jediné pravidlo: ,délej vSe tak, jak chces a citis"
Doporucuji ridit se svym vnitfnim hlasem, svymi pocity a intuici.

Co je zvlastniho na malovani teckou?

Vsechno to za¢ind jednim bodem. Kazdy obraz se sklada z mnoha a mnoha
jednotlivych obrazovych bodt/tecek. Také v pfirodé neni nic hranatého. Ve do
sebe proudi v kulatych tvarech a je vzajemné propojeno. Pouze mnoho
jednotlivych bodl dava celkovy obraz. Stejn€ jako my lidé jsme spojeni s jinymi
lidmi, pfirodou a vesmirem. Jeden sam nemtize existovat. Existujeme, protoze
tvofime jednotu, kazdy bod svéta je dilleZitou soucasti, ma velky specificky ukol
a prispivé k zivotu né¢im dilezitym.

Zatim co teCkujete, v dusi zavladne klid.

Kromé toho, zZe pfi te€Ckovani vznikaji nadherné obrazy, ve Tvé dusi zavladne
klid. JednodusSe tak vytvoti§ nadherné obrazky, darky a dekorace pro sebe a své
blizké. Protoze v jednoté vSech bodt jsou vytvotfeny krasné obrazy. Vlastni
vesmir.

Malovani teCkou neni jen malifska technika, kterd je pfistupna vSem, ale ur€itym
zpusobem reprezentuje nase zZivoty a ma velmi zvIastni, harmonizujici ucinek,
ktery se slovy neda vyjadfit.
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Mandalda

Co je mandala?

Slovo mandala pochazi ze sanskrtu (jeden z nejstarSich jazyki) a v prekladu
znamena ,.kruh, oblouk nebo magicky stted*“, jde o kruhovy obrazec se stfedem,
Z n¢hoz smétuji symetricky uspofadané tvary. Nemusi se vSak vzdy jednat o kruh,
ale maze byt tfeba kruh ve Ctverci = spojeni bozského a pozemského.

Kruh je symbolem rovnovahy a v mnoha kulturach je pouzivan pro komunikaci

s nécim, co nas prevysSuje. Pouziva se jako relaxacni pomitcka, ktera zklidiiuje
nasi mysl. Mandala je obrazec, do které¢ho se velmi dobie formou barev a tvarti
vyjadiuji pocity a emoce.

Mandala jako takova je nad kulturnim symbolem jednoty/ celistvosti.

MozZna prave proto si po staleti ziskava srdce lidi vSech vyznani a je soucasti také
posvatné geometrie, zdkladniho jazyka vesmiru.

V mandale se potkava barva (zastupce Zenské energie — emoce a pocity)
tvar (zastupce muzske energie — logicky, racionalni svét)

Tim se vyvazuji muzské a Zenské polarity v nas samych.

Kde se vzalo slovo mandala?

Do naseho jazyka jej pfinesl ve 20.stoleti Svycarsky psychiatr Carl Gustav Jung
(1857-1961), ktery pouzival mandaly jako pomicku ve své psychiatrické praxi,
a také ke zkoumani sebe sama.

Pozdéji formuloval myslenku, ze mandala zrcadli rozpolozeni jedince, ktery
mandalu tvofi. Dililezitou podstatou porozuméni mandal byl vzdy vyklad autora,
podpofien archetypalnimi vyznamy nékterych symboll. Toto Jungovo uceni ma
I dnes dalekosahly vliv a mnoho lidi se zajima o vytvareni mandal a jejich
pouzivani jako nastroje k sebevyjadiovani.
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K ¢emu se mandala pouziva?

Miizeme se o ni zajimat z Cisté estetickych davodu, ale také z diivodu jeji 1€Civé
sily.

Mandala miiZze byt omalovankami pro déti 1 pro dospélé. Diky svému uspotadani
se vSak mtliZe stat i né¢im vic nez pouhou relaxaci s pastelkou. Muze byt
pomocnikem na cesté do naSeho stfedu — do mista, kde vladne klid, harmonie

a laska.

Mandaly k vybarveni se ¢asto prodavaji pod nazvem ,,antistresové omalovanky*.

v" podpora pfi 1é¢bé fyzickych, psychickych i psychosomatickych obtizi

v’ pomtcka pfi relaxaci ¢i meditaci

v' prostiednik k navazani kontaktu s and€ly ¢i jinymi jemnohmotnymi
bytostmi

v' prostiedek k sebepoznavani

v pomucka pro ziskani energie

www.dotpaintingtherapy.cz



Nez zacneS§ pracovat, vytvor si sviij pracovni prostor.

¢ Najdi si hodinu az dvé sama pro sebe. Utvor si prostor, ve kterém ti bude

piijemné a kde t¢ nebude nikdo rusit.

¢ Odstran vSechny rusivé elementy = mobilni telefon, televize, zvonek....

¢ Uvar si Caj.

¢ Zapal si svicku a pust’ relaxaéni, nebo jinou hudbu.

+« Kruce si nachystej veskeré véci, které budes potiebovat.

¢ Trochu se nalad’. Posad’ se, zavii oCi, uvédom si celé své télo, od hlavy
postupné pfes ruce, az po nohy, které lezi na zemi.

Anebo si nékde prosté sedni a zacni.

¢ Miizes se pustit do prace. VSechny myslenky postupné utichaji a ty se
soustiedi§ pouze na tvorbu at’ uz malujes, ¢i teCkujes. Prozivas okamzik
TADY a TED. Odpoéivas a relaxuje$ u malované meditace.
Nabiras silu a dopliujes energii.

ZAVER

¢ Pokud jsi opravdu omezena ¢asem, natid’ si budika o cca 15minut diive,
nez budes muset odejit ze svého ¢asoprostoru. At mas ¢as vse v klidu
dokoncit, a jesté chvili pobyt se svou mandalou.
Prohlédni si ji a nechej at’ na tebe chvili plisobi, promlouva. Pokud chces,
dej ji jméno/nazev a zapis si, jak na tebe pusobi, co ti fika.
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Jak miiZeme s mandalou pracovat?

S mandalou miiZzeme pracovat riznymi zplisoby. Neexistuje jednotny piistup ani
jednotné pravidlo, jak mé vypadat a jak s ni pracovat.
Pojd’me se spole¢né podivat na nékolik tipi.

Mandala pro ziskani energie

vvvvvv

tak pfitomny okamzik TADY a TED. Té&lo ma moznost odpo&inout si

a odreagovat se. Pfidas-li k tomu tvorbu mandal, kdy do kulatého symbolu
vkladas barvy a tvary, uvolnis se a zrelaxujes. Ve skute¢nosti tak odkladas
nahromadéné emoce a stres.

Praxe:

NeZ zacnes tvorit svou mandalu energie, zavri oCi a po kratkém zklidnéni si
predstav vsechny barvy, které pro tebe znamenaiji silu, energii a teplo. Ty pak
pouzij k vymalovani mandaly. Hotovou mandalu si vystav na dobre viditelné
misto, a nechej ji na sebe plsobit.

Mandala jako prostfednik k navazani kontaktu s jemnohmotnymi bytostmi
At véfisS na andély, vily, Boha, vnitini svéty €1 néco jiného, mizes si vytvofit
mandalu, kterd bude prostfednikem mezi tebou a tim co ve tvém svété existuje
aV co Veris.

Praxe:

Na chvili si zavri oCi, uvolni se a pockej, aZ za tebou prijde tvij andél,
vila....Prohlédni si ho/ji a na vnimej jeho/jeji krasnou energii a Idsku, kterd

z ného/ni vyzaruje. AZ budes chtit zacni malovat a do mandaly vloZ pocit z tohoto
setkani. Nezapomern mu/ji na konci setkdni podékovat.
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Mandala piani

Mandalu miiZe$ pouzit pro ritudl splnénych ptani. Dllezita je pozitivni formulace,
vizualizace a koncentrace na vysledek. Nemén¢ diilezité je tvé vnitini presvédceni
o pozitivnim vysledku.

Praxe:

NeZ se pustis do tvorby samotné, zformuluj si své/svd prdni pozitivnimi vétami.
Nevklddej zdpornd slova (nechci, nikdy, nemdm....). Mysli pouze na to - co chces,
nikoli na to — co nechces.

Prani si predstav v pfitomném okamziku — jako bys to uz méla a v co nejvétsich
detailech vcetné vuni, pociti, zvukd...Svij pocit, ktery v tobé vyvstane vloZ do
barev a tvari mandaly.

Nechej si ji vystavenou nékde na ocich. Svd prani ,,pust” aby si jim dala prostor

k tomu, aby se mohla zhmotnit. Obcas si na né vzpomen, ale nijak netlac. Tlakem
totiZ vznika protitlak a pfani bys tak mohla nevédomé rusit.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Zbaveni se nechténého pomoci mandaly.

Do takové mandaly vkladej vSe, co t& tizi, co jiz nepotiebujes, ¢eho se chees
zbavit. Po dokonceni ji zni¢! Zalezi na kazdém, jakou cestu zvoli, zda ji roztrha,
posle po vodé, spali, zakope do zemé... Nebo zda mu je blizsi kombinace niceni,
jako tfeba roztrhat a zakopat, nebo palit a popel zakopat ¢i nechat rozfoukat
vétrem.... Pokud jsi nerozhodné, mtzes si vyhledat podle znameni:

ohen = Beran, Lev, Stielec

voda = Rak, Ryby, Stir

vzduch = BliZenci, Vodnat, Vahy

Zem¢ = Byk, Panna, Kozoroh

Idealni doba pro odkladani téchto nechténych a negativnich véci je tiplnek

a ubyvajici mésic.

Praxe:

Na chvili zavri o¢i a nech vyvstdvat vse co té tiZi, suZuje, trdpi, co ti ubliZuje, vse
co jiZ nepotrebujes a ceho se chces zbavit. Poté se dej do malovdni. AZ budes mit
hotovo, mandalu spal, nebo jinak znic. VZdy ji ni¢ s uvédoménim jak nechténé,
nepotfebné odchdzi. Posléze muZes ucitit na téle urcitou lehkost.

www.dotpaintingtherapy.cz
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JEDNOTLIVE KROKY V MANDALE A JEJICH VYZNAM

» Kdyz tvoris predlohu mandaly: je to vice sebe realizujici, davas tak prostor
logické materialni muzské Casti sebe sama.

» Kdyz vybarvujes predlohu hotové mandaly: je to vice odpoc¢inkové. Vhodné
pro chvile, kdyz si potiebujes odpocinout od mysleni.
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Smér malovani mandal

Ze stiredu mandaly ven = jdes od sebe k ostatnim lidem = takto maluj, pokud
malujes pro ostatni.

Od obvodu do stiedu = jdes do sttedu sebe sama = stahujes se k sob& = takto
maluj, pokud se pottebujes zklidnit.

Pokud pracujes s piedlohou uvédom si, Ze to je nahled toho, jak pracujes se svym
Zivotem.

Kdyz si zde dovolis upravovat tvary = tvoiis si tak sviyj prostor.

V8imni si, co ud¢las ve chvili, kdyz pretahnes = je to odrazem toho, jak pracujes
se svymi hranicemi ve svém Zivote.

Také si povsimni, jaka je tva reakce ve chvili, kdyz udélds chybu = Dovolis si ve
svém zivote délat chyby? Nebo je ptijimas, jako ptijimas svou nedokonalost?

www.dotpaintingtherapy.cz
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Co s hotovou mandalou?

v" Vystavit ji na viditelné misto

v" Nosit ji u sebe jako talisman

v" Darovat

v' Spalit, roztrhat, nebo jinak zniéit — zbaveni se nechténého

v Mizes si jednotlivé mandaly zakladat, vytvofis tak mandalovy deni¢ek
(pak je idedlni ke kazdé mandale dopsat nékolik vét, kde popises jak jsi se
pi1 malovani citila, na jaké téma mandala byla, mtizes uvést 1 datum)
je zajimavé se k témto zapiskiim po Case vratit

Jak relaxovat s mandalou

AZ budes mit domalovdno, nechej si cas pro sebe a mandalu. Tu umisti do vysky
oci asi 1 metr od sebe. PohodIné se usad'a v klidu si ji prohliZej kousek po kousku,
od stfedu k okrajim, od kraji ke stfedu. Pfi sledovdni stfedu celd mandala jakoby
,0Zije” barvy a tvary se daji ,,do pohybu”. Svou mysl nech volné spocivat

v mandale. Pokud na tebe utoci starosti a problémy, nechej je pro tuto chvili
odplout a pockej co prijde, co ti chce Tva mandala rict. Pokud potrebujes,
zaznamenej si myslenky na papir a pozdéji se k nim vrat.

www.dotpaintingtherapy.cz
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MATERIAL K MALOVANI MANDAL a TECKOVANTI:

e Muzes teCkovat ¢imkoli, co ma§ doma, nebo najdes v ptirod¢€ a vytvori
teCku (druha strana obycejné tuzky, paratko, Spejle, ndpli do tavné pistole,
vrtak, hiebicek, konec Stétce na make-up, hlavicka Spendliku, ptipinacek
zabodnuty v gumé na konci tuzky, pero, klacik, stéblo travy.........moznosti
jsou nekonec¢né)

nebo Teckovaci pera — nejsou financné nédkladna a vydrzi roky a roky

B
— D > >

. it

e Kruzitko s nastavcem

o Mc¢kka tuzka (idealn¢ 6 B), akvarelova pastelka bil4 a ¢erna
e Guma

e Houbicka na naddobi (pro odstranéni pomocnych car)

e Ofezavatko

www.dotpaintingtherapy.cz
14,
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e Akrylové barvy. Rychle schnou, jsou feditelné vodou a médiem pro
Akrylové barvy.
Na teckovani je idedlni konzistence podobna jogurtu naptiklad zn. Marabu
a Artiste, tyto barvy vétSinou neni potiebo nijak dale upravovat. Dalsi
znacky jako je naptiklad Primo a Cadence jsou hustéj$i a pro teCkovani je
tedy fedime, na malovani jsou v potadku.

TR R
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e Syntetické Stétce riznych velikosti jazyckoveé i ploché
e Kelimek na umyvani stétcti

e Paleta

o Paratka, nebo Spejle (na michani barvy)

e Pravitko alespoii 40 cm (na rovné plochy) a krej¢ovsky metr (na zaoblené
tvary)

www.dotpaintingtherapy.cz
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e Uhlomér na rovné povrchy a teré na zaoblené podklady

e Toaletni papir (na utfeni teckovacich per)

e Vatov¢ usni ty¢inky (pro smazani nepovedené tecky)

o Kapatko, nebo mala lahvicka s rozpraSovacem (pro ziedéni barvy)

e Seps, ktery se prodava v bil¢ 1 Cerné barve

e Hobby lak leskly, nebo matny (na zavére¢né prelakovani)

www.dotpaintingtherapy.cz
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7ekovdni a mandaly

BARVY

U malovani mandal je dulezité, aby barva dobte kryla - Artiste, Cadence.

U teckovanti je potteba, aby konzistence barvy byla podobna jogurtu, tedy ani
moc fidka, ani moc husta — Artiste, Marabu. Pokud budes chtit na teCkovani
pouzit znacku, kterd je vice husta, je potieba barvu natedit vodou, nebo médiem
pro akrylové barvy.

U teckovani vzdy zdlezi, zda chceme tecky hladké, nebo vypouklé. Vypouklého
efektu docilime pomoci tekutych perel. Kdy teckujeme klasickou barvou a do této
suché tecky vlozime tekutou perlu, nebo tecku metalickou barvou. Ty jsou pak na
dotek vypouklé a velmi piijemné.

Ale tim se jisté nenech omezovat a pouzivej barvy, které vyhovuji tob¢.

e Kdyz do zakladni barvy ptidas metalickou, pak vice zafi.
e Pokud do barvy pfidas médium, barvy jsou jasnéjsi, vice zafi a jsou stalé.

Barvy lze kombinovat s fixami, linerou a tekutymi perlami

0qe o
{ o
TEEET @

- ‘\ -
.z—'ﬁﬁ ok -n_ s
saie 9 s
—— G s
b i
ot B
Pl »
| “ovn ow 'E}ﬁ‘{ = . .. *s
“TALIK SA E 5 e _°
P
- T

www.dotpaintingtherapy.cz
17.



7eékovdni a mandaly lenka Prawchovi

e Barva na teckovani nesmi byt moc hustd — tecka je v takové chvili hutna a
ma kostrbatou strukturu. Je tedy potieba zfedit vodou, nebo ji pouZzit na
malovani mandal.

Not round.

Not cool.

e Barva na teckovani nesmi byt ani moc tekuta — rozte¢kala by se, coz je
velky problém hlavné na zaoblenych podkladech.

Hladkeé tecky.

www.dotpaintingtherapy.cz
18.



ROVNE POVRCHY
PLATNO

Platno koupis v hobby marketech, Hornbachu, kreativnich obchodech,
nékdy byva k dostani za dobrou cenu v Lidlu a Kiku — ale ty je potieba
pted malovanim upravit Sepsem a k doméacimu malovani jsou dostacujici.

Prodavaji se i ¢erna platna, ale jsou podstatné draz$i nez bila. — Ty se jej
vSak naucis ptipravit sama doma.

Dostupna byvaji dva druhy: Sepsovana a bez podkladového Sepsu. VZzdy by
mélo byt uvedeno na obale.

Pokud se rozhodne§ malovat na platno pfipevnéné na ramu, nebude to
uplné€ pohodIné, protoze pruzi. Vloz si pod né¢ho tedy vétsi knihu, nebo
prkeénko odpovidajici tlouStky. Tim si vytvofis pevnou plochu.

MALIRSKA LEPENKA/PLATNO NA DESCE

Malitfskou lepenku na desce koupis spiSe v obchodech specializujicich
se na prodej malitskych platen.

Jde o tvrdou desticku potazenou malitskym platnem, v nabidce jsou take
Sepsované a bez podkladového Sepsu.

VétSinou nejsou opatieny hackem.

Tyto platna na desce ¢asto pouzivam na svych kurzech pro déti, protoze
Jsou pevna a velmi pohodIné se na né teckuje a rysuje.

OSB DESKY, DREVENE DESKY
a DREVOTRISKOVE DESKY

V obchodech jako Hornbach, Obi, Bauhaus maji velké mnozstvi rtiznych
druhti desek velkych rozmért, pokud mas doma Sikovného pana s pilou,
muze ti je nafezat, poté uz jen na desku ptipevni hacek a ptiprav podklad
pro malbu.

Dej pozor na sololit a jiné desky, které jsou tenké, ty se bohuzel mohou
casem pokroutit vlivem teplotnim rozdiliim a vlhka.

Drevéné desky Casto pouzivam na svych kurzech pro dospélé, protoze jsou
pevné a velmi pohodIné se na né€ tekuje a rysuje. Jsou kvalitni a na zdi
vypadaji nadherné.

19.
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Samotna priprava rovnych povrchi = platna / desky

1. Podklad nasepsuj a nech dostate¢né zaschnout.

2. Natii podkladovou barvou a opét nech zaschnout.

3. Narysuj si sit-terc, aby byla mandala krasné rovnomérna.
4. A nyni mazes teCkovat.

Sepsovani

Seps se prodava v bilé a derné barvé. Baleni po 100ml a
500ml. Nespotiebujes ho moc, fedi se s vodou. Idedlni je ud€lat 2 az 3 natéry
s tim, Ze prvni Sepsové médium bude hodné natedéno vodou. Nasledujici uz
v poméru 1:1. Kazdy natér nech vzdy dostate¢né zaschnout.

Natér podkladové barvy

Pouzij akrylovou barvu. Natirat mazes klasicky $tétcem, nebo si vice hrat a barvu
roztirat houbi¢kou na nadobi = bud’ kreativni a neboj se pouZit vice barev, nebo
vice odstintll jedn¢ barvy. Houbickou délej vinovky, kruhy....co t&€ napadne.

Zde natfené houbickou krouzivym
pohybem. Stted je ve svétlejSich odstinech a postupuje do tmavsich.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Narysuj sit’ — ter¢

1. Nejprve urci stied platna a to tak, Ze dlouhym pravitkem spojis spodni levy
roh + vrchni pravy roh a poté spodni pravy roh + vrchni levy roh platna —
ziskas stred.

2. Pomoci kruzitka a akvarelové pastelky narysujes$ kruznice.

3. Do stiedu polozis§ thlomér a naznadis si veskeré ¢ary které postupné spojis
(vzdy musi prochazet sttedem).

Takto je platno pfipraveno na malovani, nebo teckovani.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Nyni uz jen vkladas tvary do narysované sité.

Az bude$ mit nateCkovano nech zaschnout, vymaZz pomocné cary pomoci
navlhCené houbicky a pielakuj. Lepsi je pouzit lak ve spreji, ned€la tahy, které
jsou vidét po lakovani natiranim.

www.dotpaintingtherapy.cz
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TVARY V MANDALE
Diky ptedkreslené siti se nemusis bat, ze bude tvd mandala kiiva.

Kdo si netroufne malovat od ruky mtize pouzit Sablony a kfivitka, kterych je na
trhu velké mnozZstvi. Ty ti zaru¢i naprosto rovné a stejné tahy ve vSech vyseci
avSak kazda mandala s nimi bude jiné, protoZe neobkreslujes pouze Sablonu, ale
tvofis pomoci ni vzdy nové a nové tvary. Moznosti jsou nekonecné.

K tvorbé mandal se dnes prodava cela rfada Sablon.

Kdo si tedy zatim neni Uplné jisty svym rysovanim a predkreslenim, mtize
se po Sablonach podivat.

Nebo si mtzes vytvoftit Sablonu sama doma, podle svych predstav
a pozadavk.
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www.dotpaintingtherapy.cz
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ZAOBLENE POVRCHY:

Prirodni kameny

Ptirodnich kament je vSude mnoho, staci se jen rozhlédnout.

Kazdopadné¢ sbirej kameny vétSich rozméri, aby se ti tam pohodIn¢ vesla
mandala ¢i jiny obrazek, nebo symbol.

Vzdy se podivej, zda je kdmen hladky, protoze na hrubé a hrbolkaté kameny
nepijdou délat tecky.

1. Pted samotnou pfipravou kamen umyj jarovou vodou a oplachni.

2. Poté si zvol, zda kamen natfes cely podkladovou barvou, nebo zda nabarvis
tteba jen kruh uprostfed kamene a ostatni nechas ptirodné, ¢i podklad viibec
nepouzijes.

3. Sit’ se zde rysuje o néco komplikovanéji nez na sadrovy odlitek, na kterém
je stfed vétSinou vyznacen.

4. Pokud jsi nepouzila Zadnou podkladovou barvu a bude§ malovat pifimo na
piirodni kdmen, je vhodné pied rysovat si obycejnou tuzkou.

5. A nyni se mazes pustit do teckovani.

Bez natfeného podkladu. Podklad je natfeny pouze uprostied kamene.

6. Po dostatecném uschnuti vygumuj pomocné ¢ary.
7. Ptelakuj hobby lakem.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Odlitky

Odlitky v nasich obchodech nejsou moc k dostani. Miizes se tedy pustit do
odlévani sama doma, nebo se podivat na internet ¢i navstivit mflj malicky e shop
www.dotpaintingtherapy.czkde najdes odlitky raznych materiall, tvart i velikosti.

w

Cely odlitek natii akrylovou barvou a nech uschnout.

Na odlitcich byva naznacen stied. Do ného vloz kruzitko s akvarelovou
pastelkou a udélej si n¢kolik kruznic. Poté dej do stiedu papirovy terc (ten
st muzes vyrobit doma pomoci thloméru a pravitka) a naznac si ¢ary. Ty
spoj pomoci krejcovského metru.

Pokud se ti vSak nechce rysovat, mizes si
poridit tento silikonovy terc.
A miizes se pustit do teckovani.
Po dikladném zaschnuti vezmi vlhkou houbic¢ku na nadobi a setii pomocné
¢ary rysované akvarelovou pastelkou.
Ptelakuj a mas hotovo.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Jak si vyrobit pomocny terc na odlitky.

Ter¢ st mizes vytvotit pomoci thloméru a pravitka snadno i doma na papir. Poté
jej vysttihni do pozadovanou velikost a vprostied udélej dirku kterou vzdy vlozis
na stied odlitku.

il

www.dotpaintingtherapy.cz
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DRUHY TECEK

www.dotpaintingtherapy.cz
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TRENUJ TECKOVANI

Moznosti jsou vSak nekonecné, vzornik pfijmi jako pomocnika pro své zacatky ¢i inspiraci.

Rozhodné se jim ale nenech omezovat.

29.
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Neboj se experimentovat a riizné materialy a techniky kombinovat.

Pastelka, suchy pastel a te¢kovani.

Akvarel, kontura, tekuté perly, akryl.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Akvarel, tekuté perly, kontura, te¢kovani.

Akryl, kontura, tekuté perly, teCkovani, strukturovaci pasta.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Zendela tenkou ¢ernou fixou.
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Akryl, fixa, tekuté perly.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Ubrouskova technika a teCkovani.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Mandala mtize byt i tematicka na ro¢ni obdobi.

Kvét zivota mize byt i na odlitku.

www.dotpaintingtherapy.cz
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JAK NARYSOVANI PREDLOHY

arysujes oblibeny znak Jing Jang.

Takto si n

elikych kruznic,
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Kvét zivota narysujes jednoduse pomoc
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Pokud potiebujes rozd€lit platno na 4 dily.

MozZnosti jsou nekonecné.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Nejprve si predkresli sit’, poté do ni nacrtni vzory.

Zvol barevnou kombinaci a muze$ zadit teGkovat.

www.dotpaintingtherapy.cz
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O KURZECH:

Presto, ze je tato technika celkem snadna a vhodna i pro ty, ktefi neumi malovat

veétim, ze kazdé z Vas se bude kurz hodit. Mazes totiz narazit na urcité problémy,
nebo 1épe feceno je néco, na co by sis méla dat pozor...

Proto si na kurzech vyzkousime:

Teckovaci pera riznych druhti, aby si mnéla moznost vSe si pékné osahat a zjistit
co ti vyhovuje a co ne.

Praci s akrylovymi barvami, abys védéla, jaka konzistence je ideélni a jak ji dobie
namichat.

Naucis se a vyzkousis si triky rychlého teckovani, sestupné tecky na ,,jeden
zatah*, 3D tecCky....... Budes védét, jak si pripravit plochu pro malovani.

U platen a dieva je pfiprava komplikované;si, nez u kament a odlitkd.

Povime si jak na zavére¢nou Upravu.

Naucis se mazat chyby a pomocné ¢ary.

Pochopi$ tajemstvi rovnosti mandal.

Dozvis se dalsi uzite¢né tipy a rady, které ti teCkovani usnadni.

Co si z kurzu odneses?
Sviyj vlastnoru¢né nateckovany odlitek/platno, nebo namalovany obraz mandaly.
Ziskavas mou naslednou podporu v podob¢ poradenstvi.
Zkusenosti a dovednosti ohledné téchto technik a budes védét, jak je spolecné
propojit.
Na kurzech si odpoc¢ines$ a nacerpas energii v malé skupince stejné naladénych
lidi.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Jaké kurzy u mé najdeS?

Kurzy PRO DOSPELE, ve kterych malujeme/te¢kujeme na odlitky kament,
svicnu, tézitek, na platna a direvéné desky.

Kurzl pro dospélé se zucastiuji pievazné Zeny. Vzdy to je velmi piijemné
straveny Cas nad teCkami a Zenském klaboseni. Pokud chces, mizes sebou po
domluvé vzit 1 ditko. Konaji se prevazné o vikendech.
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Kurzy PRO DETI ve kterych malujeme/teckujeme na odlitky kamenti, svicni,
prirodni kameny, deskova platna, CD, a jiné dekorace, tvorime zalozky
a obrazky na kartonové laminované papiry, obalky, pranicka........

S détmi se u¢ime malovat i klasické mandaly od upIného zakladu, které
vybarvujeme pastelkami a poté dopliiujeme teCkami.

S détmi travime spole¢ny ¢as hranim s barvami a vzory ve vSednich odpolednich
hodinach.

www.dotpaintingtherapy.cz
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INDIVIDUALNI KURZ si mtizete domluvit na viedni den.

KURZY PRO SKOLY, SKOLKY A DOMOVY DUCHODCU po predchozi
domluvé ve vSedni dny.

Téma mandal a malovani te€kou je velmi obsahla a pestra technika, kter se
nechd vyuzit mnoha zpisoby, takze kazdy kurz je opravdu jiny.

Na kurzech mas vzdy veskery material k dispozici. Na sebe si vezmi jen stars$i
obleceni, pro piipad, ze uképne barva, at’ si nezni¢is né¢jaky oblibeny kousek.

www.dotpaintingtherapy.cz
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Nyni se nachdzi$ na samém konci tohoto e booku.

A na zacatku néceho mozna pro Tebe Uplné nového. At uz se rozhodnes pro
malovani mandal, teckovani, nebo kombinaci obojiho vér, Ze ti do Zivota
vstupuje nova energie.

At uz se pro tebe tato nova energie stane konickem, motorem k tvoreni,
odpocinkem, relaxaci.......

At uz k malovani ¢i teckovani budes usedat denné, nebo jen obcas........

Vér, Ze ¢as nad mandalami je jen a jen tvQj. Je to Cas, ktery travis sama se sebou,

se svym nitrem.
Je to C¢as ozdraveni tvého téla i duse, zklidnéni mysli, nalezeni vnitfniho klidu,

nacerpani energie.......

VYPRACOVALA:
Lenka Prauchovi
www-dotpaintingtherapy-cz

E-mai: leona-prauchova@seznam-cz

Telefon/WhatsApp: +420 736 779 120
E shop: www-dotpaintingtherapy-cz

Facebook strinka: Teckovini a mandaly

Dékuji ti za tvou pozornost a divéru
Lenka.

www.dotpaintingtherapy.cz
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