
BUDISMO

Desde su inicio en el siglo vi a. C., y durante más de dos milenios y 
medio, el budismo ha extendido su influencia por todo el mundo. Más 
que una religión o una doctrina puede entenderse como un camino 
vital y una forma de espiritualidad que pretende centrar la atención 
en el presente y hacernos conscientes de la fugacidad de la existen-
cia y el carácter ilusorio de la identidad. La atención y la compasión 
serán sus dos pilares fundamentales. 

Los mandalas ocupan un lugar especial dentro de las representa-
ciones iconográficas del budismo. Un mandala es un sistema gráfico 
que contiene un espacio mental sagrado, un diagrama cosmológi-
co y energético capaz de purificar la mente y reconciliar nuestras 
energías dispersas. Mandala es una palabra sánscrita que significa 
«círculo, rueda y totalidad».

En estas páginas aparecen una serie de mandalas y otros dibujos para 
colorear diseñados especialmente para beneficiarnos de la serenidad 
y la relajación que produce el focalizar la atención en una actividad 
creativa. Colorear es una terapia muy eficaz para combatir la apatía, 
la tristeza o el estrés, y nos permite reforzar los estados anímicos positi-
vos y superar los negativos para equilibrar nuestra mente y recuperar 
la energía. Sólo hay que atreverse a explorar la dimensión del color y 
disfrutar de la calma que nos aportará esta terapia antiestrés.























«El verdadero viaje de descubrimiento  
no consiste en buscar nuevas tierras,  

sino en mirar con nuevos ojos.»

Marcel Proust




















