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PSIHOLOGIA CULORILOR
“Culoarea este viatd, fiilndcd o lume 13rd culoare se infatiseazd moarta.” - 1. Susala, O. Barbulescu

Culorile au un rol foarte important in viata noastrd. Prin culoare, restabilim armonia si
echilibrul in interiorul nostru. Culorile nu sunt doar simple nuante care ne inconjoard, ele au
puterea de a ne influenta starea de spirit, emotiile si chiar sdnitatea mentald. Terapia prin culoare,
cunoscuta si sub numele de cromoterapie, este 0 metoda holistici care foloseste energia culorilor
pentru a aduce echilibru si armonie in viata noastra interioars. in contextul anxietitii, culorile
devin mai mult decat artd — ele devin medicament pentru suflet.

Iatd o scurtd interpretare a culorilor:

Rosu este culoarea focului si a fortei vitale primare. Rogsul simbolizeaza cildura, foc, pasiune
si entuziasm. Rogul ne creste ritmul cardiac si ne accelereazi pulsul. Poate, de asemenea, si ne
activeze raspunsul “luptd sau fugi” - acea reactie care survine ca rispuns la o amenintare sau la
un atac.

Roz este culoarea care exprimé dragostea plind de grija si de atentie. In sens invers, la nivel fizic,
rozul poate s& dea impresia de neajutorate si de sldbiciune. O expunere mai indelungati la aceasta
culoare poate duce in final la o explozie de violenta.

Galbenul relationeazi cu emotiile si cu sistemul nostru nervos. Este stimulativd emotional si
ne face si ne simtim mai increzitori si mai optimisti. Galbenul poate s potenteze respectul de
sine, stimuleazi si Intretine starea de vigilentd, sporeste atentia si dd senzatia de cilduri si de
intimitate. Un ton nepotrivit de galben sau o doza prea mare de galben poate si genereze iritare,
anxietate, nervozitate si deprimare.

Portocaliul este o culoare caldé, prietenoasd, energica, care exprima relaxare $i are un caracter
Jjucdus, conectdndu-ne la copilul din noi. De asemenea, ¢ culoarea care exprima abundentd. Prea
mult portocaliu sau un ton nepotrivit de portocaliu ar putea genera efecte opuse: portocaliul poate
fi perceput ca frivol, copiliresc, nerafinat si ieftin.

Mareo este culoarea paméntului si a lemnului. In preajma maro-ului ne simtim reconfortanti si in
sigurantd. Este trainic, de nidejde si puternic, la fel ca un copac. Este serios, la fel ca negrul, dar
intr-o manierd mai blanda. Maro-ul poate si pard monoton, lipsit de viatd si plictisitor. Poate s
fie incdpatanat si inflexibil.



Albastrul este considerati culoarea intelectualului. Este o culoare linistitoare, asociatd cu logica si
claritatea gandirii. Aceastd culoare favorizeazi dezvoltarea proceselor de inhibitie si de incetinire a
ritmului activititii; indeamna la calm si reverie, concentrare si liniste interioard, seriozitate, meditatie.
Atunci cind ne gandim la culoarea albastru, aceasta este asociatd cu fericirea. In exces, conduce la

depresie. Se caracterizeazi prin profunzimea tréirilor si sentimentelor.

Verdele este culoarea vietii, refectati in naturi ca un semn al reinnoirii. Verdele inspird siguranta
si transmite impresia de armonie, concentrare si introspectie. Prea mult verde sau tonurile nepo-
trivite ar putea induce sentimente de stagnare sau de plictiseald. Verdele are mai multe varietiti
decat oricare alti culoare. Daci la un capit al spectrului poate s insemne viatd, la celalalt capat

poate si insemne putreziciune si dezintegrare.

Violet reprezintd combinatia dintre puterea, energia si forta rosului si integritatea i onestitatea
albastrului. Violetul este culoarea pe care o asociem cu constiinta spirituala si cu reflexia. in
China simbolizeazi armonia si unitatea universului, pe cdnd in SUA si Europa este asociatd
cu extravaganta. Violet este culoarea contemplatiei si cautirii adevarului. Daca te inconjori de
prea mult violet poti s devii prea introspectiv, s capeti o perspectivé prea abstracta si sd pierzi
contactul cu realitatea. Violetul poate avea un efect stimulator, nelinigtitor si descurajator, dand

senzatia de gravitate.

Gri este o culoare ce se regiseste in naturd, fiind compusa din alb si negru, aflandu-se cumva
pe linia de graniti, fiind destul de imprecisd. Din punct de vedere psihologic, griul nu are nici

o calitate, este mai mult neutru.

Albul simbolizeaza perfectiunea, semnifici vindecare, nou, neatins, calm. Albul este culoarea
purititii. Totodata, albul sugereazi si sinceritatea. Are efecte de expansivitate, usurintd, suavitate,
robustete, puritate, riceald; exprimd pace, impacare, liniste, inocentd, curitenie, sobrietate. Albul
creeaz un sentiment de liniste si de pace, de simplitate si de claritate. Albul poate sd limpezeasca
o minte imbdcsitd, generdnd o stare de sigurantd emotionald. Pe de altd parte, albul poate sa fie

perceput ca rece si nepasator.

Negrul are multe trasaturi diferite. Pe de o parte negrul poate si exprime elegantd, iar pe alta parte
poate sa pari amenintitor, infricositor, rece si inabordabil. Negrul sugereazé confuzie, nehotérare,
durere, despirtire. Poate avea efecte psihologice de nelinigte, retinere, depresie, introversie;
impresie de adancime, greutate, tristete, sfarsit, singuratate, despartire, doliu.
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De ce mandale? Cum ne ajuti in cazul anxietitii?

Folosirea mandatelor pentru reducerea anxietitii nu este deloc intdmplitoare. Mandala
este simbolul echilibrului interior. Cuvantul “mandala” este de origine sanscrits, in traducere
libera acest cuvant inseamnand cerc. Mandala are diverse semnificatii atét la nivel reprezentativ,
cét si spiritual. Una dintre semnificatiile atribuite mandalei este cea a Universului (macrocosmos).
Totodata, aceasta simbolizeaza si microcosmosul fiintei umane.

In traditiile antice grecesti si romane, cel mai important punct al mandalei era punctul
central. Acesta insemna “Eu”. In traditiile hinduse si budiste, centrul reprezintd punctul de plecare
al contemplarii i devotamentului citre divin. In religia hindusa, mandala are o semnificatie atit
de profunds, incat majoritatea locurilor si templelor sfinte au fost construite folosind mandala ca
plan sau sablon.

La nivel spiritual, realizarea unei mandale reprezintd un drum complet. Finalizarea unei
astfel de lucriri simbolizeazi o etapa incheiati din viata ta si este, in mod special, o reprezentare
a propriei tale fiinte i a stirii tale interioare.

n momentul in care colorezi o mandald, efectul ei terapeutic se va resimti firi intarziere.
Colorénd 0 mandald din aceasti carte, vei avea prilejul si meditezi asupra stirii tale psihice si
emotionale, vei invéta si te ancorezi in prezent si si triiesti in “Aici” si Acum”. Inevitabil, in
momentul in care vei colora o mandald, vei fi cuprins intr-o stare meditativi profunda st vei
avea ocazia de a-ti explora universul interior si de a identifica vulnerabilititi, cit si de a descoperi
resursele necesare pentru a te intdri §i a reusi s3 depasesti momentele dificile si, de ce nu, si
transformi vulnerabilitatile congtientizate in abilitati.

Recomandiri:

Cel mai important aspect in colorarea mandalelor este STAREA DE PREZENTA. fnainte
de a incepe si colorezi fiecare mandald, inchide ochii pentru cateva clipe si du-ti atentia asupra
corpului. Observa ce simti in acest moment. Apoi deschide ochii, uiti-te la mandala si alege-ti
culorile intuitiv. Nu te gindi prea mult, nu exist ,,culori corecte” sau ,,gresite”. Incepe si colorezi
din centrul mandalei §i continud spre exterior, observa miscirile mainii, modul in care creionul
atinge hartia si cum culorile prind viati pe pagina.

Fii prezent in proces. Pe misuri ce colorezi, lasi gandurile anxioase si vini si sa plece fara
a te agdta de ele. Dacd observi ci mintea ta incepe si se agite, reintoarce-ti atentia la culori sila
detaliile mandalei.

Dupa ce ai terminat sau cand simti cd vrei sd te opresti, priveste mandala pe care ai
colorat-o. Cum te simti acum, comparativ cu momentul in care ai inceput? Reflectd asupra starii
tale. Scrie citeva randuri despre experienta ta, daci simti nevoia.
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PARTEA'T — CE ESTE ANXIETATEA?
“Cel care se teme ¢a va suferi suferd deja de ceea ce se teme.” - Michel de Montaigne
1. Ce este anxictatea? O privire generali

Anxietatea reprezintd o stare emotionald pronuntatd, manifestati prin neliniste, frica,
ingrijorare sau teamd. De cele mai multe ori, aceasta apare ca raspuns al unui eveniment
stresant sau al unei stiri prelungite de tensiune. Alteori, apare ca anticipare a unui viitor agent
de stres.

Anxietatea este un mesaj puternic trimis de citre corpul tiu ca este timpul s iti acorzi
atentia gi ingrijirea de care ai nevoie. Cénd te simti constant nelinistit, ingrijorat sau ai atacuri de
panica fard un motiv aparent, corpul tau iti spune mai multe decit iti imaginezi. Anxietatea poate
fi cauzata de stresul cotidian, traume anterioare, dezechilibre chimice in creier sau alte probleme
ce tin de sanatate mintala.

[gnorand anxietatea, aceasta poate afecta negativ calitatea vietii tale, interferind cu
somnul, alimentafia, relatia cu ceilalti si performanta la locul de munca sau la scoali. De
asemenea, anxictatea netratatd poate conduce la complicatii fizice, cum ar fi tensiunea arteriala
ridicatd sau probleme gastrointestinale. Ascultindu-ti corpul si tratind anxietatea cu seriozitate,
poti gdsi modalitati eficiente de a gestiona simptomele. Asa vei reusi si iti recéstigi controlul

asupra vietii si si te bucuri de o stare de bine si echilibru emotional.

Recomandiri:

Inainte de a incepe, ia-ti un moment pentru a stabili INTENTIA. Coloratul mandalelor
poate fi 0 metodi de relaxare, meditatie sau autocunoastere. Intentia directioneaza energia noastra
spre ceea ce ne dorim cu adevirat. Este forta invizibild care ne transforma visurile in realitate,
punand in migcare evenimente si oportunititi. Este vocea sufletului care sopteste: ”Asta este ceca
ce vreau si creez, sd traiesc si sa devin.”

Cum ar i s&-ti lasi intentiile s devina atat de puternice incét s-ti rescrie povestea?
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