Créer son mandala
Le mandala  nous ramène à l’instant présent. Cela entraîne naturellement un état de détente, de calme, de paix : on ne pense plus à nos soucis. C’est notamment très utile pour lutter contre le stress.

Vous serez guidés dans la création du mandala. Puis vous mettrez le mandala en couleur selon votre ressenti du moment. Chaque mandala sera donc unique.

Matériel :
 1.  papier  format A4 (21*29.7).   180g
2.   un crayon de papier, une gomme , un taille crayon
5.   des crayons de couleurs , ou feutres ou peintures ou crayons aquarellables
8.   un stylo noir 
9.   un feutre noir fin indélébile 


Duré 2 heures

Fréquence : 1 fois par mois, tous les 2èmes lundis du mois

horaire : 14h-16h

groupe de 8 personnes
