7<) Grunnkurs i mandalategning (fysisk kurs)

10 gkter 75 min per gkt

Mindfulness-introduksjon: Leer enkle mindfulness- 4,
pusteteknikker (10 min) -/‘
Rutenett-oppsett: Bruk verktgy som passer, linjal /
0g gradskive for & etablere rutenettet.

Mandala-tegning: Utforsk tegning av mandalaer
med blyant og tusj fra bunnen av.

Gradvis utforskning: Skap mandalaer med
naturinspirerte menstre (mensterark fglger med).

Grunnkurs i mandalaakvarell (fysisk kurs)
12 gkter 75 min per gkt

Mindfulness-pusteteknikker: Forberedelse for
mandalareisen (10 min)

Rutenettoppsett: Bruk verktgy for & etablere et
neyaktig rutenett.

Mandala-tegning: Skap mandalaer med
blyant og tusj, inspirert av naturen
(mensterark fglger med).

Akvarellbase og avslutning: Start med
akvarellmaling og avslutt med rutenettet for
fullfaring.

Mellomniva mandalaakvarell (fysisk kurs)

8 gkter 90 min pr okt 7.
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Mindfulness-pusteteknikker: Forberedelse for “W%\b
mandalareisen (10 min) ‘{l“‘\‘\\\\’ -

Akvarellmaling og utforskning
pa akvarellpapir

Rutenettoppsett med verktgy og tegne
mandala

Ramme inn mandalakunsten

Mandalakunst kan vises som en iﬁ,‘: "7"_':'.‘ PSR T = 47
kunstutstilling pa arbeidsplassen, og vi kan f&‘.-;’ TR “...-'----’-
0gsa bista med kuratering hvis gnskelig. - 5;‘:!,_‘- % -




