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マンダラアートの知られざる力とは？



はじめに

「忙しい毎日の中で、心のざわつきをどうにかしたい」

「自分だけの静かな時間が欲しい」

そんなあなたに届けたい、

マンダラアートの知られざる力。

このガイドは、

マンダラアートを“なんとなく楽しんでいる”方が、

“本当の癒しと自己表現の扉”を開くためのヒント集です。

読了後には、

マンダラアートが

「趣味」から「人生の拠り所」になるはずです。

マンダラアートで癒しを求めているなら知っておきたい衝撃の12の事実



衝撃の事実①

衝撃の事実②

衝撃の事実③

マンダラアートは、呼吸を深める「瞑想ツール」だった

　「ただの塗り絵」と思ったら大間違い。

マンダラの中心から広がる同心円構造には、人の呼吸を自然と深く整える不思議な力が

あることが近年の研究でわかってきました。

その作用は、まるでヨガや座禅のよう。

目で追い、手を動かし、無心になることで、自律神経のバランスが整い、副交感神経が

優位になっていく。

つまり、マンダラを塗ることは「静かな呼吸瞑想」そのものなのです。

色を塗るだけで、脳疲労がリセットされる

　PC、スマホ、SNS…現代人の脳は四六時中“情報の洪水”に晒され、無自覚な脳疲労

（デジタルブレインフォグ）を抱えています。

ところが、マンダラアートに集中して色を重ねていく行為は、脳のワーキングメモリを

強制的に休ませる効果があると言われています。

静かに手を動かすだけで、まるで脳を電源オフにするような感覚に。

一日の終わり、10分のマンダラタイムがあなたの脳をリセットし、深い休息をもたらし

ます。

手を動かすことで、自律神経が整う

　塗る・点を打つといった単純な手作業には、写経や編み物と同様の「リズム療法的効

果」があります。

これは、心拍・呼吸・脳波のリズムを整える働きで、自律神経のバランスを回復させる

とされており、医療現場でも「アートセラピー」の一環として使われるほど。

不安定な心が静かに整っていく過程を、自分の手で実感できるアートがマンダラです。

マンダラアートで癒しを求めているなら

知っておきたい衝撃の12の事実



衝撃の事実⑤

衝撃の事実⑥

“描く”より“下絵から始める”方が癒し効果が高い

「絵心がないから…」「うまく描けないかも…」

そんな不安を抱えたままでは、リラックスどころか逆に緊張してしまうことも。

実は、初心者ほど“下絵付き”の方がリラックス効果が高いという実験結果も。

なぜなら、構図や形に気を取られず、色だけに集中できる環境が整っているからです。

下絵があるからこそ、自由に、のびのびと、無心で癒される——

それが真のマンダラ体験。

下絵の美しさが、自己肯定感を底上げする

「え？これ、私が塗ったの？」

思わず自分で驚いてしまうほどの完成度。

これは、塗るだけで作品になるように設計された下絵だからこそ起きる現象です。

たとえ配色に自信がなくても、不思議とまとまり、仕上がった作品はその人らしい美し

さを放ちます。

その結果、「私って意外とやるじゃん！」という小さな誇りが心に芽生え、自己肯定感

がふわっと上がるのです。

マンダラアートで癒しを求めているなら

知っておきたい衝撃の12の事実

衝撃の事実④

市販の塗り絵では「逆に疲れてしまう」人が多い

「癒しになるはずが、塗っていてイライラした…」

そんな声が少なくありません。なぜなら、多くの市販の塗り絵は、細かすぎる／単調す

ぎる／色が入りにくいなどの隠れストレス要素が満載。

それに対してマンダラアートは、手の動きや目の流れを考慮した幾何学的設計。つま

り、塗る人の心地よさを最優先にしたデザイン構造なのです。

まるで計算された癒しの迷路。これが本物のマンダラアートです。



衝撃の事実⑦

衝撃の事実⑧

色を変えるだけで、何度でも新しい体験ができる

同じ下絵でも、使う色を変えるだけでまるで別の作品に仕上がる——

それがマンダラアートの最大の魅力。

しかも、PDFデータで何度も印刷できるから、季節や気分に合わせて色のバリエーショ

ンを試すことが可能。

赤×金で華やかに、青×白で涼やかに、パステルで優しく…

一枚の下絵が、何十通りもの世界を見せてくれる、そんなアートは他にありません。

 “塗る瞑想”は、薬を使わないストレスケアになる

ストレス、不眠、イライラ、モヤモヤ、不安——

これらは40代以降の女性にとって「あるのが普通」になりがちな不調です。

でも、薬やサプリに頼らず、自然に整える方法があったとしたら…？

それが、塗る瞑想とも呼ばれるマンダラアート。

心が静まり、脳が休まり、感情がスッと整っていくこの体験は、副作用のない心の漢方

とも言えます。

マンダラアートで癒しを求めているなら

知っておきたい衝撃の12の事実

衝撃の事実⑨

アート経験ゼロでも、作品として飾れる

誰でも描けて、誰が描いてもそれなりに見えるアートは多くあります。

でも、マンダラアートの魅力はその先にあります。

誰が描いても「まるでプロ作品」になる設計だからこそ、額装すれば、まさに飾

れるアートに。

「こんなの初めて」「自分で作ったとは思えない」

そんな感動が、あなたの日常にそっと華を添えてくれます。



衝撃の事実⑩

衝撃の事実⑪

衝撃の事実⑫

「今の私」の心の状態が、色にあらわれる

どの色を選んだか、どこにどんな強さで塗ったか——

それは、あなたの“無意識”の状態を映し出す鏡かもしれません。

マンダラアートの色彩は、その日の体調や気分、思考のクセまで反映するとも言われ、

心理セラピーにも使われています。

描き終えた後、ふと見返したときに、「ああ、今の私ってこんな気持ちだったんだ…」

と気づく瞬間があるのです。

 40代以降の女性にこそ「今」必要なアート体験

更年期、体調の揺らぎ、家庭や親のこと、自分のこれから…。

目に見えない不安や焦りが積もる時期。

でも、そんなときこそ、自分と静かに向き合う時間が必要です。

マンダラアートは、考えすぎる脳を静かに落ち着かせ、手を動かすことで心を整える。

“描く”ではなく“癒す”ためのアート体験。

それが、今のあなたを支えてくれるかもしれません。

“市販では買えない”特別なマンダラが存在する

書店やネットで見かけるマンダラとは一線を画す、「塗る人のため」に設計されたオリ

ジナル図案があるのをご存知ですか？

それは、線の太さ、配置、バランス、全てが癒しと集中のリズムに基づいて作られてい

る、いわば癒しの建築物。

あなたが今読んでいるこのガイドを作った制作者は、塗る人の人生を応援するような下

絵を一つひとつ設計しています。

それは、あなたの中に眠る“創造性”と“癒し力”を最大限に引き出す世界に一つだけ

のマンダラなのです。

マンダラアートで癒しを求めているなら
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最後に

もしあなたが

「癒し」を求めてマンダラアートを楽しんでいるなら、

**図案選びこそが最大の鍵**です。

市販の塗り絵で物足りなさを感じていたなら、

今こそ

**オリジナル曼荼羅図案**を手にしてみませんか？

繰り返し使えるPDFセットなら、

あなたの手から生まれる一枚一枚が

“世界に一つだけのアート作品”になります。

忙しい日常の中で、自分と静かに向き合う時間は

「贅沢」ではなく「必要」です。

マンダラアートが、

あなたの“心の休息所”になりますように。

マンダラアートで癒しを求めているなら知っておきたい衝撃の12の事実



本教材の使用についての注意点

著作権について
「 マンダラアートで癒しを求めているなら知っておきたい衝撃の12の事実」
（以下、本教材と表記）は、著作権で保護されている著作物です。

本教材の使用に関しましては、以下の点にご注意ください。
Nobuaki Suzuki Artsの書面による事前許可なく、本教材の一部または全部をあらゆるデータ
蓄積手段（印刷物、電子ファイルなど）により、複製、流用および転売（オークション含
む）することを禁じます。

使用許諾契約書
本契約は、本教材を入手した個人・法人（以下、甲と称す）とNobuaki Suzuki Arts（以下、
乙と称す）との間で合意した契約です。本教材を甲が受け取り、パッケージを開封もしく
は、専用サイトへのアクセスすることにより、甲はこの契約に同意したことになります。

■禁止事項
本教材に含まれる情報は、著作権法によって保護されています。甲は本教材から得た情報
を、乙の書面による事前許可を得ずして出版・講演活動および電子メディアによる配信など
により一般公開することを禁じます。特に当ファイルを第三者に渡すことは厳しく禁じま
す。甲は、自らの事業、所属する会社および関連組織においてのみ本教材に含まれる情報を
使用できるものとします。

■責任の範囲
本教材の情報の使用の一切の責任は甲にあり、この情報を使って損害が生じたとしても乙は
一切の責任を負いません。

無断転載を禁じます。
本資料のいかなる部分も、Nobuaki Suzuki Artsの書面による同意なしに

複製・転載・販売することはできません。
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