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ohne zu denken

Malbiicher auf der Bestsellerliste des Buchhandels und Stiftehersteller, die Sonderschichten
schieben miissen, um den Bedarf an Buntstiften decken zu konnen. Ein Selbstversuch und was

hinter dem Ausmaltrend steckt, der Erwachsene wieder zu malenden Kindern macht.

it Entspannung kenne ich
mich aus — dachte ich zu-
mindest bislang: Laufen
gehen, Musik hdren oder
ein gutes Buch. Mit Letzterem waren bis-
_lafig allerdings Biicher mit vielen Wértern
"= gemeint. Doch der Trend von Malbii-
**  ¢thern fiir Erwachsene als Entspannungs-
. *"~techhik hat dann doch meine Neugierde
 geweckt. Uber finf Millionen Mal ist das
erfolgreichste Erwachsenen-Malbuch , Se-
cret Garden” der Schottin Johanna Basford
verkauft worden. Nicht ohne ein gewisses
- Mal an Skepsis lege ich die Ausmalbiicher
flr Erwachsene und Buntstifte bereit. Ob
 dieser Trend zu mehr taugt als der bloRen
 Rettu ng der Stiftehersteller vor dem Aus-
<g sterben duich die Digitalisierung?
_,Prinzipiell hat Malen eine sehr ent-
*spannende Wirkung®, erklart die Kunst-
therapeutin Renate Waas. Die vorgege-
benen Formen bei den Ausmalbiichern
funktionieren demnach gut als Gegensatz
~ zum stressigen Alltag. ,In unserer Gesell-
. schaft gibt es einen sehr hohen Leistungs-
/% «druck, beim Ausmalen aber kann man
F mghts falsch machen”, erklért sie sich den
Trend. Jeder hab&aber auch sein eigenes
»Ventil” — Sport,"Musik oder eben Malen.
,Die Menschen haben unterschiedliche
Zugange”, betont die Kunsttherapeutin.
+ Maﬂnertendlerefi ut Waas eher zu Té-
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ne bunte Tierwelt” —

4,95 Euro.

tigkeiten, wo man ,anpacken” kann, wie
etwa die Bildhauerei. Und hétten eher
Angst, sich zu blamieren.

Nach dem Aufschlagen des Buches er-
wartet mich ein weiles Blatt Papier mit
einem Pferd, gefiillt mit verschiedenen
Formen und Verzierungen — wie die Mal-
biicher in der Kindheit. Wo fang ich an,
welche Farbe nehme ich als Erstes? Fragen
tiber Fragen — ich entschlieRe mich, den
nachstbesten Stift zu greifen und irgend-
wo anzufangen. Nicht nach dem Sinn
suchen, lautet der Tipp im Bucheinband.
Gar nicht so leicht, wie es klingt. Pferde
sind doch nicht bunt, sagt der kleine Logi-
ker in meinem Gehirn. Darum geht's doch
gar nicht, mache ich ihm klar und male
trotzig weiter,

Nach einer Weile drgere ich mich dann,
ausgerechnet diese kleinteilige Malvorlage
erwischt zu haben: Schier unendlich wir-
kende Formen und Linien warten darauf,
ausgemalt zu werden. Ich habe Mandalas
schon als Kind nicht fertig gemalt und sie
irgendwann entnervt gegen Spielzeugau-
tos, Lego oder FuRball getauscht. Doch
diesmal ist da der ,erwachsene Ehrgeiz”,
dieses Pferd bunt zu malen. Und tatséch-
lich, nach einer ldngeren Zeit, denke ich
nur noch an die nachste Farbe, Mission
erfiillt: Die Gedanken springen nicht mehr
kreuz und quer und ein gewisses MaR an

Nachschub fiir das Ausmalfieber. Zahlreiche Ausmalbiicher fiir
Erwachsene sind bereits im Leopold-Stocker-Verlag erschienen: ,Mei-
88 Seiten, 6,99 Euro. ,Meine bunte Tierwelt
Band 2“ — 72 Seiten, 6,99 Euro. ,Fantastische Weltreise” — 150 Motive
auf 96 Seiten, 7,95 Euro. ,Tierkinder & Schmusetiere” — 144 Seiten,

Meine bunte Tierwelt

Ruhe hat sich - langsam, aber doch -
breitgemacht. Ein Malkiinstler wird aus
mir sicher nicht mehr, denke ich beim
Betrachten meines ,Kunstwerks”, das
die ,Entspannungs-Arbeit” einer ganzen
Stunde zeigt. Aber darum geht es bei die-
ser Beschaftigung auch nicht.

Ein bisschen stolz bin ich dann irgend-
wie trotzdem. Nicht auf die ganzen abge-
brochenen Stifte, sondern darauf, dass ich
mich in einer derart sinnfreien Beschifti-
gung wie dem bunten Ausmalen eines
Pferdes verlieren konnte. Und entspann-
ter? Vielleicht. Auf jeden Fall ist es eine
beruhigende Beschéftigung - schnell geht
bei den vielen Formen und Farben nam-
lich tiberhaupt nichts. Gezwungen stillsit-
zen — das konnte ich als Kind auch schon
nicht. Diesmal aber habe ich es fiir einige
Ausmalbilder geschehen lassen.

«Die Kindheit wird oft als recht gebor-
gene Zeit gesehen. Ich denke, dass man
mit dem Malen nicht bewusst, sondern
unbewusst in die Kindheit zuriickkehrt”,
erklart Waas. Auch in der Therapie wird
Malen genutzt, allerdings im Gegensatz
zum Ausmaltrend eher zum Férdern von
kreativem Denken. ,Vorgegebene Formen
verhindern aber auch, dass man in einen
Gedankenkreislauf gerat”, sagt Waas.

Auch zukiinftig werde ich zum Entspan-
nen wohl andere Dinge bevorzugen. Fiir
alle, die ohnehin gerne malen und sich in
den vielen bunten Farben und verschiede-
nen Formen verlieren, ist es sicher ein Weg,
zur Ruhe zu kommen. Inzwischen gibt es
bereits auf Facebook Gruppen, in denen
die Werke hochgeladen werden kénnen.
Auch auf Instagram zeigen Erwachsene
ihre ausgemalten Bilder. Da kénnte der
Leistungsdruck im Wettbewerb um das
schonste Bild die Entspannung aber wie-
der verhindern. (Philipp Schwartze) |
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Nach einer

Stunde ist
das Pferd bunt
ausgemalt. Das
Zeitgefiihl ging
vollig verloren.

Ob siidlandi-

scher Palast
oder asiatischer
Tempel: Die Aus-
wahl ist schier
endlos.

Aller Anfang

ist schwer:
Die Vorlage
prasentiert sich
noch in tristem
Schwarz-Weil3.

Fotos: iStock/Leopold-
Stocker-Verlag
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