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Vorwort

Malblicher begeistern langst nicht mehr nur Kinder. Immer mehr
Erwachsene erfreuen sich am Ausmalen. Je langer man diesem kre-
ativen Hobby treu bleibt, desto hoher werden oft auch die Ansprii-
che an die eigenen Bilder.

Dieses Buch will dir dabei helfen, neue Techniken einfach und
schnell zu erlernen. Ziel ist es, noch schonere Kunstwerke zu er-
schaffen und deine Zeichentechnik zu verbessern. Weiterhin soll es
dich dazu anregen, Neues auszuprobieren.

Dabei wird groBen Wert darauf gelegt, von langweiliger Theorie
wegzukommen. Dieses Buch soll dir nicht nur theoretische Kennt-
nisse vermitteln, sondern dich dazu animieren, aktiv zu werden und
deine Stifte in die Hand zu nehmen.

Da die Seiten auf dem gleichen Papier gedruckt wurden wie unsere
Malblicher, ist es moglich, es auch direkt als Arbeitsbuch zu benut-
zen. Scheue dich also nicht, direkt hier hinein zu malen!

> Probiere es aus

Dafiir gibt es an den entsprechenden Stellen Felder, die du nach
Belieben bemalen kannst, um so das zuvor Erlernte sofort auszu-
probieren.

Am Ende der jeweiligen Abschnitte findest du auBerdem die kom-
pletten Motive, die in den Tutorials verwendet wurden. Mithilfe
dieser Vorlagen kannst du die einzelnen Schritte noch einmal tGiben
und deine Kolorationstechniken vertiefen.

»  Tippkasten

Die gelb hinterlegten Flachen geben dir zusatzliche Tipps und Ide-
en. Dadurch erhéltst du weiterfiihrende Hinweise und Hilfen, um
auch das letzte aus deinen Malbuchvorlagen heraus zu holen.



> Videos

Mithilfe deines Smartphones gelangst du liber die abfotografierba-
ren QR-Codes bequem zu unseren Videos. In ihnen kannst du dir di-
rekt ansehen, wie die jeweiligen Anleitungen auf Papier umgesetzt
werden. Schnapp dir deine Lieblingsfarben und mach es nach!

Abonniere am besten unseren Kanal, um auch zukinftige Videos
nicht zu verpassen:

https://www.youtube.com/channel/UCnpnSr7zyx4Grddswm701-w

Jetzt wird es aber Zeit, endlich loszulegen! Mach es dir mit deinen
Farben gemiitlich und fange an zu malen.
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1.1  Griinde, dir ein Malbuch fiir Erwachsene zuzulegen

Beim Ausmalen einer schénen Vorlage fiihlt man sich doch gleich in die
Kindheit zurlickversetzt. Doch Malbiicher sind schon lange nicht mehr
nur fir Kinder gedacht. Es gibt sie mittlerweile in verschiedensten Aus-
fihrungen und sogar mit Motiven, die sich ganz und gar nicht mehr fir
Jingere eignen, sondern speziell auf Erwachsene abzielen. Diese dienen
meist einem bestimmten Zweck.

Die Wahl des richtigen Buches ist gar nicht so einfach und du solltest dir
vorher auf jeden Fall Gedanken machen, was genau du ausmalen moch-
test und warum.

Kaufe nicht irgendein beliebiges Malbuch, sondern eines, das auf deine
personlichen Bedirfnisse und Vorlieben abgestimmt ist. Wenn dir die
Motive gefallen, dann wirkt sich das sehr auf deine Motivation aus. Ein
Malbuch mit Vorlagen, die du weniger magst, wird schnell in einer Ecke
liegen und verstauben.

Blattere also ein Malbuch vor dem Kauf durch, um zu entscheiden, ob dir
die Motive zusagen. Es sind wahrscheinlich immer welche dabei, mit de-
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nen du nichts anfangen kannst. Aber ein Grof3teil der Vorlagen in einem
Buch sollten dir unbedingt gefallen, damit sich ein Kauf lohnt.

Tipp: Bei Onlinekdufen bietet sich die Suche nach Videos an. Viele
machen sich die Miihe und erstellen Aufnahmen von ihren Malbdi-
chern. Manche Hobbyzeichner zeigen sogar ihre fertig kolorierten
Werke her. Dadurch kannst du dir gleich neue Anregungen zum Aus-
malen holen.

In dieser YouTube Playlist kannst du dir zum Beispiel viele Malbiicher
vorab ansehen:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLIVkk5ZABr2sXw9hcgaOiEbuZab5pKHm_

Als Entspannungshilfe und Konzentrationsforderung

Malbuicher sind genau das richtige, um Ruhe zu finden. Indem du den
Alltag fiir ein paar Minuten oder sogar Stunden aussperrst, wirst du neue
Energie tanken.

Lass deine Gedanken schweifen und beginne zu traumen. Wahrend des
Ausmalens kannst du dich ganz auf dich selbst konzentrieren und da-
durch mit Malbiichern die ideale Entspannung finden.

Beim Ausmalen fixiert man die Aufmerksamkeit meist auf eine kleine Fla-
che. Durch etwas Ubung férdert man damit die Fahigkeit, sich auf etwas
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zu fixieren und nicht davon ablenken zu lassen. Das steigert deine Kon-
zentration.

Wahrend du Flachen ausmalst, wirst du merken, wie dein Atem regelma-
Biger wird. Schnell sind alltagliche Sorgen vergessen. Das kann sich nach
einer Weile auf dein ganzes Leben auswirken und deine Personlichkeit
positiv verandern. So gelangst du zu einer gelasseneren Lebensweise.

Tipp: Fiir die ideale Entspannung ist es hilfreich, beim Ausmalen alle
Ablenkungen von Anfang an zu unterbinden. Suche dir dafiir einen
ruhigen Ort oder einen geschlossenen Raum ohne laute Nebenge-
réusche.

Zum Lernen und der Kreativitatssteigerung

Wenn du dich langer mit etwas beschaftigst, wirst du immer mehr Gber
ein Thema herausfinden und besser werden. Dein Anspruch an deine Bil-
der wird steigen. Dadurch lernst du immer geschickter mit Farben und
Stiften umzugehen.

Durch das Ausmalen von Vorlagen kannst du hervorragend deine Zei-
chentechnik verbessern.

Es ist oft eine grof3e Hiirde, vor einem leeren Blatt zu sitzen und anzufan-
gen. Du fragst dich:

Was soll ich zeichnen?
Wie fange ich an?
Wo muss der erste Strich hin?

Mit einem Malbuch fillt diese Hiirde weg, dadurch wird der Einstieg sehr
einfach. Mit den Vorlagen kannst du sofort loslegen, ohne dir weiter Ge-
danken tber komplizierte Fragen zu machen.

Malen ist eine kreative Tatigkeit. Farben und Bilder verleiten dich dazu,
deine Gedanken schweifen zu lassen und zu trdumen. Indem du dich
ganz auf ein Motiv konzentrierst, 6ffnest du deinen Geist fur neue kreati-
ve I[deen und Einfalle.
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Zum Stressabbau und Abreagieren

Der Alltag kann manchmal ganz schon stressig sein. Mit Malblichern ist
es ganz leicht, diesen Stress abzubauen. Oft braucht man dafir einfach
nur eine kleine Auszeit. Durch das Ausmalen von Bildern kannst du dir
diese nehmen und dich hervorragend von den nervigen Dingen des Le-
bens ablenken.

Malbuicher gibt es mit verschiedensten Motiven zu allen moglichen The-
men. Zum Abreagieren eigenen sich vor allem freche Malbiicher mit lus-
tigen Botschaften und Spriichen. Auch mit Schimpfwortmotiven kannst
du deiner Wut freien Lauf lassen.

Auf diese Art wirst du nicht nur deinen Arger los, sondern hast am Ende
auch noch ein Bild, das du nach Herzenslust zerreif3en, verbrennen oder
dem Verursacher deines Frustes personlich tiberreichen kannst.

Tipp: Gerade bei Malbiichern mit Texten und ausmalbaren Buchsta-
ben bietet es sich an, sich fiir etwas ganz Individuelles zu entschei-
den. Es gibt Vorlagen in verschiedenen Sprachen oder Dialekten wie
zum Beispiel bayrische Schimpfwérter oder auch Blicher, die sich auf
Spriiche fiir Tierliebhaber oder Miitter spezialisiert haben.

1.2 Verwendungsmaglichkeiten deiner fertigen Bilder

Als Geschenk

Die fertig ausgemalten Bilder deines Malbuchs eignen sich hervorragend
zum Weiterverschenken. Dadurch, dass du viel Zeit in ein Bild steckst,
zeigst du der Person, dass dir etwas an ihr liegt.

Je nach Anlass gibt es das passende Motiv zum Ausmalen. Ob zu Weih-
nachten oder zum Geburtstag, mit einem von dir kolorierten Bild kreierst
du etwas Einzigartiges, das sonst niemand hat. So kannst du jemandem
etwas ganz Personliches schenken und damit eine Freude machen.
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