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Rundherum entspannt
mit Ausmalbildern

Erinnern Sie sich noch, wie viel Freude es Ihnen bereitete,
als Kind schéne Ausmalbilder mit Buntstiften auszufillen?
Vergegenwartigen Sie sich die Ruhe und das Vergntgen, die
Sie dabei empfanden. Bekritzeln Sie auch beim Telefonieren
Notizzettel oder malen Magazinseiten aus? Das macht
Spalt —und zum Ausmalen braucht man keine besonderen
Kenntnisse. Sie splren dabel wieder das Kind, das Sie
einst waren, und kénnen Uberdies eine meditative Pause
einlegen. Schliellich weckt es die Kreativitat, die in jedem
von uns schlummert.

Bei Stress gibt es nichts Besseres, als vollkommen in Farben
und im minutiésen Ausmalen figurativer oder abstrakter
Formen zu versinken. Es stellt sich die notwendige Leere
ein, mit der sich ein von Smartphones und Tablets Uber-
fordertes Gehirn wieder auf Null setzen lasst

Dieses Heft enthalt Uber 50 inspirierende Mandalas und
Ornamente. Wahlen Sie das Motiv zufallig und instinktiv aus
und legen Sie los. Es gibt keine Regeln! Egal, ob Filz- oder
Buntstift: Lassen Sie sich treiben von den Farben, die sich
hnen bieten. Allmahlich werden Sie ruhiger und denken
nur noch an die Bewegung Ihrer Hand und an die Farben,
mit denen Sie die Konturen ausmalen. Konzentrieren Sie
sich auf kleinste Details.

Trennen Sie schlieRlich das fertige Bild (oder auch mehrere),
das Sie am meisten inspiriert, aus dem Heft heraus. Ziehen
Sie sich zurlck, betrachten Sie es und lassen Sie dabel
Ihren Gedanken freien Lauf — so fordern Sie Konzentration
und Meditation.

5 bis 10 Minuten Ausmalen pro Tag gentigen, um zu
entspannen und wieder zur Ruhe zu kommen!
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