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6 Dschungelbilder mit Titelblatt
und 6 Postkarten zum Ausmalen
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Entspannung fangt im Kopf an! Dschungel, so nannte man friher die undurchdringlichen Urwal-
der mit ihrer dichten Vegetation und unkontrollierter Natur. Heute ist man genauer und unter-
scheidet z.B. zwischen tropischen Trockenwaldern, tropischen Regenwaldern, Monsunwaldern
usw. Die Unterschiede zwischen ihnen konnen sehr grof3 sein, sie haben aber eine Gemeinsam-
keit: Diese Lebensraume von Millionen von Tier- und Pflanzenarten sind urspriinglich geblieben,
weil sie sich unberihrt entwickeln konnten. Der tropische Regenwald mit seinen griinen Farnen,
Moosen, Lianen, schillernd bunten Schmetterlingen und den farbenprachtigen Vogeln ist der ar-
tenreichste Wald unserer Erde.

Bilder ausmalen - das machen doch Kinder in der Schule, und in erster Linie als motorische Ubung:
simmer schon zwischen den Linien!” Malblcher sind bei Kindern sehr beliebt, weil sie Bilder
schnell begreifen und die Ausmaltatigkeit beruhigend wirkt. Eine mdégliche Erkldarung fir den Ent-
spannungseffekt konnte die monotone Malbewegung sein. Tatsachlich konnten Wissenschaftler
eine langsamere Gehirnwellenfrequenz beim Ausmalen messen, was auf eine Beruhigung zurlick-
zufiihren ist.

Sehr wahrscheinlich wiirden Erwachsene auch gerne Bilder ausmalen, sie haben aber normaler-
weise weder Gelegenheit dazu, noch haben sie Buntstifte oder Wasserfarben. Aber inzwischen
kommt ,Coloring” auch bei Erwachsenen an - und zwar als perfektes ,digital detox”, also als digi-
tale Entgiftung: Raus aus der virtuellen Welt! Weg von den Smartphones und Tablets! Her mit den
Buntstiften! Richtig malen mit echten Farben! Etwas Schones mit den Handen machen und sich
ebenbei noch in die Kindheit zurtickversetzen!

Aber was passiert dabei wirklich im Kopf? Beim Ausmalen konzentriert man sich vor allem auf die
Farbgebung zwischen den Linien. Dieser Grad der Aufmerksamkeit reicht schon, stérende Gedan-
ken an die Peripherie des Bewusstseins zu driicken. Mit anderen Worten: Ausmalen verlangsamt
tatsachlich das Gedankenkarussell. Storende Gedanken haben oft mit dem, was war, und mit dem,
was sein wird, zu tun. Von solchen Gedanken wird man aber beim Ausmalen in Ruhe gelassen, weil
man eben malt - im Hier und Jetzt.

Natlrlich kann Ausmalen richtige Probleme kaum I6sen, es kann aber kinstlich entschleunigte
Riickzugsmomente schaffen. Nach einer halben Stunde Ausmalen 16st man seine Probleme auf
eine vielleicht frischere Art und Weise.

Ausmalen ist also kein Kinderspiel, und inzwischen ist es voll akzeptiert, dass auch Erwachsene in
unserer stressgeplagten Gesellschaft mit Buntstiften malen diirfen. Ubrigens, zum Ausmalen eig-
nen sich Buntstifte. Fortgeschrittene kdnnten sich auch an Wasserfarben heranwagen.

Micha Labbé
netzwerk
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KOLlBRlS - BLOTEN Die Postkarte anmalen,
sauber ausschneiden, mittig
falten und zusammenkleben.
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