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Als mich mein Verlag bat, ein Buch zum Thema Aquarellfarben und
Achtsamekeit zu schreiben, habe ich mich sehr gefreut, war aber gleichzeitig
auch ein wenig angstlich. Aber da ich die Ironie dieser widerspriichlichen
Gefiihle erkannte, habe ich mich davon nicht zuriickhalten lassen. Dieses
Buch war fiir mich eine gute Gelegenheit, Kreativitét zu »iibeng, also
bewusst wahrzunehmen, wie sich Kreativitat entfaltet und gleichzeitig
meine kritischen Gedanken widerstandslos an mir vorbeiziehen zu lassen.

Das Buch entstammt meinen eigenen Lebenserfahrungen, zu denen
auch das Schreiben dieses Buches gehort. Ihnen gemeinsam ist der Flow,
der mich wie eine Welle erfasst und von der Bewegung meines Pinsels zur
Stimme meines inneren Kritikers schwemmt und wieder zuriick. Wahrend
der gesamten Zeit musste ich mir meine angeborene Kreativitat immer
wieder vor Augen fiihren und mein Wohlgeftihl bewusst wahrnehmen, um
zu lernen, wie ich dauerhaft auf dieser Welle surfen kann.

Wie die meisten Menschen war ich schon als Kind kreativ. Damals
erhielt ich viel Lob fiir meine »Werke«. Doch als ich dlter wurde, wurde mir
bewusst, dass ich nicht gut genug war. Ich weif$ nicht, woher diese
Uberzeugung kam, aber sie begleitete mich jahrzehntelang und fiihrte
dazu, dass ich die Kunst lange Zeit aufgab. Erst als ich mit Mitte zwanzig
versuchte herauszufinden, was ich mit meinem Leben anfangen méochte,
stiefd ich auf den Beruf der Illustratorin.

Allen Zweifeln zum Trotz stellte ich aus den Ergebnissen einiger
Kunstkurse, an denen ich im Laufe der Jahre teilgenommen hatte, ein
Portfolio zusammen und reichte es bei der José State University in meiner
Heimat Kalifornien ein. Zu meiner groten Uberraschung wurde ich im
Studiengang Design und Illustration angenommen, obwohl ich insgeheim
hoffte, dass die Uni abbrennen mdge, bevor ich mein Studium beginnen
musste. Meine Unsicherheit und mein innerer Kritiker waren laut und
versuchten alles, um mich in Sicherheit zu bringen. Aber ich blieb dabei.



Nach meinem Studienabschluss bekam ich eine Anstellung bei
Hallmark in Kansas City, wo ich die ndchsten dreifRig Jahre als
[llustratorin arbeitete. Es waren grofiartige Jahre, aber mein innerer
Kritiker wich mir nie von der Seite. Wahrend des Studiums und in
meinem Berufsleben lernte ich, schneller zu sein als mein Kritiker und
ihm immer einen Sprung voraus zu sein. Meist war ich auch erfolgreich,
denn ich warimmer sehr produktiv und neugierig darauf, neue Dinge
auszuprobieren. Doch immer fiihlte ich mich ein bisschen wie eine
Betriligerin. Dieses »Hochstapler-Syndrom« war bei mir sehr ausgepragt.
Begleitet wurde es von grofiem Perfektionismus und dem standigen
Bediirfnis, mich mit allen Projekten vor allem vor mir selbst zu beweisen.

Erstim spateren Verlauf meiner Karriere interessierte ich mich mehr
und mehr dafiir, meine eigene Kunst zu erkunden. Als ich Hallmark im
Oktober 2016 verlief3, war dies mein neuer Weg — mit unbekanntem Ziel.
Doch dieser neue Weg zeigte mir, wie sehr mich mein innerer Kritiker
beeinflusst. Ein Jahr lang produzierte ich sehr grofRe gegenstandslose
Werke und fand mich dann in einer tiefen Krise wieder. Ich wusste nicht,
wo das alles hinfiihren sollte. Ich war orientierungslos.



Aber dann tauchte ich tiefer in einige hilfreiche Beschaftigungen
ein, die ich bereits in jiingeren Jahren verfolgt hatte. Sie alle liefen auf
die eine Frage hinaus: Wer bin ich (und wer sind wir alle)? Ich konnte
doch nicht einfach das Ergebnis aller Hohen und Tiefen sein, die mir die
Launen meiner inneren Stimme auferlegten!

Irgendwie war mir klar, dass mein Wert nicht nur in dem bestand,
was ich tat. Diese Idee verfolgte ich weiter und beschéftigte mich
dartber hinaus damit, wie ich mich selbst, mein Wohlbefinden, meine
Kreativitat und meinen Wert sowie Wohlbefinden, Kreativitat und Wert
der Menschen um mich herum wahrnehme. Dieser Ansatz wurde zur
Grundlage fiir mein Schaffen und meine Beziehung zu anderen. Und
daraus entwuchs auch meine kreative Motivation.

Mit diesem Buch mdchte ich Sie motivieren, sich selbst darzustellen
und kreativ zu bleiben. AuRerdem mdchte ich lhnen zeigen, dass Ihr
kreativer Ausdruck nichts iiber Ihre Personlichkeit und schon gar nichts
uber Ihren Wert als Mensch aussagt. Behalten Sie dies im Hinterkopf
und Sie werden freier und neugieriger werden. Sie werden bereit sein,
Unordnung zu schaffen, ohne Plan zu arbeiten und im Prozess prasent
zu sein. Aufierdem werden Sie erkennen, was lhr innerer Kritiker wirklich
ist: eine einfache Gewohnheit und antrainierte Gedanken. Auf keinen
Fall missen Sie immer auf ihn héren oder sich von ihm tiberzeugen
lassen. Sie kénnen diese Gedanken einfach ziehen lassen und mit dem
spielen, was Sie gerade zur Hand haben.
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Weshalb Kreativitats

Kreativitat ist eine Konstante

Unsere Kreativitdt schlaft nie. Haufig sind wir noch in unseren Traumen
kreativ. Selbst das Atmen ist eine kreative Aktivitat, da es in jedem
Moment etwas Neues hervorbringt. Wenn wir Kreativitat als eine nie
endende Bewegung verstehen, miissen wir uns nicht mehr fragen, ob
wir kreativ sind oder uns kreativ fiihlen. Vielleicht ist das ein neuer
Denkansatz, den Sie ausprobieren sollten. Sagen Sie sich selbst:

»In diesem Moment ist alle neu und im Fluss.« Sofort werden Sie
feststellen, dass alles Tun kreativ ist. Kreativitdt ist Bewegung.

Der kreative Blick anf alles Newe

Kreativitat ist ein sich offenbarendes Geheimnis, das uns jederzeit
uberraschen kann. Es zeigt uns, dass alles moglich ist und dass in jedem
Moment etwas Neues geschieht. Vielleicht erinnert Sie das Neue an
eine bekannte Erfahrung, aber Ihre Erinnerung ist nicht identisch mit
dem, was aktuell geschieht. Wir alle greifen unabsichtlich auf unsere
Erfahrungen zuriick und suchen nach Ahnlichkeiten. Sie sollten diese
Erfahrung kurz bei Seite schieben und sich ausschlieflich auf das
konzentrieren, was neu ist und sich vor Ihnen ausbreitet. Stellen Sie sich
vor, wie viele Moglichkeiten sich Ihnen bieten.
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Warnim Mglz’dx hben ?

Wenn ich jeden Tag etwas Kreatives schaffe,
dann werde ich nicht nur produktiver,
sondern nehme meine Kreativitat auch
bewusster wahr. Wenn ich mich inspiriert
fuihle, bin ich aufmerksamer und nehme
mehr wahr. Aber auch wenn ich keine
Inspiration spiire, weifd ich, dass ich kreativ
bin. Ich habe erkannt: Inspiration ist keine
Voraussetzung flr Kreativitdt!

Die Inspiration stellt sich haufig ein, sobald
lhr Pinsel oder Stift das Papier beriihrt.
Nurindem Sie anfangen, setzen Sie den
kreativen Fluss in Gang. Und durch tagliches
Uben bauen Sie eine Verbindung zu diesem
Flow auf. Sie miissen nur oft genug in diesen
kreativen Dialog eintauchen, um zu
erfahren, dass Ihre Kreativitat immer
prasent und verfligbar ist. Sie miissen

nur danach greifen.

Freineit

Wenn Sie kreativ sind, 6ffnen Sie sich fiir
die Freiheit des Ausdrucks — und damit
fir einen ganz natiirlichen Zustand.Im
aktuellen Augenblick sind wir frei von
unserer Vergangenheit und kénnen all
das »Geschnatter« unserer Erfahrungen
ignorieren. Nichts aus unseren
Erinnerungen halt uns auf.

Der Moment ist jetzt.

Was flir eine wundervolle Entdeckung!



Das Geheimnis Of'fmbﬂrf Sich

Kreativitat ist eine Chance, die sich im
Jetzt entfaltet. Wenn wir uns dem Papier
anndhern, bewegen wir uns ins
Unbekannte, aber Inspiration und
Kreativitdt begleiten uns die ganze Zeit.
Vielleicht empfinden Sie einen Anflug
eines Wohlgefiihls oder denken »Ich kann
das«. Ein fliichtiges Gefiihl, das Sie einladt
und vorwarts treibt.

Wenn Sie unbekanntes Terrain
betreten, wird das Gefiihl der Inspiration
bei diesem Schritt gelegentlich von der
Stimme des inneren Kritikers verdrangt.
Doch die Kreativitdt ist immer bei lhnen,
selbst wenn negative Gedanken vorbei-
ziehen. Sie selbst sind Kreativitat!

Mit dieser Uberzeugung kénnen Sie sich
der Malerei und lhrer Kunst ganz
spielerisch nahern. Meist stellt sich die
Inspiration in dem Moment ein, wenn Sie
den ersten Pinselstrich auf das Papier
setzen. Aber selbst wenn der innere
Kritiker nicht aufhort zu schimpfen,
konnen Sie mitten in lhrer Inspiration und
Kreativitdt ruhen. Denn egal, was lhr Kopf
sagt: Sie kdnnen sich gar nicht davon
trennen!

Seien Sie sich dessen bewusst, und
lhre Inspiration kann ungestort flieRRen.
Sie miissen nur willentlich im Augenblick
ankommen. Die Inspiration wartet bereits
auf Sie.



Die Fremde am Unbekannten

Die meisten Menschen haben Angst vor dem Unbekanntem. Wir haben
gelernt, vorsichtig zu sein und méglichst viel vorab zu erfahren, um
fundierte und sichere Entscheidungen zu treffen und so mogliche
Katastrophen zu verhindern. Ich selbst kenne diese Angst nur allzu gut.
Friher hat mich der Anblick eines leeren Blatt Papiers in Panik versetzt.
Ich musste meine eigenen Fahigkeiten erst sehr lange perfektionieren,
um das Gefuihl der Kontrolle zu haben. Nichts ist falsch daran, seine
Fahigkeiten zu perfektionieren. Aber die Angst vor dem Unbekannten
ldsst uns in der Komfortzone verharren. Dann spielen wir nur mit dem
Bekannten und versuchen, immer auf der sicheren Seite zu sein.

Doch es gibt eine andere Sichtweise auf das Unbekannte:
Unbekanntes ist zundchst einmal neutral. Es macht von Natur aus weder
Angst noch gliicklich, sondern ist eine reine Moglichkeit. Wenn Sie sich
dem Unbekannten mit offenem Geist und mit dem Wissen um lhr
angeborenes Wohlbefinden und Ihre natiirliche Kreativitdt ndhern, ist das
ein sehr aufregendes Erlebnis. Das Unbekannte ist eine Einladung. Es ist
Kreativitat. Es vermittelt uns das Gefiihl, etwas Wunderbares und

Uberraschendes zu erleben, wenn wir ihm unvorein-
genommen begegnen. Alles ist moglich!



Nengyier wna {m;m’mﬁm

Neugier, Inspiration und Staunen entspringen der grofien Quelle der
Kreativitdt, die in uns lebt und immer verfligbar ist. Nehmen Sie solche
Momente bewusst wahr und Ihre Kunst wird sich auf einer vollig neuen
Ebene weiterentwickeln. Voller Vorfreude, Offenheit und Erwartung
fiir Neues folgen Sie Ihrem Flow, ohne einer bestimmten Strémung
nachzugehen.

Diese Inspiration und Neugier sind immer gegenwartig und viele
scheinbar dufRere Reize kdnnen sie ins Bewusstsein rufen. Die Natur, ein
Foto, die Arbeit eines anderen Kiinstlers, Ihr Gegeniiber —alles kann lhre
Inspiration und Neugier zum Leben erwecken. Solche Augenblicke
machen uns aufmerksam und mitfiihlend.
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Ein 6€sVV/1'(h zwischen
[hmen wnd Aev Knnst

Die Erfahrung von Neugier und Inspiration zeigt sich
nicht nur zu Beginn einer kreativen Tatigkeit, sondern
auch in spateren Phasen. Ich kann nicht mehr sagen,
wie oft ich eine Arbeit begonnen habe, ohne dass ein
Funke Uibergesprungen ist. Doch er hat sich spater
entziindet, wahrend ich mit dem Pinsel auf dem
Papier arbeitete. In so einem Moment entwickelt sich
ein wahres Gesprach zwischen mir und der Kunst.



Aquarellifarben sind ansprnchsvoll

Aquarellfarben sind von Natur aus fliichtig und flief3end. Sie laden uns ein,
mit hdchster Aufmerksamkeit zu spielen. Man 6ffnet sich dem Prozess des
Mischens von Farben und Wasser. Dann setzt man den Pinsel auf das Papier
und bewegt ihn begleitet durch das Geheimnis der fliefienden Farbe.
Aquarellfarben gehoren zu den unwiderstehlichsten Medien, die ich kenne.

Fiinf Minuten am Tag geniigen, um mit lhrer Reise zu beginnen. Ziel
dieses Buches ist es, Sie zum Spiel mit Aquarellfarben zu motivieren. Doch
ich mochte Sie vor allem anregen, aktiv zu werden und in Bewegung zu
kommen. Nur so werden Sie vertraut mit den Materialien und sind mehr und
mehr bereit, zu experimentieren und zu erkunden. Je mehr Sie malen,
experimentieren und spielen, umso natiirlicher werden sich Ihre Fahigkeiten
entwickeln. Versuchen Sie nicht, besser zu werden. Allein durch die Freude
am Malen werden Sie den Umgang mit dem Pinsel und der Farbe ganz wie
von selbst lernen. Sie werden ertrauter mit lhrer Kreativitat, die Sie immer
bei sich tragen, die immer verfligbar ist und die Sie immer durchstrémt.

17






2

Aquarellfarben

Znbehsr

Am Anfang benétigen Sie kein spezielles Material. Arbeiten Sie mit dem,
was Sie haben, oder kaufen Sie ein kleines Set. Wichtig ist, dass Sie
beginnen zu malen, und sei es nur fir fiinf Minuten. Aquarellfarben sind
in verschiedenen Ausfiihrungen erhaltlich. Ich werde Ihnen hier
trockene Farben und Farben in der Tube vorstellen, obwohl ich die
Tubenfarben bevorzuge.

Trockene Aquarellfarben kennen Sie aus den Wasserfarbkdasten. Sie
eignen sich wunderbar, wenn Sie draufden oder auf Reisen malen, und
sind in zwei Ausfihrungen verfiigbar: als Anfangerset und als Profiset.
Der wichtigste Unterschied besteht darin, dass die Profifarben mehr
Farbpigmente als Fiillstoffe enthalten. Damit erzielen Sie intensivere
Farbtone. Aquarellfarben fiir Anfanger eignen sich hervorragend fiir die
ersten Schritte beim Malen und sind zudem preiswerter. Doch je mehr
Sie malen, desto eher sollten Sie Aquarellfarben fiir Profis ausprobieren,
um den Unterschied kennenzulernen.

Aquarellfarben in Tuben sind ebenfalls als Anfanger- und
Profifarben erhaltlich. Der Unterschied im Verhaltnis der Pigmente zum
Fullstoff ist identisch mit den Trockenfarben. Wenn die Tubenfarben
frisch aus der Tube kommen, miissen Sie weniger mit Wasser gemischt
werden. Deshalb mag ich sie so. Aufierdem kdnnen Sie sie mit Wasser zu
sehr hellen Farben mischen und nach dem Trocknen auf der Palette
wieder auffrischen. Dariiber hinaus ist in einer Tube mehr Farbe
enthalten als in den Napfen der Trockenfarben.
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Welche Farben?

Kaufen Sie einen kleinen Kasten oder wenige
Farben in der Tube. Mit den warmen und
kalten Primarfarben konnen Sie fast alle
Farben mischen. Die Primérfarben sind Rot,
Gelb und Blau, aber es gibt warme und kalte
Rottone, warme und kalte Gelbtone und
warme und kalte Blautdne. Auf3erdem mische
ich gern ein wenig Paynesgrau in die dunklen
Tone und verwende es auch hdufig anstelle
von Schwarz. Auch fiir eine Reihe von
Erdtonen ist es hilfreich, obwohl diese auch
ohne Grau gemischt werden kénnen. Auf
dieser Seite finden Sie alle Farben, die ich
nutze. Zwar habe ich auch einige andere
Farben, aber ich verwende sie nur unter ganz
bestimmten Umstdnden. Je kleiner lhre
Farbpalette ist, desto besser lernen Sie, mit
wenigen Ausnahmen fast alle vorstellbaren
Farben zu mischen.

GELBTONE

® Gamboge neu oder Kadmiumgelb (warm)
® Zitronengelb (kalt)

Prim/frfﬂrbm
ROTTONE

@& Scharlachlack (warm)
@& Alizarinkarmesin (kalt)

BLAUTONE

@&  Coelinblau oder Himmelblau
(warmes Blaugriin)

®  Franzosisch Utramarin
(kaltes Blaulila)



&RAV

® Paynesgrau
(Blaugrau)

Opoh’o:/mlf Farben
ERDTONE

@&  Gelber Ocker
&  Umbra gebrannt (warm)
& Umbra natur (kalt)

WEITERE FARBEN

@&  Griingold
@& Terre Verte / Griine Erde
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Projekt 4:

Katzen malen

Gehoren Sie auch zu den Menschen, die behaupten, sie kdnnen nicht
malen? Vielleicht haben Sie gerade erst mit dem Malen angefangen
oder Ihrinnerer Kritiker erklart Ihnen, dass Sie kein Talent haben.
Fir dieses Projekt miissen Sie nur die folgenden einfachen Schritte
durchfihren. Ich verspreche Ihnen, Sie werden viel Spafs haben!

Denn: Jeder kann Katzen malen! Bleiben Sie offen und frei und
freuen Sie sich darauf, wie aus einem Klecks Schritt fir Schritt eine
Katze wird. Es gibt unendlich viele Moglichkeiten!



® Beginnen Sie mit einem ® Fiigen Sie Dreiecke fiir die

abgerundeten Quadrat. Ohren und einen Koérper hinzu.
@& Jetzt die Details: @& Kleine Striche fiir das
die Schnurrhaare Fell. Das Weif der

Augen malen Sie mit
einem weif3en Stift.
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@ Jetzt sind die & Unddannnoch

Beine dran! der Schwanz.

@& Die letzten Details sind
Nasenlocher, Nase
und Mund.
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& Malen Sie zuerst
einen rundlichen
Klecks.

® Fiigen Sie Korper und
Ohren hinzu. Und dann
den Schwanz.

& Malen Sie mit einem nassen
Pinsel einen Kreis zwischen
die Augen.



& Schnurrhaare & Fell, Vorderbeine,
Ohren und ganz
wichtig: die Augen.

@ Fiigen Sie Nase
und Mund hinzu.
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Texturen wnd Muster

Es gibt unendlich viele Moglichkeiten, ein Bild mit Texturen und Mustern

zu versehen. Im Abschnitt zur Trockentechnik haben Sie bereits einiges dazu
erfahren. Auch mit Linien und Strukturen lassen sich Texturen und Muster
erzeugen. Dazu nehme ich am liebsten meine Aquarellstifte sowie einen
weiflen und einen schwarzen Stift zur Hand. Nehmen Sie zerkniilltes Papier,
einen Radiergummi, Luftpolsterfolie oder andere texturierte Gegenstande
als Stempel. Tauchen Sie sie in die Farbe und stempeln Sie Ihr Bild damit.
Den Bereich, auf dem Sie stempeln mdchten, sollten Sie abkleben, damit die
Textur oder das Muster nur an der gewiinschten Stelle aufgetragen werden.
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Mit einer Schablone malen

Sie kdnnen auch eine Schablone herstellen und um sie
herum malen. Statt einer Schablone kdnnen Sie die
Kontur des Motivs auch mit einem diinnen Stift auf-
zeichnen und um die Kontur herum malen, so dass das
Motiv weifd bleibt. Dabei fange ich meist oben an und
arbeite mich nach unten vor, sodass das Papier an der
Stelle, an der das Motiv ist, weif3 bleibt. Am einfachsten
ist es, wenn Sie mit vertrauten Motiven arbeiten. Ich mag
dieses Vorgehen, weil ich nicht weif3, wie die Form am
Ende aussieht, da ich sie noch nie gezeichnet habe. So
bleibt Ihre Arbeit aufregend und voller Uberraschungen.

Was die Formen angeht, so sind lhrer Fantasie keine
Grenzen gesetzt. Konzentrieren Sie sich auf Ihr Kunstwerk
und lassen Sie die Stimme des inneren Kritiker
unbeachtet.
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Weitere Malmittel

Neben der Aquarellfarbe kdnnen Sie noch viele andere
Malmittel nutzen, um das Bild interessanter zu gestalten. Den
weiflen und den schwarzen Stift habe ich schon erwédhnt. Aber
nun mochte ich ein wenig mehr ins Detail gehen und Ihnen
Medien vorstellen, die faszinierende Effekte erzeugen.

Ich verwende gerne Weifs fiir meine Aquarelle. Mit
unterschiedlichen Arten von Weif3stiften lassen sich Details
und das Weif3 in den Augen von Tieren darstellen. Meine
derzeitigen Favoriten sind Posca Acrylstifte, meist nutze ich
die diinnste Spitze. Da die Posca-Stifte mit Acryl malen,
entsteht oft eine Art Glanz, vor allem, wenn Sie eine grofiere
Flache bemalen. Meist iberdecke ich die Stellen des
Acrylstiftes mit weiler Gouache oder einer deckenden
Aquarellfarbe, um diesen Glanz zu mindern. Der weifse Bereich
lasst sich auf diese Weise einfacher malen.

Wenn Sie weif3e Gouache allein verwenden, miissen Sie
mehrere Schichten auftragen, damit die Farbe deckt. Mit
einem Federhalter oder Pinsel konnen Sie aber auch weif3e
Tinte verwenden.






Tnsche

Haufig male ich mit Tusche in meinen Aquarellen. Wenn das Bild noch
feucht ist, erleben Sie damit viele lustige Uberraschungen. Denn die
Tusche lasst sich kaum (bis gar nicht) kontrollieren und Ihr Bild erhalt
eine frische, ganz besondere Note.
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Schwarze Linien

Ich arbeite mit einem ganzen Sortiment an Schwarzstiften. Dabei mag

ich die Permanent-Marker besonders, denn ich kann nach dem Malen der
schwarzen Linie noch mehr Aquarellfarbe auftragen. Mit nicht-permanenten
Tuschestiften konnen die Linien verschmieren und in der Aquarellfarbe
verlaufen, sobald Sie mehr Farbe oder Wasser auftragen.
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ENTDECKEN SIE IHRE KREATIVITAT
MIT WASSERFARBEN

In diesem charmanten und farbenfrohen Ratgeber zeigt die renommierte Kiinstlerin
Terry Runyan die Kunst des Aquarellierens mit dem Fokus auf Achtsamkeit. Sie stellt
Aktivitaten und Projekte vor, mit denen Sie Ihre kreative Seite aufblithen lassen kdnnen.
Vom Einstieg tUiber technische Grundlagen bis hin zu Einblicken in den kreativen Prozess
finden Sie hier alles, was Sie brauchen, um mit Aquarellfarben aufzubliihen.

Die Autorin bietet eine perfekte Kombination aus Malkurs und Wellness
fiir Geist und Seele, mit der Sie auf spielerische Weise lhre
Kreativitat anregen, den Perfektionismus tiberwinden und

ins Forschen und Experimentieren kommen.

ISBN: 978-3-03876-224-9

I

9






