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berlegen Sie auch schon morgens
unter der Dusche, was fiir diesen
Tag alles auf der To-do-Liste steht?
Hetzen Sie dann oft von einem
Termin zum néchsten und tun sich
schwer, zwischendrin mal Ruhe zu finden?
Dann sind Sie die ideale Kandidatin fir
Zentangle, den neuen Kreativ-Trend aus
Amerika. Der soll uns namlich helfen, unser
Leben zu entschleunigen — mit kleinen
Kritzeleien. Entwickelt wurde das meditative
Zeichnen von dem ehemaligen Monch Rick
Roberts und der Kiinstlerin Maria Thomas.
Sogar Top-Manager, so heifst es, haben das
»Tangeln“ schon entdeckt. Der Begriff
»Zentangle“ ist eine Wortschopfung aus
»Zen“ (steht fur die meditative Wirkung) und
»langle“ (Gewirr). Doch Zentangle ist mehr
als nur Gewirr. ,,Zentangle vermittelt das
gleiche Gefiihl von Wohlbefinden und Gesund-
heit, das Yoga-Praktizierende schitzen — ein
wunderbares Loslassen von Anspannung und
Stress“, schreibt der amerikanische Zentangle-
Experte und Verleger Alan Giagnocavo.
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Kritzeleien mit System

Dass wir zu Hause auf dem Sofa sitzen, mit der
besten Freundin telefonieren und nebenher
unbewusst kleine Rauten, Kringel, Dreiecke
oder Herzchen zeichnen, kennen wir alle.
Zentangle aber geht weiter, es ist mehr als
blofSe Kritzelei. Im Unterschied zum Kritzeln
wird hier ganz bewusst etwas zu Papier
gebracht, es wird zelebriert. Die ganze Konzen-
tration gilt dem kreativen Moment und dem
kleinen Kunstwerk, das man schafft. So wird
man automatisch ruhiger. ,,Bei Zentangle

geht es darum, etwas fiir sich selbst zu machen,
sich etwas zu gonnen. Zur Philosophie gehort
es deshalb auch, dass man feinste Materialien
verwendet®, erklart Claudia Toelle, eine von
nur drei zertifizierten Zentangle-Trainerinnen
in Deutschland. Basiselement sind kleine
Quadrate (9x9 c¢m) aus stabilem italienischem
Papier, die sogenannten Kacheln. Diese an
quadratische Bierdeckel erinnernden Papier-
stiicke werden mit einem weichen bis mittleren
Bleistift in einzelne Flichen eingeteilt,

bevor sie dann mit einem hochwertigen »
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Zentangle heil3t
der neue Kreativ-
Trend aus den
USA: meditatives
Zeichnen fur

mehr innere Ruhe.
Wir haben die
wichtigsten Infos
gesammelt — und
naturlich gleich
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japanischen Fineliner nach und nach mit
Mustern ausgemalt werden. Zentangle-Liebha-
ber beziehen diese edlen Materialien aus dem
Ausland oder tiber Onlineshops, wo ein Set aus
Stiften und zehn Kacheln ca. 10 Euro kostet.

Tangeln im Test

Funktioniert das Ganze tatsichlich? In
kiirzester Zeit ein kleines Kunstwerk entstehen
zu lassen und nebenbei abzuschalten? Ja!

Beim Test-Tangeln in der Mittagspause der
freundin-Textredaktion kehrt in der Tat
herrliche Ruhe rund um den Schreibtisch ein —
die bis in den Nachmittag hinein nachwirkt.
Das Praktische: Viel Vorbereitung braucht man

Michelle Merbach
hielt sich immer
fiir kiinstlerisch
nicht sehr begabt.
Umso iiberraschter
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runterzukommen, sich zu konzentrieren und
die Gedanken entweder ganz flieflen zu lassen

herausfinden. Beim Ausprobieren braucht man
auch kein Profi-Equipment — Sie kénnen im
Grunde jederzeit loslegen. Sind Sie in einer
Umgebung, in der Sie sich wohlfiihlen, dann
nehmen Sie sich etwas Zeit, atmen Sie einmal
tief durch und stimmen Sie sich innerlich kurz
ein. Dann kann es losgehen:

® RAHMEN MALEN Setzen Sie zuerst mit

dem Bleistift vier Punkte auf das Papier, um sie
dann freihindig mit vier Linien zu einem
quadratischen Grundrahmen verbinden zu
konnen.

@ FORM GEBEN Unterteilen Sie nun Thr
Quadrat mit Hilfslinien in einzelne Felder.
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BUCHER, BLOGS UND VIDEOS

Wenn Sie neugierig geworden sind, finden Sie hier jede Menge
Infos und Inspirationen:

@ ,,Freude mit Zentangle® — Der Einsteigerkurs“ von Anya
Lothrop (Trinity, 8,99 Euro) zeigt, wie es geht, und stellt viele
schone Zentangle-Muster fiir Ihre ersten Zeichnungen vor.

® Auch viele Blogs widmen sich dem Trend und seinen Mustern,
zum Beispiel kunstkramkiste.wordpress.com/tag/musterfundus
® Wer sehen maochte, wie die kleinen Kunststiicke entstehen,
findet bei YouTube stundenlang bewegte Bilder. Besonders
schon sind Zeitraffer-Filmchen. Einfach Stichwort ,,Zentangle
Zeitraffer‘ eingeben. Weitere Infos unter zentangle.com.
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oder auf ein Thema zu fokussieren.“ Sie -
erklart, dass man bei den kleinen Quadraten Ob Sie ein X, eine Zickzack- oder Kringel-
B | und Mustern gar nicht umhinkommt, innezu- Form oder irgendeine andere Linienfithrung
halten, zu tiberlegen, wie man weitermacht, einzeichnen, ist Ihnen tiberlassen.
- TEum mit welchem Muster man die nichste Fliache @ FELDER FULLEN Jetzt kénnen Sie zeichnen!
fiillen mochte. ,,Dieses bedachte Vorgehen Lassen Sie sich dabei am Anfang am besten
o fuhrt dazu, dass sich die Atmung anpasst und von Mustern aus Buchern oder dem Internet
auch der Herzschlag langsamer wird. Das inspirieren (am besten schon vorher ansehen,
wiederum sorgt fiir innere Ruhe, erlautert die Adressen siehe unten), und fiillen Sie nachein-
Zentangle-Trainerin. ander die einzelnen Felder. 3
© KUNSTWERK BESTAUNEN Fertig? Warten IS IT ME YOU RE
Es ist leichter, als es aussieht Sie kurz ab, bevor Sie sich auf die nichste LOOKING FOR? w
Sind Sie ebenfalls neugierig geworden? Ob das Aufgabe stiirzen. Lassen Sie Thr Kunstwerk
Ganze etwas fur Sie ist, lasst sich leicht lieber ein paar Minuten auf sich wirken. /]
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