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Mal dig glad  
Bogen udkom på Møbergs Forlag i 2008 og er genoptrykt flere gange.  
Bogen er udsolgt fra forlaget og forhandles nu udelukkende som et uddrag af bogen som pdf-fil. 

Illustrationer er malet af forfatteren.  
© Copyright Møbergs Forlag  

Udkommet som pdf-fil 2017. 
ISBN 978-87-996863-6-0 

Illustrationer: Susanne Møberg  
Se flere malerier på www.moeberg.dk 
 
Kontakt 
+ 45 40 35 66 60   
s@moeberg.dk 
www.moeberg.dk  
 
Få tilsendt mit nyhedsbrev – tilmeld dig på www.moeberg.dk  Og følg mig på Facebook og Instagram. 
 
Om forfatteren 
Susanne Møberg har undervist i intuitiv maling i mere end 25 år. Hun er uddannet pædagog med særlig 
interesse for psykologi og personlig udvikling, er uddannet coach, instruktør i mindfulness og har 
specialiseret sig i det sensitive og det narcissistiske personlighedstræk. 
Susanne tilbyder individuel maleundervisning Kom og mal med mig.  
Mere info på www.moeberg.dk 
 
Af samme forfatter 
Glad igen efter en narcissist, 2019. Papir og lydbog. 
Forelsket i en narcissist? 2017. Papir og lydbog. 
Sensitive kvinder i plusalderen, 2016. Papir-bog og e-bog. 
Særligt sensitive – Børn, 2014. 
Særligt sensitive – Voksne, 2014.   
Redskaber for særligt sensitive mennesker, 2012.  
Mod til selvværd – for særligt sensitive mennesker, 2011 – oversat til tysk.  
Mindfulness for særligt sensitive mennesker, 2010 – oversat til norsk og tysk.  
Er du også særligt sensitiv? 2009 – oversat til norsk, fransk, hollandsk og tysk. 
Mal dig glad, 2008. Udsolgt. Forhandles udelukkende som pdf-fil. 
Glad & Tilfreds med coaching, 2006. Forhandles udelukkende som e-bog. 
Kærlighed & Selvværd, 2004. Forhandles som papir-bog og e-bog. 
Intuition & Handlekraft, 2002. Forhandles udelukkende som e-bog. 
Mal med intuition, 1999. Udsolgt. Forhandles kun som pdf-fil. 
 
Flere af bøgerne er oversat til norsk, tysk, fransk og på vej på hollandsk. 
 
E-og lydbøger forhandles på www.møberg.ebog.dk og kan lånes på e-reolen. 
 
 
Tak til Frimodt-Heineke Fonden for gavmildt legat til papirudgave af bogen Mal dig glad. 
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INDLEDNING  

Om bogen  
Mal dig glad bygger på mine mange års erfaring som billedkunstner og underviser i intuitiv 
maling og personlig udvikling.  
 Bogen er en fortsættelse af og et supplement til min tidligere bog Mal med intuition – 
inspiration og teknikker, der udkom på Borgens Forlag i 1999. Bogen er udsolgt og 
forhandles på www.møberg.ebog.dk, og i min webshop på www.moeberg.dk / bøger. 
  
I Mal dig glad er der fokus på maleteknikken akrylmaling på lærred. Men du kan hente 
inspiration i de fleste af bogens afsnit, selvom du maler med andre maleteknikker.  
 Bogen er bygget op, så du ikke behøver at læse den fra ende til anden. Du kan dykke ned 
i bogens enkelte afsnit og læse om det, der optager dig mest.  
 Det er mit ønske, at jeg med Mal dig glad motiverer dig til at opleve glade stunder med 
malerierne og opmuntrer dig til at få det bedste frem i dig selv og dine malerier.  
 
Bogen er opdelt i følgende afsnit:  
MAL DIG GLAD Inspiration til den intuitive maleproces – hvordan du kommer i gang, og 
hvordan du kan gøre.  
 
TEKNIK OG MATERIALER Konkret og praktisk beskrivelse af maleteknikken akrylmaling 
på lærred. Du får en udførlig beskrivelse af malematerialer og -redskaber samt detaljeret 
vejledning til indkøb og til, hvordan du kan male et maleri.  
 
FARVER OG FARVELÆRE Kort indføring i farvelæren samt beskrivelse af farvernes 
væsen og påvirkning.  
 
PERSONLIG UDVIKLING Inspiration til emner og spørgsmål, du kan tage med ind i den 
intuitive maleproces.  
 
MALEØVELSER Flere af bogens afsnit afsluttes med forslag til maleøvelser. Øvelsernes 
indhold er forskellige – brug de øvelser, der inspirerer dig og lad andre ligge. 
Efterfølgende kan du finde alle bogens maleøvelser i indholdsfortegnelsen. XXXX 
 
Jeg kan ikke undgå at gentage mig selv nogle steder her i Mal dig glad i forhold til, hvad 
jeg allerede har beskrevet i bogen Mal med intuition – ellers vil teksten ikke indgå i en 
sammenhæng og blive uforståelig for den læser, der endnu ikke har læst Mal med 
intuition.  
For ikke at gentage mig selv alt for meget, henviser jeg til Mal med intuition generelt og 
også specifikt i flere af bogens afsnit.  
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Min baggrund for at skrive bogen  
Jeg har altid tegnet og malet. Det er min foretrukne måde at slappe af på og en måde at 
opnå kontakt med mig selv.  
 I 1988 deltog jeg på et malekursus, og der åbnede sig en helt ny verden og udvikling for 
mig. Her blev jeg præsenteret for maleteknikken akvarel vådt i vådt – det var vidunderligt. 
Jeg blev overvældet af en enorm inspiration, og jeg malede – malede meget – med den 
samme teknik i omkring 7 år. Jeg malede på det samme format papir, med de samme – i 
første omgang – 6 forskellige nuancer, som jeg undervejs supplerede først til otte, og se-
nere til 10 forskellige nuancer. Jeg følte stor fascination og glæde ved farverne, og jeg 
erfarede, hvordan farverne påvirkede mig. Malerierne blev i første omgang grundlaget for 
en terapeutisk og følelsesforløsende periode, hvor jeg lærte meget om mig selv, om mine 
følelser og reaktioner.  
 Min personlige udvikling var for alvor sat i gang, uden at jeg selv vidste det – jeg troede 
bare, at jeg var vild med at male.  
 Livet kom mig samtidig i møde med oplevelser, der stimulerede min udvikling, og jeg 
mødte mennesker, der åbnede mine øjne og min bevidsthed for, hvordan farverne og 
maleprocessen påvirkede min udvikling positivt.  
 
I takt med at mit fokus flyttede sig fra det følelsesforløsende til det intuitive og spirituelle, 
ændrede min maleoplevelse og mit udtryk i malerierne sig også. Skønt jeg forestillede mig, 
at jeg med akvarelteknikken vådt i vådt havde fundet min maleteknik for livet, begyndte jeg 
at male med oliemaling på lærred. Oliemalingen gav mig nye udfordringer og større mulig-
hed for fordybelse og for at udtrykke det, jeg gerne ville. I en periode på yderligere 8-9 år 
malede jeg fortrinsvis med oliemaling på lærred.  
 
Det har altid ligget mig på sinde at dele min begejstring for malerierne med andre. Jeg 
begyndte allerede at afholde malekurser, da jeg havde malet med akvarel vådt i vådt i et 
par år. Det har vist sig, at mine kurser har stor interesse for mennesker, der ønsker at 
male med intuition som grundlag for personlig udvikling.  
 Jeg har også holdt mange maleriudstillinger i kunstforeninger og på gallerier og solgt de 
fleste af mine malerier.  
 
Min interesse for personlig udvikling har også ført mig ad andre veje. I 2005 uddannede 
jeg mig til coach. Coaching gør mig virkelig begejstret. Tankegangen i coaching passer 
perfekt ind i min måde at opfatte, tænke og handle på. Ikke siden jeg deltog på mit første 
intuitive malekursus i 1988, har jeg følt så stor begejstring for noget, som jeg nu også gør 
for coaching. Og det helt vidunderlige er, at det er inspirerende at kombinere intuitiv ma-
ling og coaching. Intuitionen får os til at lytte indad og afklare, hvad vi ønsker os og drøm-
mer om. Coaching får os til at gøre den nødvendige indsats for at realisere vores drømme.  
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 I forbindelse med at jeg uddannede mig til coach, og mens jeg efterfølgende udviklede 
min coachingvirksomhed, holdt jeg pause med at male – jeg havde ganske enkelt ikke tid. 
Jeg mistede dog aldrig min glæde ved malerierne og vidste, at det blot var en pause, og at 
jeg skulle i gang igen.  
 Jeg vidste samtidig, at jeg ikke blot skulle fortsætte med malerierne, hvor jeg slap. Jeg 
trængte til nye udfordringer. Jeg trængte til at få mig selv i spil på en ny måde.  
 
Da jeg begyndte at male igen, skiftede jeg til maleteknikken akrylmaling på lærred – det er 
pragtfuldt, inspirerende - og udfordrende!  
 Da jeg skiftede fra akvarel til olie, kunne jeg bruge den samme malemetode – alt hvad jeg 
havde lært i akvarelteknikken, kunne jeg bruge i olien. Men sådan er det ikke nu, hvor jeg 
maler med akrylmaling. Her kan jeg ikke male på samme måde, som jeg malede med 
akvarel og olie, og jeg må finde mig selv på en ny måde. Jeg har derfor modtaget 
undervisning hos anerkendte kunstnere for at lære, hvordan jeg kan male med akryl, og 
jeg synes ikke, det er nemt. Men det er sjovt, og det giver mig stor glæde samtidig med 
udfordringerne.  
 
Skønheden i farverne er den største inspirationskilde for mig. Jeg bliver ganske enkelt 
glad, når jeg ser de skønne nuancer, jeg kan frembringe i et maleri.  
 
Udtrykket i mine akrylmalerier er forbundet med glæden og modet til at vise, hvem jeg na-
turligt er. Hvor det tidligere var det spirituelle udtryk, der mest inspirerede mig, er det nu 
glæden, der vækker min begejstring.  
 Med de udfordringer, akrylmalingen giver mig, kommer jeg i kontakt med noget oprindeligt 
i mit kreative udtryk. Jeg genkender min streg, fra da jeg tegnede som barn, og det væk-
ker min glæde og sender mig igen ud på opdagelse i farvernes vidunderlige verden og i 
mit eget indre univers. Jeg føler lyst og trang til at kombinere min indre barnlige, spontane 
og pjattede glæde med mit hjertes længsel efter kærlighed. 
 
Jeg er velsignet med en naturlig og indefra kommende glæde. Jeg husker min glæde, da 
jeg var barn. Jeg var pjattet og grinede sammen med mine kammerater.  
 Jeg husker også den stille, indre glæde, jeg følte, når jeg sad alene og uforstyrret ved mit 
bord og tegnede og malede. Jeg husker, at jeg sad i timevis og nød det. Det er denne vel-
kendte glæde, jeg kommer i kontakt med, når jeg maler mine akrylmalerier.  
 Jeg bliver glad af at male. Jeg bliver også frustreret, irriteret, kommer i tvivl, bliver 
udfordret og usikker.  
Men mest af alt bliver jeg glad. Jeg bliver glad, mens jeg maler, jeg bliver glad, når jeg ser 
mine færdige malerier, og jeg bliver glad, når jeg ser smilet i andre menneskers ansigter, 
mens de betragter mine malerier.  
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Det er skønt at male  
Det er skønt at forsvinde ind i sin egen indre verden og glemme tid og sted. Man kan ikke 
skynde sig at male et maleri, og man kan ikke forbedre resultatet ved at være effektiv. Her 
gælder det om at komme i samklang med sig selv og komme på bølgelængde med sit 
eget naturlige tempo. Maleprocessen er en vidunderlig måde at finde den indre ro.  
 
Intuitiv maling kombinerer maleprocessen med personlig udvikling og giver dig en ene-
stående mulighed for at være i kontakt med og give udtryk for den, du naturligt er.  
 Der sker ikke nye ting i dine tanker og følelser, mens du maler, men du kan blive mere 
bevidst om det, der sker. Alt, hvad der foregår i dine tanker og følelser, mens du maler, 
kender du fra dit liv i øvrigt.  
 

KONTAKT  
Susanne Møberg  
+ 45 40 35 66 60   
s@moeberg.dk    
www.moeberg.dk 
 
Få tilsendt mit nyhedsbrev – tilmeld dig påwww.moeberg.dk  
Følg mig på Facebook og Instagram. 
Individuel maleundervisning Kom og mal med mig. Mere info på www.moeberg.dk 
 
 

Se flere malerier på www.moeberg.dk 
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