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1. Første fargelek
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Velg bare 3 farger pluss hvit, og utforsk hvordan de blander seg på lerretet.
Start med å plassere klatter av hver farge på lerretet, og bruk deretter en
bred pensel til å dra dem sammen. Denne øvelsen hjelper deg å forstå
hvordan farger reagerer med hverandre uten å bli overveldende komplisert.
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2. Enkle striper
Mal horisontale striper i ulike farger som gradvis glir over i hverandre. Bruk
en bred, flat pensel og jobb med én stripe om gangen, blandende kantene
lett mens malingen fortsatt er våt. Dette skaper en rolig, harmonisk
komposisjon som er vanskelig å mislykkes med.
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3. Gummisparkelmaleri
Bruk en gummisparkel til å dra maling over lerretet for enkle men effektfulle
mønstre. Påfør noen klatter med maling på lerretet først, og dra deretter
sparkelen bestemt over overflaten i ulike retninger. Denne teknikken gir
umiddelbare, imponerende resultater selv for nybegynnere.
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4. Plastfolieteknikk
Legg plastfolie på våt maling og klem lett, før du løfter for å skape
spennende teksturer. Påfør først et par farger som blander seg, legg på
husholdningsplast, press varsomt med hendene, og fjern når du er fornøyd.
Resultatet blir organiske, unike mønstre som ser sofistikerte ut.
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5. Sirkelkomposisjon
Bruk bunnen av glass i ulike størrelser til å lage sirkelmønstre på lerretet.
Dypp kanten av glassene i maling og trykk mot lerretet, eller bruk dem som
sjablonger. Dette skaper en geometrisk komposisjon som er enkel å utføre,
men visuelt fengslende.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio


6. En farge, mange nyanser
Velg én farge og bland ulike nyanser med hvit og svart. Påfør disse
nyansene på lerretet i områder som flyter inn i hverandre. Denne
monokromatiske tilnærmingen er enkel men elegant, og hjelper
nybegynnere å forstå verdien av tonale variasjoner.

Eller sagt på en forenklet måte:
Velg én farge du liker og lag flere varianter av den ved å blande inn litt hvit
for lysere toner eller svart for mørkere toner. Mal disse ulike tonene på
lerretet slik at de flyter mykt over i hverandre. Denne teknikken med én
enkelt farge (monokromatisk) er både enkel og vakker. Den er perfekt for
nybegynnere fordi den lærer deg hvordan små endringer i lyshetsgrad kan
skape dybde og bevegelse i bildet ditt.
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7. Kontrastpar
Jobb kun med to komplementærfarger (rød/grønn, blå/oransje, gul/lilla)
for et slående resultat. Komplementærfarger skaper naturlig harmoni og
spenning når de brukes sammen. Prøv både å blande dem i midten og la
dem stå rent mot hverandre i andre områder.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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8. Naturbegynner
La et blad eller en blomst inspirere til enkle former i maleriet ditt. Legg et
blad på lerretet, mal rundt det og fjern for en silhuett, eller bruk bladets
form som utgangspunkt for abstrakte mønstre. Naturen gir perfekte
utgangspunkt for nybegynnere.
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9. Enkel gradientbakgrunn
Øv på å lage en jevn fargeovergang fra topp til bunn av lerretet. Start med
én farge øverst, en annen nederst, og bruk en bred, tørr pensel til å blande
dem på midten. Dette er en grunnleggende teknikk som skaper dybde og
atmosfære i abstrakte malerier.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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10. Svampeteknikk
Bruk en naturlig svamp eller kjøkkensvamp til å påføre og blande fargene
sammen for en interessant struktur (tekstur). Dypp svampen lett i maling
og dabb den på lerretet med varierende trykk. Denne teknikken skaper
myke, skyaktige effekter som er vanskelige å oppnå med pensler.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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11. Håndmaling
Bruk fingrene og håndflatene til å skape intuitive former og mønstre direkte
på lerretet. Denne taktile tilnærmingen frigjør kreativiteten og eliminerer
frykten for penselteknikk. Prøv å variere trykket og bevegelsene for ulike
uttrykk.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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12. Malingsavtrykk
Brett et ark på midten, mal på den ene siden og trykk sammen for et
symmetrisk avtrykk. Påfør tykk akrylmaling på den ene halvdelen, brett over
og press lett før du åpner igjen. Dette skaper fascinerende, symmetriske
mønstre som minner om Rorschach-tester.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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13. Bakgrunnsfokus
Øv på å lage interessante bakgrunner med svamp og brede pensler før du
legger til detaljer. En rik, variert bakgrunn kan være et komplett maleri i seg
selv. Fokuser på å skape dybde gjennom lagvis påføring og variert struktur
(tekstur).

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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14. Maskeringstape-geometri
Bruk maskeringstape for å skape enkle geometriske former som du maler
innenfor eller rundt. Fest tapen i rette linjer eller vinkler før du maler, og
fjern deretter for skarpe, presise kanter. Dette gir et profesjonelt utseende
selv for absolutte nybegynnere.
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15. Fargehjul-utforskning
Lag et abstrakt maleri basert på et utsnitt av fargehjulet (f.eks. bare de gule
og grønne nyansene). Dette begrenser valgene dine på en nyttig måte og
gir harmoniske resultater. Eksperimenter med hvordan fargene blander seg
der de møtes.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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16. Lagvis enkelthet
Mal et lag, la det tørke, og legg deretter et tynt lag over med en annen
farge. Gjenta prosessen flere ganger, og skrap eventuelt gjennom noen
områder for å avdekke tidligere lag. Denne teknikken skaper dybde og
historie i maleriet.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio
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17. Enkle prikker
Bruk bakenden av pensler eller andre runde gjenstander til å lage prikker i
ulike størrelser på lerretet. Varier størrelsen og tettheten av prikkene for å
skape visuelle fokuspunkter og mønstre. Dette er en meditativ teknikk som
gir tiltalende resultater.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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18. Vanneffekt
Tilsett vann til malingen for å skape flytende, vannaktige effekter på
lerretet. Spray lerretet lett med vann først, eller bruk meget flytende maling
og la fargene renne sammen. Dette skaper drømmeaktige, organiske
mønstre med minimalt teknisk arbeid.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio
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19. Senterfokus
Start i midten av lerretet og jobb utover i enkle sirkler eller spiraler. Dette
gir en naturlig fokuspunkt og struktur til maleriet. Bruk lysere eller mer
intense farger i midten for å forsterke den sentrale komposisjonen.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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20. Gjennomsiktige lag
Øv på å lage transparente strøk ved å tynne ut malingen med medium eller
vann. Påfør tynne, nesten gjennomsiktige lag som lar tidligere farger skinne
gjennom. Dette skaper en luminøs kvalitet og en følelse av dybde i maleriet.

Forklaring på luminøs kvalitet:
Et annet ord for luminøs kvalitet er "lysende egenskap" eller "lysverdi". I
kunstfaglig sammenheng kan man også bruke begrepene "lysintensitet",
"lysglans" eller "lysstyrke".

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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21. Fritt krøll
Krøll sammen papir, dypp i maling og trykk mot lerretet for uventede
strukturer (teksturer). Eksperimenter med ulike papirtyper og
krølleteknikker for varierte mønstre. Dette er en morsom, uforutsigbar
metode som gir interessante organiske resultater.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio


©Linda Tveterside 23

22. Favorittfarge-collage
Bruk bare din favorittfarge i ulike nyanser og teksturer for et
sammenhengende men variert resultat. Ved å begrense paletten til
variasjoner av én farge, kan nybegynnere fokusere på komposisjon og
teknikk uten å bekymre seg for fargeharmoni.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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23. Penselutforskning
Test ulike penselstørrelser og -typer på samme lerret for å se forskjellen i
strøk og uttrykk. Del lerretet inn i seksjoner og bruk en annen pensel i hver
del. Dette er både lærerikt og gir et interessant, sammensatt maleri.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio
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24. Rolige strøk
Øv på lange, rolige penselstrøk i én retning for et mediterende, harmonisk
resultat. Fokuser på å holde hånden stødig og bruk hele armbevegelsen for
å skape flytende linjer. Dette forbedrer tekniske ferdigheter mens det
skaper et rolig, sammenhengende maleri.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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25. Dryppeteknikk
Tynn ut malingen og drypp den på lerretet fra penselen for en ekspressiv
Jackson Pollock-inspirert effekt. Hold penselen over lerretet og la malingen
falle naturlig, eller sving penselen for mer kontrollerte drypp. Denne
teknikken er befriende og uformell.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio
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26. Musikkmaling
Sett på rolig musikk og la penselen følge rytmen intuitivt over lerretet. Prøv
å visualisere lydene som farger og bevegelser. Raskere musikk kan gi mer
energiske strøk, mens roligere melodier kan inspirere til flytende, bølgende
bevegelser.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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27. Fargeblanding 101
Øv på grunnleggende fargeblanding med kun primærfargene rød, gul og blå
pluss hvit. Start med primærfargene i separate områder, og bland dem
sammen der de møtes. Dette er en fundamental øvelse som lærer deg
fargeteori gjennom praksis.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio
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28. Naturinspirert palett
Velg farger fra et naturbilde du liker (f.eks. solnedgang eller havutsikt) for
et harmonisk resultat. Ta et bilde med deg til malerrommet eller finn et
online som inspirasjon. Naturen skaper alltid perfekte fargekombinasjoner
som du kan stole på.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio
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29. Enkle lagdelinger
Legg ulike farger lagvis og skrap gjennom med en palettkniv eller
kredittkort for å avdekke underliggende farger. Vent til hvert lag er delvis
tørt før du legger på det neste for best resultat. Denne teknikken skaper
fascinerende dybde og struktur (tekstur).

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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30. Hjemmelaget stempel
Lag enkle stempler av poteter, viskelær eller andre materialer for å lage
repeterende mønstre. Skjær ut enkle former, dypp i maling og trykk på
lerretet i et mønster eller tilfeldig. Dette gir presise, gjentakende elementer
som skaper rytme i komposisjonen.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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31. Begynner-skraping
Skrap i våt maling med enden av penselen eller en tannbørste for å lage
enkle linjer og mønstre. Vent til malingen er delvis tørr for finere linjer, eller
gjør det mens den er helt våt for bredere effekter. Dette tilfører detaljer og
fokuspunkter til maleriet.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio
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32. Rulleteknikk
Bruk en liten malerulle til å påføre bakgrunnsfarger jevnt og raskt. Dette
skaper en jevn, profesjonell bakgrunn som du kan bygge videre på med
andre teknikker. Prøv også å rulle gjennom våt maling for interessante
overgangseffekter.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio
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33. Kontraster for nybegynnere
Øv på å kombinere lyse og mørke områder på lerretet for dramatisk effekt.
Plasser lyst mot mørkt for å skape visuelle spenningspunkt og dybde. Dette
er et grunnleggende komposisjonsprinsipp som umiddelbart løfter et
abstrakt maleri.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio


©Linda Tveterside 35

34. Salt teknikk
Strø vanlig bordsalt på våt maling for å skape spennende, krystallaktige
strukturer (teksturer). Saltet absorberer noe av pigmentet og skaper
interessante mønstre når det fjernes etter tørking. Denne enkle teknikken
gir resultater som ser avanserte og unike ut.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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35. Enkel horisont
Del lerretet med en horisontlinje og utforsk farger og teksturer over og
under denne linjen. Dette skaper en abstrahert landskapsfølelse som gir
struktur til maleriet. Prøv å holde horisonten ujevn eller diffus for en mer
abstrakt tilnærming.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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36. Former i fokus
Mal enkle geometriske former (sirkler, kvadrater, trekanter) som overlapper
hverandre i ulike farger. Bruk gjenstander til å spore rundt hvis du vil ha
perfekte former. La fargene blande seg der formene overlapper for å skape
ytterligere dybde.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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37. Vått-i-vått-teknikk
Påfør en ny farge mens den første fortsatt er våt på lerretet og se dem
blande seg naturlig sammen. Dette skaper myke, drømmeaktige overganger
mellom fargene. Arbeid raskt og intuitivt for best resultat med denne
teknikken.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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38. Hverdagsstempler
Bruk gjenstander fra hjemmet (gaffel, korker, LEGO, leker) til å lage unike
avtrykk i malingen. Dypp gjenstandene i maling og trykk på lerretet eller
press dem inn i våt maling. Dette er en leken måte å skape interessante,
uventede mønstre på.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio
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39. To-penselteknikk
Hold en pensel i hver hånd og mal samtidig for spontane, symmetriske
resultater. Prøv identiske bevegelser for symmetri eller ulike bevegelser for
kontrast. Denne teknikken fremmer kreativ frihet og reduserer
overtenkingen som nybegynnere ofte opplever.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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40. Enkle mønsterrepetisjoner
Gjenta et enkelt mønster (prikker, streker, bølger) over lerretet for rytme
og sammenheng. Velg ett enkelt element og gjenta det med variasjoner i
størrelse, farge eller tetthet. Dette skaper et sammenhengende, designaktig
abstrakt maleri.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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41. Fargegraderinger
Øv på gradvise overganger mellom to farger, med alle nyansene i mellom.
Begynn med én farge på en side av lerretet og en annen på motsatt side, og
bland dem gradvis mot midten. Dette er en grunnleggende, men elegant
teknikk som ser imponerende ut.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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42. Speilbilde
Mal på den ene halvdelen av arket, brett over mens det er vått for et perfekt
symmetrisk design. Påfør tykk akrylmaling på den ene siden, brett arket på
midten, og press forsiktig. Dette skaper et fascinerende symmetrisk
mønster som alltid ser balansert ut.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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43. Intuitivt første steg
Velg en farge som representerer dagens humør og start maleriet impulsivt
med denne. La den første fargen guide resten av valgene dine. Denne
tilnærmingen kobler det emosjonelle til det kreative og gir maleriet et
personlig uttrykk.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
https://www.facebook.com/lindas.malestudio


©Linda Tveterside 45

44. Bakovermaleri
Start med et mørkt lerret og mal med lysere farger, motsatt av den vanlige
tilnærmingen. Mal hele lerretet svart eller mørkeblått først, og legg deretter
til lysere farger oppå. Dette skaper en dramatisk dybde som er spesielt
effektiv for nattlandskaper eller kosmiske scener.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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45. Nyansetrening
Fokuser på å lage 5-7 ulike nyanser av samme farge og bruk dem i maleriet.
Begynn med en farge du liker, og tilsett gradvis hvit for lysere nyanser og
svart eller komplementærfargen for mørkere nyanser. Dette trener øyet til å
se subtile fargeforskjeller.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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46. Bølgemønster
Øv på å male enkle bølgeformer med en myk, bred pensel for et flytende,
harmonisk uttrykk. Hold penselen løst og bruk hele armen for å skape
jevne, flytende bevegelser. Varier størrelsen og retningen på bølgene for en
dynamisk komposisjon.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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47. Kontrollert kaos
Påfør farge vilkårlig, men i én sammenhengende fargeskala for et
harmonisk men spontant resultat. Velg farger som naturlig passer sammen
(f.eks. blå, lilla og grønn) og påfør dem fritt på lerretet. Dette balanserer
frihet med visuell sammenheng.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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48. Minikomposisjoner
Del lerretet mentalt i fire deler og lag en enkel komposisjon i hver del som
til sammen danner et helhetlig bilde. Gi hver seksjon sin egen karakter men
med noen gjentakende elementer for sammenheng. Dette er som å male fire
små malerier som fungerer sammen.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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49. Enkel kollasjteknikk
Lim fast noen få papirbiter på lerretet og integrer dem i maleriet med
akrylmaling. Bruk farget papir, avispapir eller tidsskriftsider som bakgrunn
eller fokuspunkt. Mal over og rundt papirbitene slik at de blir en integrert
del av komposisjonen.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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50. Nybegynnerens palett
Begrens deg til 4 farger totalt for å unngå overbelastning og oppnå et
sammenhengende resultat. Velg farger som fungerer godt sammen (f.eks.
primærfargene pluss hvit). En begrenset palett tvinger frem kreativitet
innenfor trygge rammer og gir harmoniske resultater.

https://www.instagram.com/linda.tveter/
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Linda Tveter er kunstner og kursleder med lidenskap for å hjelpe
mennesker til å finne glede, ro og selvuttrykk gjennom abstrakt maling.

Med bakgrunn i både kunst og psykologi, har Linda utviklet en unik
tilnærming til maling som terapi.

Gjennom Mal Deg Glad-kurset har hun hjulpet 100+ mennesker til å
oppdage sin kreative side og bruke maling som et verktøy for personlig
vekst og velvære.

© Linda Tveter 2025.
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