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ГЛАВА 1

ВВЕДЕНИЕ В МИР КАРАКУЛИНГА. 
СМЫСЛ И НАСТРОЙ. 

НАУЧНЫЕ ОСНОВЫ 
И ФУНДАМЕНТ

Снимем барьеры. 

Поймем, почему это работает.
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Знакомство. 
Медитация 
на кончике ручки

Знакомство
Приветствую вас, мои творческие друзья!
Меня зовут Мария Жауга, и я очень рада, 

что наши пути пересеклись здесь.
Когда-то я, как и многие, искала спо-

соб остановить бесконечный поток мыслей 
в своей голове, найти эту точку спокойствия 
в центре ежедневной суеты.

Еще в детстве я очень любила рисо-
вать, меня всегда успокаивал этот процесс. 
Но прошло много времени, я стала мамой, 
а затем и многодетной мамой, и оказалось, 
что интегрировать полный процесс рисова-
ния в свой ритм жизни очень непросто.

Разложишь краски, отойдешь на ми нутку, 
вернешься, а за тебя уже все на рисовали. 
Причем не только на бумаге, но еще и на обо-
ях, на мебели, да и на себе заодно.

Поэтому я сделала выбор в пользу форма-
тов, которые можно как быстро достать, так 
и быстро убрать. И постепенно поняла — мне 
достаточно иметь только толстый блокнот 
с плотной бумагой и черную ручку.

Всего 15 минут рисования узоров — и вос-
хитительная, ясная тишина внутри! Все тре-
воги растворяются в ритме линий. И это 
было моим маленьким личным чудом. С тех 
пор узорчики стали моим самым верным ин-
струментом самопомощи.

И сегодня я делюсь им с вами.
В книге вас ждет 6 глав и 6 работ для по-

вторения с поэтапным разбором.
Информация представлена последова-

тельно — от простого к сложному. Мы с вами 
пройдем путь от линии к узору, а затем 
от узора к целостной работе.

Сначала мы настроимся, снимем все ба-
рьеры и нарисуем наш первый узор. Потом 
разберемся с инструментами и соберем «аз-
буку узоров». Далее научимся создавать пер-
вые цельные работы из простых элементов. 
Затем добавим в работы объем и текстуру, 
выйдем на новый уровень мастерства. По-
сле этого научимся импровизировать, вы-
ражать через рисунок свои эмоции и, таким 

образом, создавать глубоко личные работы. 
И напоследок разберемся, как интегриро-
вать практику рисования в свой обычный 
ритм жизни, сделаем ежедневным ритуалом 
заботы о себе.

Медитация на кончике ручки
Что такое Каракулинг? Знаю, слово смеш-

ное, я его сама придумала. Но оно очень вер-
но передает суть процесса — осознанное ри-
сование повторяющихся узоров для погру-
жения в состояние потока.

Осознанность = узор + повтор
У этой техники рисования на самом деле 

очень много названий: зенарт, дудлинг, скет-
чинг, грифонаж, лайн-арт, линеринг, рисова-
ние на полях, неосознанные абстракции, рас-
сеянное рисование, релакс-арт, визуальное 
мышление, ручечное искусство.

Это не про создание шедевра, это про про-
цесс. Представьте, что ваша ручка — это про-
водник, а линия на бумаге — это ваши вдох 
и выдох. Как медитация в движении, как 
мантра, которую вы не произносите, а рису-
ете. Ваше полное внимание здесь и сейчас — 
на кончике ручки, на ее движении, на ро-
ждении узора. Именно этот фокус внимания 
и дает тот самый терапевтический эффект.

Подготовка 
пространства, 
инструментов и ума

Как и у всего в этом мире, у нашего процес-
са есть внутреннее и внешнее пространства.

Начнем с внешнего.
Для того чтобы рисовать, вам не нужна 

студия, нужны твердая поверхность и хоро-
ший свет, чтобы не напрягать глаза. Твердая 
поверхность — это устойчивый стол, если вы 
находитесь в помещении, или толстый блок-
нот, если вы решили порисовать вне дома, 
например в парке на прогулке. Свет в лю-
бом случае должен быть хорошим, утомлять 
глаза не слишком полезно. И еще один мо-
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мент из внешнего — телефон. Переведите 
его в авиарежим. Эти 15 минут только ваши, 
за это время мир не рухнет.

Теперь перейдем к внутреннему простран-
ству.

Назовем это мини-медитацией «Точка 
входа». Цель — успокоить свои мысли и ока-
заться здесь и сейчас. Вам понадобятся лист 
бумаги и ручка.

Сделайте глубокий вдох и медленный вы-
дох. И еще один раз.

Теперь перенесите свое внимание на кон-
чики пальцев. Почувствуйте, как они сопри-
касаются с бумагой или столом. Какая по-
верхность? Может быть, гладкая или шерша-
вая? Теплая или прохладная?

Теперь возьмите ручку и поставьте на лист 
одну точку. Просто точку. Это и есть ваш 
центр. Здесь и сейчас. Весь мир сузился до этой 
точки. Все мысли, планы, тревоги — отпусти-

те их на время. Ваша реальность сейчас — это 
вот этот лист, эта точка и ваше дыхание.

Сделайте еще один глубокий вдох и выдох.
Отлично! Вы готовы!
И теперь, пока это состояние свежо, я обо-

значу для вас два ключевых момента.
Первый момент. Здесь нет правил и нет 

ошибок. Каждая, на ваш взгляд, неудачная 
линия — не ошибка, а фишечка. Да, пря-
мо как у программистов — «это не баг, это 
фича». Если вас будет волновать ее неидеаль-
ность, сделайте из нее изюминку. Добавьте 
в этом месте неожиданный более крупный 
элемент или просто черную «бусину».

И второй момент. Наша цель — это про-
цесс, а не результат. Прямо как у самурая, 
у которого нет цели, а есть только путь. Так 
и у нас с вами: сам процесс — это и есть наша 
цель. Мы наслаждаемся самим движением, 
погружением в ритм линий.



Мозг, линии 
и гармония

Заглянем «под капот» и поймем, 
почему это работает!

Связь руки и мозга
Все начинается с фундаментальной связи: 

рука — это продолжение мозга. Каждое мел-
кое движение пальцев активизирует огром-
ные области нашей коры.

Феномен потока и успокоение 
миндалины
Давайте разберемся, что происходит 

в мозгу во время той сосредоточенной тиши-
ны в процессе рисования. Когда вы рисуете 
ритмичные повторяющиеся узоры, вы даете 
задание префронтальной коре — зоне, отвеча-
ющей за концентрацию и планирование. Она 
включается «на полную». А в это время мин-
далевидное тело (ваш внутренний «сторож», 
источник тревоги и паники) получает сигнал 
«Все под контролем, есть монотонная, безо-
пасная активность». И оно успокаивается.

Именно так рисование узорчиков стано-
вится буквально биологическим переключа-
телем с тревоги на фокус.

Мелкая моторика 
и нейропластичность
Но, кроме этого, есть еще и долгосрочный 

эффект — развитие нейропластичности моз-
га. Наш мозг любит новые сложные задачи: 
когда вы учитесь новому узору, между нейро-
нами образуются новые связи.

Представьте, что простые каракули — это 
тропинки в лесу вашего мозга, а сложные 
осознанные узоры — это прокладывание но-
вых широких дорог. Чем больше вы практику-
ете, тем более гибким, адаптивным и устойчи-
вым к стрессу становится ваш мозг. Когда вы 
рисуете, вы его тренируете и перестраиваете.

Каракулинг как инструмент 
осознанности
Таким образом, Каракулинг — это чистей-

шая форма осознанности. Линия на бумаге 
становится вашим якорем в настоящем мо-
менте. Он не дает унестись вашим мыслям 
в прошлое или будущее. Каждый раз, возвра-
щая свое внимание к линии, вы делаете то же 
самое, что и медитирующий, который воз-
вращается к дыханию. Это, по сути, силовая 
тренировка для вашего внимания.



ГЛАВА 2

ИНСТРУМЕНТЫ И ПЕРВАЯ 
ПРАКТИКА

Изучим инструментарий.

Отработаем технику.

Составим личную «азбуку 

узоров».


