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Погрузитесь в мир медитативного творчества, где каждую страницу можно не только 
раскрасить, но и дополнить своими линиями, узорами и деталями. Внутри вас ждут изящные 
зентаглы, плавные орнаменты и атмосферные паттерны, превращающие процесс в настоящее 
арт-терапевтическое путешествие.

Дорисовывайте элементы, экспериментируйте с формами и цветами, создавайте собствен-
ные композиции и наблюдайте, как каждая страница постепенно оживает в ваших руках. По-
вторяющиеся узоры помогают расслабиться, отвлечься от повседневной суеты и погрузиться в 
состояние спокойствия, вдохновения и творчества.
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Зентангл — это техника медитативного рисования, построен-
ная на повторяющихся узорах, линиях, точках и простых фор-
мах. По сути, это способ одновременно рисовать, расслабляться 
и немного «выключать голову». Здесь не нужно уметь красиво 
рисовать или придумывать сложные композиции — всё строит-
ся из простых элементов, которые постепенно складываются в 
цельный абстрактный рисунок.

Технику придумали художница Мария Томас и Рик Робертс — 
мастер медитации. Изначально зентангл задумывался как творче-
ская практика, которая помогает сосредоточиться, снизить тревож-
ность и просто получить удовольствие от процесса.

Главная особенность зентангла — повторение. Рисунок со-
бирается из небольших паттернов: линий, волн, точек, сеток, 
завитков и геометрических элементов. Обычно его выполняют 
чёрной ручкой на небольшом квадрате бумаги, но сегодня ни-
каких строгих ограничений уже нет: можно рисовать на белом 
или чёрном фоне, добавлять цвет, совмещать разные материалы 
и форматы.

В этой раскраске уже собраны готовые паттерны и основы 
для создания собственных зентанглов. Вам не нужно приду-
мывать композицию с нуля — можно просто выбирать узоры, 
заполнять формы, комбинировать элементы и постепенно соз-
давать сложные медитативные рисунки шаг за шагом. Такой 
формат отлично подойдёт даже тем, кто никогда раньше не про-
бовал зентангл.

Как работать с паттернами:
— заполняйте секции линиями, точками, волнами, клетками 

и спиралями;
— чередуйте плотные и более свободные участки;
— меняйте направление линий;
— комбинируйте несколько узоров внутри одной формы;
— используйте линии разной толщины;
— добавляйте лёгкие тени карандашом для глубины.
Главное здесь — не идеальный результат, а сам процесс. По-

степенное повторение элементов помогает расслабиться, сосре-
доточиться и переключиться от постоянного информационного 
шума. Поэтому зентангл часто воспринимают не просто как ри-
сование, а как способ отдыха, перезагрузки и визуальной меди-
тации.


