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     Стил� зентангл � дудл�нг все част�ше вживаються в рамках 
ефективної арт- терап�ї. Однак, для б�льшост� людей такий вид 
малювання добре знайомий з каракулям на полях п�д час 
нудних урок�в, лекц�й � нарад.
       Зентангл � дудл�нг, а також їх поєднання (зендудл�н�) техн�ки 
малювання, як� останн�м часом набувають великої популярност�. 
        Інтерес до них пов’язаний з тим, що вони с хорошим способом 
розслабитися, отримати задоволення, проявити свої творч� зд�бност�, нав�ть у
тому випадку, якщо ви абсолютно не вм�сте малювати в класичному розум�нн�
цього слова. Ц� техн�ки прекрасно п�дходять � для дорослих, � для найменших
д�тей, як� т�льки вчяться тримати малярське приладдя.
     Техн�ки малювання зентангл � дудлинг на перший погляд можуть здатися
схожими, однак, ц� напрями в�др�зняються.
      ДУДЛІНГ (в�д англ�йського doodle - несв�домий малюнок) - це малювання за
допомогою простих елемент�в (кружечк�в, закорючек, ромб�в, крапочок, паличок
та �н.). У переклад� з англ�йської мови, дудл�нг - це малювання каракулей,
несв�доме малювання. У цьому � полягає леї к�сть. Проте з цих простих елемент�в
можуть складатися складн� композиц�ї, що вражають уяву. Але в основному це
несв�домий малюнок, що дозволяє «в�дключити мозок», що в�дкриває дорогу
чист�й творчост�, не скут�й правилами. Таке малювання багато хто з нас
застосовував на нудних шк�льних уроках. Про те, що вийде в п�дсумку, ми не
знаємо � не замислюємося, рука малює сама по соб�. Чи будуть це р�зноман�тн�
рослини, не�снуюч� св�ти або просто геометричн� ф�гури не важливо. Головне -
отримати задоволення в�д процесу малювання.
    Дудл�нг в�зерунки дозволяють зберегти концентрац�ю без розумового
напруження, ефективно справляються з монотонней. Зв�дси doodling можна по
праву вважати ориг�нальним � практично не витратним вар�антом арт-терап�ї �
медитац�ї. Дудл�нг є в�льною техн�кою � пропонує безмежн� можливост� для
самовираження на аркуш� паперу.
   Дудл�нг перегукується з �ншою техн�кою малювання зентанглом. Але в цих
техн�ках є невелика р�зниця. Якщо дудл�нгом можна займатися одночасно з
якою- небудь �ншою справою, то зентангл вимагає б�льшої концентрац�ї. Цей
малюнок є б�льш усв�домленим.
   ЗЕНТАНГЛ (в�д zen - вр�вноважен�сть, спок�й � rectangle - прямокутник) є
поєднанням медитац�ї та малювання. Зентангл - це абстрактний художн�й
                              м�н�атюрний тв�р, яке створюється з в�зерунк�в, що не 
                               мають смислового навантаження, на аркуш� паперу для  
                                   малювання. Малюнок в стил� зенангл повторює 
                                             орнаменти, л�н�ї, кола та �нш� форми, кожна 
                                                з яких має назву «Тангль». 
                                   Тангли з'єднуються м�ж собою в химерн� в�зерунки.



       Зентангл (zentangle) був створений Р�ком Робертсом � 
 Мар�єю Томас як запатентованої методики малювання. Вона 
дозволяє в�дчути себе справжн�м художником, впоратися з� стресом, 
агрес�єю � пол�пшити своє самопочуття з допомогою в�зерунк�в, 
орнамент�в � р�зних патерн�в. Традиц�йно для малювання зентангла 
використовуються квадрати 9x9 см. У квадрат пом�щається який-небудь
 малюнок, або в�н дов�льним чином д�литься на сегменти, як�. в свою чергу,
заповнюються р�зними однотипними елементами (крапочками, кружечками,
ромбиками, на що вистачить фантаз�ї).
        Класичний зентангл повинен бути в�льним у виконанн�, не обмеженим у час�,
не ор�єнтованим на прост�р � абстрактним. При цьому невелик� аркуш� заданого
розм�ру, дозволяють виконати малюнок швидко в будь-якому м�сц�, як т�льки
прийшло натхнення.
        Стиль зентангл не т�льки приносить задоволення � розвиває творч� зд�бност�,
але � дозволяє досягти художньої медитац�ї. Зентангл допомагає розвинути
з�бран�сть, концентрац�ю, сприяє психолог�чному розвантаженню, внутр�шньому
заспокоєнню, покращує зорову координац�ю � др�бну моторику, а також розвиває
творч� зд�бност� та креативн�сть.
      Стил� зентангл � дудлиш можна назвати �мпульсивними � неспод�ваними, а сама
композиц�я розвивається по ходу малювання � не визначається заздалег�дь. Хоча в
зентангл передбачається якась акуратн�сть л�н�й � елемент�в, на в�дм�ну в�д
дудлинга. де це не є обов'язковою умовою.
Зентангл � дудли  сприяють розвитку креативност�. реал�зац�ї творчого потенц�алу,
п�двищують впевнен�сть у соб�, тренують так� псих�чн� процеси, як увага, мислення
� пам'ять. Кр�м цього можна пол�пшити свою з�бран�сть � настр�й, досягти
внутр�шньої гармон�ї � керувати гн�вом.
        Виводячи на папер� дудли � зен тангли. не варто замислюватися про к�нцевий
результат. Досить дов�ритися своїй �нтуїц�ї � внутр�шнього стану, використовуючи
для самовираження р�зн� патерни, закарлючки, точки � абстрактн� в�зерунки. За
рахунок посл�довного повторення легких мотив�в, з яких виходять ц�л� витвори
мистецтва, можна зануритися в якийсь транс � домогтися довгооч�куваного стану
комфорту � релаксац�ї. 
       Сум�ш цих двох техн�к - ЗЕНДУДЛІНГ (Zendoodling) - �деально п�дходить для
занять з д�тьми. Найпрост�ший вар�ант - скористатися розмальовкою або контуром
тварини, кв�тки, пташки (чого завгодно), намальованого за трафаретом,
                           � запропонувати дитин� заповнити його простими елементами, а 
                        пот�м їх розфарбувати. Можна ускладнити завдання - розбити 
                      малюнок на частини � заповнити отриман� сегменти 
                               р�зними в�зерунками. Ще вар�ант - запропонувати 
                       дитин� по-р�зному заповнити однаков� зображення тварин, 
                                       предмет�в та �н.



    В умовах, коли ми практично перестали писати � малювати 
в�д руки, а все робимо на комп’ютер�, �нтуїтивне малювання 
з використанням чорнила � б�лого аркуша паперу дозволить 
в�дпочити в�д гаджет�в � в�ртуальної реальност�.
     Деяк� люди давно використовують дудлинг � зентангл не т�льки 
в якост� терап�ї та хобб�, але � навчилися заробляти на своїй 
творчост� без наявност� мистецької осв�ти та необх�дност� 
рахуватися з вимогами академ�чного малюнка.
     Малювання в таких техн�ках - це можлив�сть розслабитися, зменшити ритм
божев�льного життя, а також створити чудов� витвори мистецтва.
Результати досл�джень показують, що в�н покращує пам'ять, стимулює творч�
зд�бност�, п�дн�має настр�й, заспокоює в стресових ситуац�ях � може бути
використаний як �нструмент управл�ння гн�вом. Тим. хто працює з великим
об’ємом �нформац�ї, зентангл допомагає «перезавантажити» мозок - н�би ви
задр�мали � прокинулися св�жими, повними сил.
       Кр�м того, в�дточуючи штрихи, удосконалюючи свої в�зерунки � малюнки, ви
коригуєте зорово-моторну координац�ю, яка необх�дна для малювання, так що
зентангл допомагає набути впевненост� в соб�.


