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Seznamte se s j6gou pro vAE mozek!

Pravym opakem stresu jsou klid a rovnovaha, souhlasite?
Préace, déti, povinnosti, penize..., jak mezi tim v§im najit
rovnovahu? Ve skuteénosti je rovnovaha neustaly pohyb.
Co tfeba takovy provazochodec, Zonglér, cyklista nebo
gymnastka na kladiné? Pfestanou-li se pohybovat

a zdstanou jen nehybné stat, rovnovaha je ta tam.
Zachovani rovnovahy vyZaduje neustaly pohyb — nékdy
drobny, nékdy ohromny. A ten, kdo je flexibilni, udrzi
rovnovahu sndze. Rychle se pfizplisobte a nespadnete.

Zentangle® kresba je dokonalé cviéeni, kterym posilujeme
flexibilitu velkého svalu v hlavé — mozku. Diky zentangle
kresbé muZeme byt klidni a uvolnéni, u¢ime se vnimat
okoli, v§imat si detaild, koordinovat zrak a pohyby

rukou (rovnéZ zasadni pro udrZeni rovnovahy!).
Zentangle kresba ndm muze dokonce zménit i myslenky.
Kazdy dokdaZe nakreslit krdsny zentanglovy obrazek.
Jakmile si svou kreativitu uvédomite, zméni se vasSe
myslenky i v jinych oblastech Zivota. Mozek s vami

bude spolupracovat a za¢ne vam fikat, Ze to dokazete!

Mozné je cokoliv, kriéek po kriéku, éarku po éarce.™

(vice na str. 48)
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Sandy Steen Bartholomew

je spisovatelka, ilustratorka a Certifikovana ucitelka
Zentangle kresby (CZT). Provozuje obchod

s vytvarnymi potiebami (Wingdoodle), minigalerii
(The Beehive), ateliér (BeezInk Studio), e-shop
na webovych strankach www.etsy.com (Bumblebat)
a vytvarné dilny (The Belfry).

Jeji zZivot je spletity stejné jako zentangle!

Nechava se inspirovat plnymi, sytymi barvami
i omSelymi, zrezivélymi, oSuntélymi a zemi
porostlymi vécmi. Fascinuji ji kouzla, zdhady,
podivné vécic¢ky a tvorové. Nakresli vse,
co alespoii chvilku vydrzi v klidu sedét.
Sandy Zije se svymi dvéma détmi (Alexem
a Lilah) a koc¢kou (Lilo) ve veselém domku
v New Hampshire.

Podivejte se na jeji webové stranky
www.beezinkstudio.com.
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A co se tyce rovnovahy, tady je dalsi ¢dst pribéhu:

I kdyZ jsem si jako mald moc pfala byt Indiana Jone-
sem (a umélkyni), zanechala jsem studii archeologie
a egyptologie, kdyz se ukazalo, Ze se budu muset
naucit nejen francouzsky, némecky a arabsky,
ale budu také muset zvladnout hieratické

a démotické pismo a védeckou angli¢tinu 20. let
20. stoleti. Fuj! Mé na tom vSem skute¢né bavily
jen ty hieroglyfy. Tak jsem $la radé&ji na vytvar-
nou Skolu. Tam jsem se naucila kreslit a iplné
jsem zapomnéla na to, kdo jsem nebo kym
bych chtéla byt. Léta jsem se Zivila jako ilu-
stratorka na volné noze. Zalozila jsem a poté
prodala firmu na gumova razitka — pak jesté
jednu. Pozdéji jsem oteviela krasny obchidek
Wingdoodle. No a ted zase za¢indm nanovo.
Jesté potrad jsem totiZ nepfisla na to, &im chcei
byt, aZ vyrostu. Takze, kdyby vas néco
napadlo, napiste mi na e-mail:

sandybartholomew@gmail.com.
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Rejst¥ik tangli ... vait¥af strana obélky

Co je Zentangle®?

Zentangl je meditace kreslenim, konkrétné kreslenim spletitych vzord. Zentangle
je komplikované vyhliZejici a postupné, ¢arku po ¢arce vznikajici kresba. Jde o jed-
noduché obrazce a vzory, které se nepfedvidatelnym zptisobem propojuji a kombi-
nuji a kresba tak nartstd do nevidanych rozmért a tvard. Vase mysl se zcela ponoti
do kresby a télo se uvolilyje. Strach a stres jdou stranou. S nartstajicim sebevédo-
mim a davérou ve vlastni tvtir¢i schopnosti ziskavame i novy uhel pohledu na zdanlivé

komplikované otdzky.

Zentangl kresbu jako pomtcku pro umeélce i neumélce poprvé piedstavili Rick
Roberts a Maria Thomas. Vice informaci o zentangl kresbé&, ndvody a mnoho krasnych
ptikladd najdete na jejich webovych strdnkdch www.zentangle.com.
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Zat&indme!

Pfedpokladam, Ze zdklady Zentangle® jiz mate. Pro viechny, .
kteti by si je potfebovali zopakovat, tu mame malou rekapitulaci. |

2. TTmA

Tuzkou nakreslete
¢daru, kterd-ramecek

rozdeli na nékolik
®

1. TEERY

Do vSech ¢tyf roht
karty nakreslete
tuzkou tec¢ku. Tyto

tec¢ky spojte avy-—" Casti.

tvorte rdmecek.

Cernym mikrofixem 01 Pigma Micron
(www.sakuraofamerica.com)
nakreslete tangly.

Terx&

2 Jéga pro vas mozek

9. NIUGUALY

' EURY neboli
OBLOUKY

stfedné zdkladnf

1

Tip: Aury krasné obkrou#i tenké, jemné vzory,
jako naptiklad tyto viry. Aura oddéli tangly
od pozadi a ostatnich tangli, ty se tak
v kresbé neztrati, nybrz vyniknou.

Tangly oznacené (ZT) jsou
oficidlnimi vzory Zentangle®
a byly pfevzaty z mé knihy
Totally Tangled (¢esky
dosud nevyslo).

Nezapometite se na zad-
ni stranu podepsat a po-
znacit si datum.

Pozndmka k ndvodiim:
Postupné kroky jsem
pro nazornost nakreslila
¢ervenou. Navody a tvary
napodobujte ¢ernym
mikrofixem.

Napftiklad...

Krok 1:Nakreslete velky kruh s krouzkem uprosted.
Krok 2: Nakreslete pét soustfednych ¢ar.

Krok 3: Nakreslete tfi kruhy...




E je¥tE kytidky

Cvié&eni: Zkuste si tyto
tangly nakreslit s riznymi
druhy stinovani.

Jak byste naptiklad dodali
lesk Obloukim?

Co se stane, kdyz na Koule nebo Spirdlovy
kvét pouzijete misto perlového stinovani,
stinovani do ztracena?

Spir&lovy kvt

- (O&)
L

Jéga pro vas mozek

Jak docilite toho, aby Paprsky pisobily kruhové?

1



Retéz z kruhé

Krok za krokem

Miluji rozebirdni tvard na ¢asti. Je to pro mé jako
hra nebo skladacka. Jak zjednodusit a rozebrat vzor
do Sesti ¢i méné kroka?

Pro tento vzor meé inspiroval obrazek pfehozu v jed-
nom katalogu. Vzor se jmenoval ,,snubni prsten*
a vypadal... neuvéfitelné! Hned jsem se do néj
chtéla pustit. Na obrazku prehozu mé nejprve za-
ujala m¥izka propojend malymi ¢tverecky, do které
cely vzor bajeéné zapadal. Retéz se sklada z oblou-
kt (¢tvrtin kruhu), z nichz kazdy navazuje na ¢tvrti-
nu malého spojovaciho ¢tverecku.

Muij nacrtek (nize) ukazuje, jak postupovat. Pfi re-
konstrukci vzoru jsem pouZivala oby¢ejnou tuzku.
Rovnéz je dobré pouzit mrizku. MaZete ji pak zase
vygumovat, nebo piekryt stinovanim pozadi tuzkou
Ci perem.

L & @ . .
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Zendala trochu jinak

Zentangly nakreslené v kruhu,
na tom nic neni. Jakykoliv
tangl muZete obalit jakym-
koliv dalSim. VSimli jste si,
kolik je mezi tangly kvéti-
novych motiva? Kvétiny jsou
vlastné také zendaly, vytvo-
fené pfimo piirodou. Vyris-
taji ze stfedu ven a v kruzich
se rozSituji dal a dal...

Cvi€eni: Svij oblibeny
kvétinovy tangl nakreslete
o néco vétsi, nez byste ho
nakreslili bézné. Po obvodu
ho zkuste obkreslit dalSimi
fadami okvétnich listku, aur
a tangla.

Do zendaly muzZete skvéle
zakomponovat i Piilmésice
(ZT).Kdykoliv pfi kresleni
zendaly nevite kudy kam,
pridejte fadu pulmésica.

ik,
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Osvézite tim svou mysl <N /’ =
a brzy budete pokracovat 'L\,_\.__/(Z ]
ve vytvafeni dalSich tangld. A IS

NS

Ve vzniklych mezerach
se objevuji dalsi tangly.



Inspiracej il
kaZdoden: 1.1

Vsude s sebou noste ',f
blok ¢&i poznamkovy

Pracujeme-li s komplikova-

et nym vzorem, byva dobré za&it

- - kreslit opaéns, tedy od pozadi. Tahle
£ Q ’ proplétajici se ozdobna lista, které jsem
oy \ S|

i v§imla na schodisti, mi davala dlouho zabrat,

aZ jsem nakonec zaznamenala opakujici se vzor.
Ovdly s kolegky uprostfed. Jakmile se mi podafilo
uchopit zdkladni motiv vzoru, bylo snadné k nému
g doplnit vlnici se linie, kter
B

Predmésti byl na svéta!

" Predmisti

€ hlavni motiv spojuji, a vzor

VsSechny fotografie na této
dvoustrané jsem potidila v Old
Sturbridge Village v Massa'chvu—’
setts. Krasné vzory jsou k vidéni
opravdu vSude!

Inspirace
na kazdém
kroku!
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Wabi

Sabi
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Zkuste tanglem napadi vyftesit néjaky konkrét-
ni problém nebo zapeklitost. Do stfedu umisté-
te problém a kreslete smérem od stfedu ven. Pri
kresleni vas budou napadat rizné myslenky. Za-
komponujte je do zentanglové pavuciny napadd.

Nedafi-li se vam meditovat
nebo se modlit, naucte
se soustfedit prostred-
nictvim tangld napada.

Naptiklad: Reknémé, ¥e mate nemocnou
kamaradku, za kterou byste se radi po-
modlili nebo ji poslali pozitivni 1é¢ivé
myslenky, jenZe neustdle vas néco rusi
a stdle se vam néco vkrada do hlavy.
Citite se hloupé, Ze se vdm nedafi na ne-
mocnou kamaradku soustfedit.

Napiste do stfedu stranky jeji jmé-
no (vyzkouSejte si prenést jeji fotku,
viz str. 38).

Kolem jména ¢i obrazku kamaradky roz-
vijejte tangly. VSe, co si pro ni prejete,
zapiSte nebo zakreslete do tanglu.

Pokud vas nic nenapada, jednoduse se
zaméfte zpét na jméno nebo obrazek
ve stfedu stranky a pokracujte.

AZ bude dilo hotovo, budete mit nazor-

nou pfipominku své modlitby stale
k dispozici.

Jéga pro vas mozek 33



Vznést se aZ do oblak

Tiskem zentangli miiZete do tvofeni Sikovné zapojit také
pratele. Kazdy tisk je unikat a je mozné ho zpracovat
na tisic zptsobi.

Cvié&enf: Embosovacim
perem na pénovém tacku
obtahnéte libovolnou Sablonu.
Do tvaru zakomponujte nékolik
jednoduchych tangli. Obrazek
vytisknéte a pridejte dalsi de-
taily a tangly, sem tam néjaky
ten lesk bilou pastelkou.

Cvi€eni: VyzkouSejte ¢
vySe popsany =
postup a vznikly tvar
nakonec vystfihnéte.

Na tento tisk
jsem pouzila jemny
odstin riZové a do-
plnila o néco vice

Z tohoto ptacka by byla J&
krasna ozdobicka, jen ¢
- RN
prOderavvet a prOV}elf g & detaild... a o nohy.
nout stuzku. A moZna | R4 &2 Tento tisk jsem vy-
pfidat pér tfp'ytek? o 620 R, s gt F . Z&akladni tisk ptacka s trochou tvoftila z vystrizeného
\ e ; ) lesku na hlavi¢ce a trochou tvaru pénového tacku.

\:;} { g b tangld na b¥isku a ocasku. Vidite, jak Cisté, ostré

v -
P&novy tacek Ize velmi dobfe X\ NNEEES : R a kontrastni Je diky
stfihat niZkami, nebo vytiz- - tomu pozadi?
nout fezdkem.

Detaily na tomto vystfizeném ptackovi
jsem doplnila ultratenkym perem
Sharpie. Ukazalo se totiz, Ze pera
Micron nepiSou pfes tenkou vrstvu

. inkoustu z tisku, ani pfes pastelky.
Na pénovou presp ky

desticku

muZete néjaky

tentanglvidy  yo¥¢¥ o kousek wii!

doplnit. Vysttihnéte tvar z pénového tacku.
Z druhé strany na tvar pfipevnéte
uchytku z lepici pasky.

Do pénové desky je také mozné otisknout

» » Y Tvarem muZete potisknout napiiklad
predmeéty s riznym povrchem.

balici papir. S malymi vzory a Sablona-
mi se pfi tisku pracuje lépe.

didl Jéga pro vas mozek
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Navrite kameny na sebe.

Zkuste, kam a¥ je dokdZete vystavit
= hledejte rovnovéhu.

Nezkoufejte to na sklenéném stole!

Cvi&eni: Nakreslete si kamenné véze.
Kreslite-li véz z kamend, je dobré zacit
kamenem hornim a pokracovat smérem
dold. Nezapomeiite kameny vystinovat,
aby na sobé pékné sedély (viz str. 4 a 5).
Chcete-li, aby vaSe kameny vypadaly
pekné kulaté a plasticky, pouzijte per-
lové stinovdni. Chcete-li zdtraznit, jak
jeden na druhém lezi, stinujte vzdy pod
spodnim okrajem.

Kamenna véz muZe byt skvélou Sidrou
pro dalsi zentangly nebo neotrely vzor-
kovnik, kdyz si zkouSite nové tangly.

Jéga pro vas mozek 47
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A jesté kyticky 7 (48)
Balustrdda 21
Baliky (ZT) 29
Caral 26 (26)
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Metlicky 35 (35)

Motyl 12 (12)

Moiské fasy 39 (30, 39)
Mtizkové vitraze 21

Retéz z kostek 9
Retézzkruht 10 (11)
Sabi 33 (31)
Sampson (ZT) (16)

: Chapadla 9 Nebe, peklo 9 Snéhova vlocka 16

4 Cop 24 (24) Ninja 9 Spirdlovy kvét 7

[ Cakra 47 (46,47) Obdelniky 8 Spirdly (ZT) (36, 39, 45)

: Ctytlistky 23 Oblouky 7 Stromek 9

4§ Dyneé (TT) (28,38) Ocések 37 (37) Stromkova mozaika 9 (9)
Hollibaugh (ZT) (30, 45) Okvéti 25 Sitka (ZT) 37 (37)

! Hrozny 18 Ozdobna brana 8 (8) Sachovnice (ZT) (30, 31)
v Hvézda 3 (3) Ocka 28 (28,31) Snek 6

4 Jacki (TT) (34) Paprsky 7 (2,30) Supiny 21

i Jetties (ZT) (45) Perlovy uzel 24 (1,24,27) Ter¢ 2 (2)

Juta 21

Kameny 8 (27)

Keeko (ZT) (2,20, 39)
Kolace 23 (31)

Korale 23

Koule 7

Krabice plnd perel 23 (27)
Kvitek 6 (31)

Kvétinka 34

Kvétinovy dim 14 (14)
Karafiat 15 (15,31)
Kvét 25

Kira 19

Ledova vlo¢ka 16
Lilah Bean (TT) (34, 38)
Listek 13 (13)

y 4

Perlovy Zebiik 24

Plody prilivu 6 (6, 40)
Plastve 36 (36)

Polibek kutatek 36 (36)
Polokvét 25 (25)

Portia 26 (26,27)
Postavicky Billiken 14 (14,)
Provaz 18

Pryskyinik (TT) (27, 30, 46)
Pfedmeésti 18

Priliv 6

Palmeésice (2,13, 15,30, 34,40, 44)

Quabog (ZT) (17)
Quip 29

Ramykin (15, 28)
Rakosy 37 (31, 36)

Tkanicky 35 (31, 35)
Tkané vzory 5 (5)
Tucnidkovani 34 (34)
Ty¢inky 35 (31, 33, 35, 40)
Tfapatka 19 (48)
Vdolek 3 (3)
Vidlicky 35 (35)
Vinky 8
Vyhonek 22 (40)
Vytezy 4 (4)
Vétveni 19 (41)
Wabi 32 (40, 46)
Yawn (TT) (34)
Zrnka 22
Zéakladni vlo¢ka
Zebtik 24 (1,25)
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Cisla stranek kurzivou odkazuji na stranky, kde najdete nazorny p¥iklad zminéného tanglu.

Vsechny tangly v této knize jsou mé vlastni, aZ na ty ozna¢ené zkratkou (ZT).
To jsou oficidlni Zentangle® vzory.

Tangly oznacené zkratkou (TT) byly poprvé uvedeny v mé knize Totally Tangled.
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