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i estas leyendo este libro es porque estéas interesado en la creatividad y la me-
ditacién, buscas alcanzar la paz mental o quiz4, simplemente, eres uno de esos
amigos a los que les he dicho que tienen que comprar el libro si o si.

Sea como sea, GRACIAS. Gracias por darte la oportunidad de aprender algo nuevo,
de mejorar y de encontrarte mejor y confiar en mi para ello.

En estas paginas encontrards un camino lleno de retos, ejercicios, historias y medi-
taciones que emprenderds de una manera muy especial, pues lo hards de la mano
de una técnica de meditacién a través del dibujo llamada Zentangle’, asi como de
otras herramientas como la Programacién Neurolingtistica (PNL) y el coaching.
Habilidades que te ayudaran a enfrentarte a los retos que se te presenten en tu dia
a dia de forma diferente, aprendiendo a potenciar tu foco de atencién y reducir tus
niveles de estrés.

Este es un camino de cinco pasos en el que cambiards todos esos pensamientos y
creencias que te impiden seguir creciendo tanto en tu interior como en tus relacio-
nes personales y profesionales y descubrirés cosas de ti que no sabias que existian.

{Sabias que eres una PERSONA CREATIVA? (Lo dudas? Te aseguro que cuando
termines este viaje estards seguro de ello.

Es muy posible que ahora mismo te estés preguntando cémo lo vas a hacer. Pues
bien, érecuerdas el Mago de Oz? ¢A Dorothy y su camino de baldosas amarillas?
Este libro es parecido. Avanzards paso a paso, trabajando y superando todos los
retos que encuentres en el camino para poder seguir. Caminaras por esas baldo-
sas aprendiendo cémo puedes cambiar tus pensamientos para conseguir la calma
mental que necesitas. Y todo ello mediante una herramienta que me cambié la
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EL LIBRO DE LA MEDITACION CREATIVA

vida, que ain hoy me sigue sorprendiendo y que ha ayudado a todo aquél que la
ha probado.

Durante los ultimos afios, he creado mi propio método para que puedas tener més
mecanismos y una secuencia de pasos que te ayudardn a darte cuenta de cosas que
ya no te aportan nada para seguir adelante y otras que querras que te acompafien
a partir de hoy. Espero que este libro sea para ti como una brudjula de tu propio ca-
mino, donde sdlo t1 eliges por dénde caminar.

En cada paso encontrards una historia, una serie de técnicas y ejercicios, y una
meditacién creativa. Hablaremos sobre miedos, la toma de conciencia, cémo ges-
tionar la incertidumbre, los anclajes, las emociones y los pensamientos. Pues como
bien sabes, conseguir tiempo para ti, lograr la calma y generar pensamientos que
sean potenciadores conlleva un trabajo.

La técnica de Zentangle' te ayudard a centrarte y a reducir los niveles de estrés.
A través del dibujo conseguiréds llegar a la meditacién. Y aunando ambas cosas
lograrés lo que yo llamo MEDITACION CREATIVA.

En las siguientes paginas te hablaré acerca de cémo estar en el momento presente,
del FOCO DE ATENCION, de cuales son tus CREENCIAS LIMITANTES; tam-
bién integraremos NUEVAS CREENCIAS y las convertiremos en HABITOS, y
aprenderemos a HABITAR EN EL ERROR, porque, siento decirte, cuanto més ra-
pido asumas que no existe la perfeccién, antes dejaréds de sufrir. El error es un gran
aliado, ya lo veras.
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Introduccién

Escribo este libro para compartir todas estas herramientas contigo, para que pue-
das tener algo a lo que recurrir cada vez que quieras volver a ti y para que observes
cémo te encuentras y busques tu tiempo de reflexién.

Si quieres profundizar maés, visita mi proyecto en la web <www.aliziarey.com>, an-
tes conocido como Mind & Tangle. En él podréds encontrar més informacién sobre
mi y todos los datos de las formaciones sobre creatividad y meditacién que tengo
en la Escuela de Meditacién Creativa.

Una vez leas el libro, me encantaria que me escribieras a hola@aliziarey.com para
contarme tu experiencia y, por supuesto, qué te ha parecido. Asi podremos hablar
de todos los temas que aqui se tratan. Pero, antes de nada, vamos a comenzar por
el principio. Me presento.
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Pero, Alicia, équién eres td?

Soy Alicia Gutiérrez Rey y soy creativa, resolutiva y muy trabajadora, como una
hormiguita. Pero no sélo voy a poner las caracteristicas buenas que me definen,
sino también las malas, porque soy miedica, impulsiva y algunas veces insegura.

Como siempre digo en mis ponencias, he tenido dos vidas (por ahora). Entre una
y otra hubo un crac, una rotura, una crisis personal dentro de mi pequefio mundo.
Todo se vino abajo: mis ideales, mi seguridad, mis creencias... En su lugar apare-
cieron los miedos y la ansiedad. Fue una gran sacudida que finalizé «despertan-
do» lo inconsciente, para poder vivir desde lo consciente. Porque, algunas veces,
necesitamos una buena sacudida para tomar conciencia de nuestra vida y, por fin,
retomar el rumbo.

Después de este momento de crisis, que te iré contando poco a poco en cada capi-
tulo, descubri cuél es mi para qué en esta vida: AYUDAR A LOS DEMAS. Ensefiar
las herramientas que a mi me funcionaron, con las que me segui formando y atin
continuo, y que aplico en mi dia a dia.

Si tienes algo que merece la pena, no te lo guardes, compartelo.

En mi caso, si tuviera que definirme, seria imprescindible mencionar dos pilares
bésicos: la CREATIVIDAD y el DESARROLLO PERSONAL.

El primer pilar, la CREATIVIDAD es algo que me ha definido desde bien pequefii-
ta, pues siempre me ha gustado maés el arte que las matemaéticas y si tuviera que
representarme con un color, seria el amarillo, el color de la creatividad, las ideas o
la alegria.

Tendria unos ocho afios cuando una profesora le dijo a mi madre: «Sefiora, su hija
no sé a qué se dedicara de mayor, pero lo que tengo claro es que serd en algo crea-
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tivo». Y asi fue. Nunca me he dedicado a nada que no estuviera relacionado con la
creatividad o, al menos, que no le sacase yo algo en ese aspecto.

Nunca fui una estudiante de diez, siempre me costé obtener notas altas, pero los
idiomas y las clases de arte siempre me subian la media. Lo mio era més ayudar a
mis compafieros, crear disfraces, hacer fiestas o inventar historias y juegos.

Me apasiona el arte, la creatividad, la mente humana y la sociologia. Me interesa
cémo nos relacionamos con el mundo, cémo nuestro cerebro es capaz de cambiar
y desarrollarse si lo potenciamos de una manera u otra y, sobre todo, cémo el po-
der de la palabra puede cambiarte tanto la vida. Cémo, a través del pensamiento
creativo, podemos solucionar problemas que de otra forma maés convencional no
se nos hubiera ocurrido.

Por otro lado, el segundo pilar, el DESARROLLO O CRECIMIENTO PERSONAL,
llegé sin esperarlo ni buscarlo. En un momento determinado de mi vida me perdiy
tuve que si o s{ mirarme por dentro, buscar y encontrarme. Cuando se te derrumba
la historia que tienes montada en tu cabeza, tus ideales, tu forma de vivir... resulta
terrible. Da mucho miedo, te sientes vacia y totalmente desamparada. Sin embar-
go, tienes que seguir caminando y, para hacerlo, no te queda otra que conocerte a
ti misma.

Afios después de este giro en mi vida, me propuse construir algo que sirviera a las
personas, algo que las ayudara a definir su camino igual que me hab{a ayudado a
mi, a tener los objetivos claros, a sentir libertad y paz mental, y a desarrollar el foco
de atencién a través de la meditacidn creativa.
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Desde el 2015, a través de mi Escuela de Meditacién Creativa, tanto presencial
como online, ayudo a miles de personas a buscar su calma mental. Sin duda, DAR
SIN ESPERAR NADA es la clave.

Por ultimo, permiteme que te hable un poco sobre mi curriculum. Durante mi ca-
rrera laboral casi siempre he trabajado como disefiadora grafica o arte finalista en
imprentas. He aprendido en grandes empresas sobre el mundo de la publicidad y
el marketing, y también en importantes ONG, con proyectos preciosos que ayudan
a las personas y donde se trabaja en equipo con mucho amor.

Afios mas tarde, en el 2015, lo dejé todo para certificarme en Estados Unidos como
profesora de Zentangle’, cuando en Espafia ain no se conocia esta técnica. Pos-
teriormente, realicé un Maéster de Coaching, Inteligencia Emocional y PNL para
tener més herramientas con las que poder ayudar a las personas. También, tiempo
después, me certifiqué como facilitadora de creatividad con Solucién Creativa de
Problemas donde, con ayuda de dindmicas y ejercicios de creatividad, busqué so-
luciones a problemas que no podriamos ver de otra manera.

20



Introduccién

éMeditacidn creativa?

Cémo usar el libro: pasos para seguir el camino

A lo largo de este libro descubriras diferentes técnicas que podrés usar para poten-
ciar tu creatividad, reducir tus niveles de estrés, aumentar la seguridad y la confian-
za que sientes en ti mismo y aprender a tomar el control de tu vida y enfrentarte
de una manera constructiva a lo que te suceda en el dia a dia. Todo ello, ademss,
relacionado con el crecimiento personal y la reflexidn. Si sigues todos los pasos,
al terminar el libro, serds més consciente de tus pensamientos y, con ello, podras
cambiar todo aquello que no te valga.

Como ya te he comentado, aqui te mostraré herramientas y técnicas de coaching,
PNL e inteligencia emocional, junto con la técnica més creativa, Zentangle’. Déja-
me explicarte esto ultimo con més detalle.

Zentangle' es una técnica estadounidense de meditacién a través del dibujo,
donde no hace falta saber dibujar, ni haber cogido un lépiz en toda tu vida, y donde,
a través de dibujos abstractos y un rotulador, centraras tu atencién y engafiaras a
tu cerebro para que se relaje. Centréandote en tu trazo y tu respiracion, aprenderéas
a parar. A reflexionar sin juicio y sin ego. Para mi, es una metéfora de la vida por-
que nuestros miedos, nuestro didlogo interior, nuestro ego o nuestra autoexigen-
cia se ven reflejados en el papel.

La técnica funciona a través de patrones con los que calmaremos nuestra mente,
vacidndola de pensamientos negativos, estrés o ansiedad. Focalizando la atencién
Unicamente en lo que se estd haciendo en cada momento, como fijar la vista en
la salida de tinta del rotulador, conseguirds mantenerte en el aqui y el ahora. No
habra nada mas.
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Quizé Zentangle’ te recuerde a esos garabatos que haces al hablar por teléfono, o
cuando tienes alguna reunién de trabajo, donde el cuaderno aparece lleno de dibu-
jitos en las esquinas —la mayoria de las veces la reunién es un tostén, pero el dibujo
ha quedado maravilloso—. éRecuerdas la preciosa decoracidén de las esquinas de
tus cuadernos de estudiante?

Pero Zentangle” no es eso, sino, mas bien, todo lo contrario. Cuando haces esos
garabatos, estds atendiendo a lo externo, al profesor, al jefe o a la persona que
hablaba al otro lado del teléfono, y dibujas en un acto repetitivo y automatico, sin
darte cuenta realmente de lo que estas haciendo. Aqui es justo al revés. Lo exter-
no se olvida y aparece el interior. Tu atencién se centra en el trazo y no en lo que
te estdn contando. Estds observando, sin juicio, hacia dentro. Observas qué esta
sucediendo dentro de ti. Es una abstraccién completa. Por eso, no debes practicar
Zentangle’ cuando estés escuchando al jefe. Y si lo haces, no me hago responsable
de las consecuencias...

Si quieres adquirir el hdbito de meditar pero te cuesta, te pones excusas, no tienes
tiempo o crees que hay otras cosas mas importantes que quedarse quieto durante
unos minutos, quizé éste sea un buen comienzo para ti. Tal vez esta técnica sea un
camino que te abra las puertas a la meditacién desde el silencio y la quietud.

Estos son algunos beneficios de la meditacién:

Reduce el estrés y la presién sanguinea.
Mejora el suefio y la memoria.

Ayuda a lograr una mayor concentracién.
Frena el envejecimiento mental.

Aumenta la seguridad y confianza en uno mismo.
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Y, ademés, sirve para aprender a ser conscientes de las emociones y sensaciones
que nos dominan. Con la meditacién aprendes a ver aquellos pensamientos que,
de serie, pueden ser un poco catastréficos, y reprogramar el cerebro hacia donde
quieres que se dirija. Por ello, si combinamos la meditacién con la creatividad que
conlleva la técnica de Zentangle®, los resultados serdn asombrosos.

En este libro el dibujo no importa

Esta frase te la repetiré alguna que otra vez en el libro: no estds dibujando, estds me-
ditando. Eso te tiene que quedar muy claro, porque no se trata de dibujar un rostro,
un paisaje o un bodegén. Aqui nada se parece a nada. Tu cerebro querréd engafiarte y
querrd compararse con algo: «Esto se parece a...». Son lineas, puntos, curvas y dibujos
abstractos. Por eso, en Zentangle® nunca hay que tener expectativas con el resultado
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final, porque entre otras cosas, nunca sabrés cémo te va a quedar el resultado hasta
que esté terminado. No puedes controlarlo. Simplemente lo haces y dejas espacio a
la incertidumbre, al juego de no saber cémo quedara tu ejercicio.

El hecho de que el dibujo no importe o que no se parezca a nada tiene un sentido,
precisamente el de no compararnos ni juzgarnos. Simplemente estés trazando
con el acompafiamiento de una guia —en este caso yo—, unas lineas en las que
tienes que focalizarte en ese momento. Da igual lo que ya habias trazado antes y lo
que traces después. Solamente céntrate en cada linea.

Con esto, trabajaras también el desapego. De hecho, recomiendo normalmente que
una vez termines tu meditacién creativa, regales el trabajo. Lo que importa en esta
técnica es el tiempo que te estds dedicando, el tiempo que estds centrado y focali-

zado en hacer una SOLA COSA A LA VEZ.

Nos han metido en la cabeza que la multitarea —ese hacer mil cosas a la vez por-
que yo puedo— es positivo y que hay que estar produciendo y pensando en qué
hacer las 24 horas del dia. Aqui usarés justamente lo contrario. Sélo una cosa a la
vez. Sélo un trazo a la vez. Aqui y ahora. El resto no existe, no importa. Hay que

disfrutar de la parada, del silencio. Un elogio a la lentitud. Esto es para dedicarte
TIEMPO PARA TI. Sélo eso.

¢No te echas de menos de vez en cuando? éNo echas de menos el silencio? No
tienes que estar continuamente haciendo cosas. No tienes por qué ser continua-
mente productivo, asi que quitate esa carga de encima y disfruta de este libro, de
las meditaciones y del momento.

El resultado final de esta meditacién serd una consecuencia del tiempo que hayas
estado disfrutando, pero no importa lo bonito que te esté quedando tu dibujo o no,
sino el tiempo en que dejas descansar tu mente.

T4, simplemente, hazlo.
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iQué bonito es mi dibujo!

Los lienzos que se utilizan en Zentangle se llaman teselas. Pequefias cartulinas
blancas o de otros colores donde realizaremos el trabajo. Cada vez que termines de
dibujar una tesela repitete la frase: «iQué bonito es mi dibujo!».

Aungque no te lo parezca y sea lo més feo del mundo, dilo. Insisto, el dibujo me
da igual, lo que quiero es que te valores. Que poco a poco va-

yas reconociendo cada paso que das, cada paso que avanzas.

Quiero que te des el permiso de probar, de experimentar, de
cometer errores. Y es que cuando conoces la técnica, lo pri-
mero que aparecen son esos pensamientos de «no sé dibu-

jar», «no soy creativo», «esto no vale para nada», «<no quiero
perder el tiempo»... Pero cuando te concedes el permi-
so para parar y ver lo que has hecho, acabas diciendo:
«¢Esto lo he hecho yo?».

Existen dos maneras de terminar: o se lo ensefias a todo
el mundo y lo enmarcas
—lo cual es un anclaje
perfecto para que veas lo
que ha significado para
ti—, o que te hagas seis
iguales, los plastifiques
y los uses de posavasos.
Créeme, llegard un mo-
mento en que lo vas a

pensar.

Luego, puedes regalarlo.
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Historia de Zentangle’

Zentangle® fue creado por Rick Roberts y Maria Thomas, una prestigiosa caligrafa
de Estados Unidos. Un dia, Maria estaba dibujando una de sus letras capitulares,
grande, con filigranas y mucho detalle, y observé cémo se sentia: con el tiempo de-
tenido, estaba disfrutando plenamente y sin ningun esfuerzo. Rick, al oir hablar a
Maria de ello, le dijo que estaba describiendo literalmente lo que se siente durante
una meditacién y se dieron cuenta de que los dibujos que ella habia hecho eran
faciles de desarrollar y, por tanto, aptos para todo tipo de gente, aunque no fuera
experta o habil.

Pensaron en todas aquellas personas que anhelaban ser creativas, pero que no se
permitian el hecho de probar. Quiz4 este tipo de dibujo les ayudaria a acercarse
ma4s a su esencia artistica. Asi se creé esta técnica que a tanta gente estd ayudando
y en la que empezaron a formar a profesionales para poder llegar a més personas.

Yo pertenezco a la edicién nimero dieciocho, la del afio 2015, cuando atn nadie co-
nocia Zentangle'. Y cuando digo «nadie» es nadie. Créeme. Soy una de las primeras
personas certificadas en Espafia. Pero mi viaje no fue simplemente por certificar-
me, ese vuelo que hice a Estados Unidos para realizar el curso en persona significé
muchisimo en mi vida: signific6 VENCER MIS MIEDOS. El porqué te lo explicaré
mas adelante.

Quiz4 no lo sabias, pero todas las personas somos creativas por naturaleza. Es algo
intrinseco en nosotros. Todo ser humano es creativo, simplemente es una habili-
dad que hay que desarrollar. Y se desarrolla practicando, cometiendo errores. Esto
es, en gran medida, lo que ensefia la técnica de Zentangle’, porque la creatividad es
lo inico que, cuanto mas lo uses, més tienes.
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Siempre he considerado que la creatividad se despliega mucho més cuando te co-
noces por dentro, cuando estés alineado con tus valores, cuando necesitas expresar
algo. Por eso el arte es tan sanador.

Esta técnica se basa en dibujar patrones abstractos con rotulador negro sobre una
cartulina blanca cuadrada, de 9 centimetros aproximadamente cada lado. Se puede
utilizar también un lapiz, pero sélo para dar vida y profundidad al dibujo con las
sombras, no para hacer el dibujo en si. Y puedes ayudarte también con un difumi-
no, papel prensado, o en su defecto, un bastoncillo de oidos, pero no puedes usar
goma de borrar.

Si, has leido bien. NO SE USA LA GOMA DE BORRAR. Tienes que dibujar directa-
mente con el rotulador negro. El error forma parte del aprendizaje.
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Paso a paso

En Zentangle’, cada uno de los tangles —o patrones— se representa a través de los
pasos que lo componen. Estos se dibujan en las teselas, esos pedazos de cartulinas
donde realizamos la meditacién creativa, y donde también al principio de todo ha-
cemos las separaciones, también llamadas strings, a l4piz.

Cada tangle es distinto, no se parecen a nada que exista, y hay més de ochocientos
ya creados. Son simplemente trazos. Ni siquiera tienes que inventarlos, mezclaras
unos con otros. Ahora puede parecer todo un poco confuso, pero te irds familiari-
zando con la técnica segin vayas leyendo el libro.

Te aconsejo que primero hagas las sesiones del libro con la guia que te ofrezco, y
luego, pruebes por ti mismo a hacer variaciones. Aqui todo vale, as{ que inventa.!

Lo que de primeras no te sale con la meditacién tradicional, surgird de forma es-
pontdnea al emplear esta técnica. Es més, seguramente invertirds més tiempo me-
ditando porque se te pasard muy rapido.

En el proyecto de este libro, la string o espacios que dibujaremos para las cuatro
teselas (a excepcién de los retos) serédn éstos:

il ! 'l W " wy

N = k\ = L% i

1 Puedes ver todos los tangles certificados en la web de los creadores, <www.zentangle.com> o bien en <www.tanglepatterns.com>.
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En rojo se indicara cudl es el paso que tienes que dibujar en cada momento. No
tienes que dibujar en ese color. Es sélo una directriz. Aqui tienes un ejemplo de lo
que debes dibujar en uno de los espacios:
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Material

30

Una cartulina blanca cuadrada, de 9 x 9 centimetros aproxi-
madamente y con las puntas redondeadas. El sentido de estas
dimensiones es que, si no sabes dibujar, si tienes que enfrentar-
te a un folio tamafio A4, tu cerebro te va a machacar haciéndote
pensar que no puedes rellenarlo entero, que no sabes, que no te
apetece, que va a ser imposible, por lo que tu atencién se distrae y
provocas exactamente el efecto contrario a lo que estas buscando.

Al usar una cartulina més pequefia, tu cerebro se relajard y
entenderd que si somos capaces de dibujar algo en un papel
tan pequefio, «engafiamos» al cerebro para que no nos sabotee.
Las esquinas redondeadas también tienen un sentido, y es que,
como la vida misma, los caminos no son rectos al cien por cien,
sino que tienen curvas —de ahf las esquinas redondeadas—, y lo
que pensabas trazar como un camino recto y sin problemas ni
sobresaltos, te muestra todo lo contrario.

Un rotulador fino negro, de dibujo. Con él, dibujaras duran-
te todo el proceso. Puedes incluir adema4s, si quieres, aunque no
es imprescindible, un rotulador més grueso para rellenar aque-
llos espacios que nos pida cada tangle. Recuerda que no hay
error, no hay goma de borrar, por lo que todo vale.

Un l&piz 2b, que sélo usaremos para comenzar unas lineas
y para darle sombra y vida al dibujo final como puedes ver en la
ultima tesela de la pagina anterior.

Un difumino, que es un papel prensado muy apretado, para
ayudar a potenciar la sombra al lapiz. Si no tienes, un bastonci-
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llo de oidos te puede venir bien también. El resultado lo puedes
ver también en la dltima tesela de la pagina anterior.

Las reglas de Zentangle®

32

Recapitulemos:

No se usa goma de borrar, por lo que se dibuja directamente
con rotulador.

Integra el error. Todo es valido.

Aprecia tu meditacién. Paso a paso, desde la lentitud, silen-
cio y calma. Desde el comienzo hasta el final. Observa cémo va
siendo el proceso.

No dejes entrar al EGO ni al JUICIO.

No te compares con absolutamente nadie, ni con los compa-
fieros, ni con el guia. En todo caso, la tinica persona con las que
podrias compararte es con tu «yo» del pasado para descubrir lo
que has evolucionado o ver qué cosas puedes mejorar.

Date el permiso para jugar y probar. Jugando es como mas
se aprende.

Escucha a tu mente como un observador. No intentes cam-
biar nada. Es asi como se logra la TOMA DE CONCIENCIA,
te das cuenta de cémo piensas y de cuél es tu discurso mental.

Observa sin cambiar nada.

No tengas expectativas, ni pienses en el resultado final.
Cuando te liberas de querer tener todo controlado, aparece la
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libertad, por lo que no pienses en cémo te va a quedar el trabajo
final, porque lo que importa en todo esto es el tiempo en que lo
estds haciendo, el tiempo que te estds concediendo para fijar tu
atencién en el aqui y ahora.

Practica el desapego. Te invito a que cada meditacién creati-
va que hagas en este libro termines regaldndola. Puedes dejarla
en cualquier parte, en una cafeteria o en la oficina, o dérsela a
un familiar o un amigo. Comprobaras cémo te invades de sero-
tonina, la hormona de la felicidad, al tener un gesto amable con
otra persona.

Para el didlogo interno negativo para dejar espacio en tu ce-
rebro. Es muy importante dejar el cerebro en stand by durante
un tiempo. Vaciar de lo que ya no sirve para dejar espacio a todo
lo bueno que tiene que entrar.

Y, sobre todo, no te agobies por si lo estds haciendo bien o mal; si sabes dibujar
estos cinco trazos, sabras dibujar Zentangle™:
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Herramientas poderosas

Técnicas de coaching, inteligencia emocional y PNL

En este libro aprenderés también otro tipo de técnicas que complementan a Zentan-
gle’, como la reflexién, la empatia, el reconocimiento de las emociones o cémo cam-
biar los tipos de pensamiento a través de la Programacién Neurolingtiistica (PNL),
asi como las preguntas poderosas del coaching o la actitud y la resiliencia a partir
del kintsugi, una técnica japonesa centenaria para embellecer nuestras cicatrices.

A todo este conjunto de técnicas y herramientas es lo que he llamado meditacién
creativa. Mi propésito es conseguir cambiar tus pensamientos desde la calma y
silencio, para que aprendas a reflexionar y a cuestionarte todo, como he comentado
anteriormente, a través de la meditacién y de la creatividad.

En el afio 2017, me formé como profesional del coaching con inteligencia emocional
y practitioner en PNL porque necesitaba acompafiar a las personas que probaban
la técnica con més herramientas. Desde entonces, han sido un gran complemento
a Zentangle’. He invertido muchos afios en desarrollar mi método y sé que siempre
seguiré trabajando en que crezca. Pero por fin puedo decir que he creado un mé-
todo sdlido para ayudar a las personas a reducir sus niveles de estrés y potenciar
su foco de atencién y creatividad. Empresas, ayuntamientos y miles de personas a
través de las redes sociales lo llevan practicando desde 2015.

Gracias a la escuela donde me formé con grandes profesionales, D’Arte Human &
Business School, liderada por Enrique Jurado, he podido desarrollar y construir un
proceso, un camino, para poder ensefiarte esta meditacién creativa.
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Pasos del camino

Como ya te he ido adelantando, son cinco los pasos del camino que vas a empren-
der en este libro y a cada uno de ellos le he dedicado ejercicios que te invitaran a
reflexionar. Para que tengas una visién maés clara, quiero presentarte un pequefio
mapa en forma de gufia.

En cada uno de estos pasos encontrards una parte de mi historia y cuatro videos,
uno por cada tangle explicado, para que construyas tu propia obra de arte.

Los pasos son los siguientes:

PRIMER PASO: momento presente. Analiza en qué momento estés,
sé consciente de tu respiracién y amigo de la incertidumbre.

SEGUNDO PASO: creencias limitantes. Identifica y elimina todo
aquello que no te funciona.

TERCER PASO: integra nuevas creencias. Aprende a crear
nuevas creencias potenciadoras que te ayuden a conseguir lo
que te propongas.

CUARTO PASO: hibitos. Convierte esas creencias en hébitos.

QUINTO PASO: habita en el error. Comprende que el error es
parte del proceso y que necesitas fallar para aprender y descubrir
nuevas soluciones.
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iSorpresa! Esto es un libro interactivo

Al final de cada paso encontrards una imagen para escanear con
tu mévil que te dirigird a un video donde realizar la meditacién
creativa con Zentangle'. Serd un ejercicio que iras rellenando video
a video para, finalmente, crear un proyecto en comun. Déjate sor-
prender y sigue la gufa de mi voz y mi mano.

Prepara un espacio cémodo para realizar cada meditacién; un
espacio que sea tu altar, donde no te moleste nadie. Aprovecha para
apagar el mévil o Usalo sélo para ver los videos. Al final, te espera
una gran sorpresa.

Permitete tiempo para ti, para que surja la posibilidad, el juego y
el aprendizaje. Permitete jugar y fallar.

Aqui tienes el enlace a una playlist que he creado con canciones para que te acom-
pafien durante las meditaciones.

[m]

a3 B
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Y aqui un video de presentacién para que me conozcas y darte la bienvenida.

éPreparado?

Coge tu mochila,

iCOMENZAMOS!
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