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			A todos y cada uno de nuestros alumnos. 


			Vosotros dais sentido a nuestro proyecto Zentangle. 


			 


			Las crisis, las situaciones difíciles y los malos momentos 


			cierran puertas y nos bloquean. Pero también ofrecen 


			la oportunidad de empezar nuevos caminos 


			y de encontrar diferentes destinos que nos satisfagan 


			mucho más. Y a veces es en ese proceso cuando 


			encontramos el verdadero sentido a nuestra vida. 


			Descubre el artista que llevas dentro. 
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Prólogo 


			 


			A veces se cierra una puerta... ¡y se abren unos ventanales maravillosos que ni habías visto! 


			 


			Zentangle® llegó a nuestra vida sin buscarlo. Nos gustaría contarte nuestra historia personal, por si de alguna manera te pudiera inspirar o brindar un pequeño soplo de esperanza cuando atravieses circunstancias difíciles, que a priori pueden parecer el fin, pero que, vistas con la perspectiva que solo da el tiempo, son el mejor regalo que la vida te puede hacer. Tiempo al tiempo, y confianza en que la vida te pondrá delante lo que necesites aprender para crecer. 


			Me llamo María Tovar y así es como Zentangle llegó a mi vida: 


			Allá por 2013 tuve que afrontar la quiebra de la empresa familiar tras unos años durísimos de intentar evitarla a toda costa. A la pena y la frustración por la pérdida económica, material y anímica, hay que sumarle la incertidumbre de encontrar un nuevo empleo para alguien que supera la cincuentena en un momento de crisis económica mundial, lo que se podría llamar una «misión casi imposible». 


			Siempre tuve una gran pasión por la pintura, el dibujo y el arte en general. Eso me hizo retomar lápices, rotuladores y papeles como distracción y como pasatiempo agradable y también barato. 


			Un buen día, alguien vio mis dibujos y dijo: «Eso que estás haciendo es Zentangle. Hay vídeos en YouTube, y tienen una escuela en Estados Unidos para hacerte profesor y poder enseñarlo a los demás». Nada más llegar a casa me metí en internet a buscar más información. No podía parar de saltar de unas páginas a otras. Estuve horas anotando nombres de profesores y sus páginas, pero sobre todo me enganché a la página web zentangle.com. Entendía lo que explicaban en cada post como si me lo estuvieran contando a mí personalmente. Todo lo que describían era lo mismo que yo sentía cuando hacía Zentangle y empecé a tanglear por mi cuenta, copiando lo que veía en las páginas que había empezado a seguir. Cada día pasaba varias horas tangleando y buscando más información. En esos momentos, me sentía en mi mundo, en mi espacio, en mi sitio. 


			De repente, en medio de una práctica Zentangle, la idea apareció en mi mente: si aquello me estaba haciendo tanto bien a mí, y me encontraba tan a gusto practicándolo, tenía que servirles también a otros. Y sin pensarlo más, dejé el rotulador en la mesa, me levanté, fui al salón donde estaba mi familia y solté: «Me voy a Estados Unidos a hacerme profesora de Zentangle». Volví a mi mesa y me inscribí en el seminario para convertirme en CZT, es decir, profesora titulada de Zentangle. Como hoy en día casi nadie escucha lo que decimos, mi familia tardó un rato en reaccionar y venir a verme con cara de susto para preguntarme de qué hablaba. Unas semanas más tarde, lo organicé todo, pedí un préstamo y me inscribí en el seminario para titularme como profesora de Zentangle. 


			Viajé a Providence para hacerme profesora de algo que ni yo misma sabía muy bien en qué consistía, pero que conseguía que me evadiera de la pena y la frustración y traía paz a mi espíritu alterado, lo que se reflejaba en mi cuerpo y estado general. 


			Este seminario es un curso intensivo de verdad, que enseña qué es Zentangle, qué no lo es, cómo surge, para qué sirve, cómo transmitirlo, y resuelve todas las dudas con las que los participantes aterrizamos allí con nuestra cara de despiste. Un montón de ideas y conceptos que te revolotean en la cabeza sin parar ni un segundo y que solo se posan cuando vuelves a casa, recuerdas lo vivido y aprendido, y todo ello se asienta en tu memoria como un poso que servirá de lecho fértil a tu experiencia como profesora del método Zentangle. 


			Es una experiencia magnífica no solo por lo que aprendes, sino también por lo que compartes, y por las relaciones que creas con tus compañeros de seminario. La familia Zentangle está hecha de una pasta especial. Una pasta que lleva una mezcla de sensibilidad, creatividad, pasión, buenas vibraciones, aceptación de lo diferente, diversión y sentido del humor. El equipo docente transmite todo ello desde el minuto uno y es muy, muy contagioso. 


			Cuando volví a España, empecé a asimilarlo todo y a organizar cómo iba a enseñarlo. Me puse a recorrer escuelas de dibujo, yoga y manualidades, colegios y cualquier sitio donde yo creía que esta técnica podía encajar, y la conversación era siempre la misma: 


			 


			—Hola, soy María, profesora titulada en el método Zentangle 


			—¿Método zen...qué? 


			—Zentangle es una técnica de relajación basada en el dibujo de patrones que se forman repitiendo trazos básicos muy sencillos. 


			—Ah... sí, sí... Déjanos tu teléfono y ya te llamaremos. 


			 


			Introducir una disciplina nueva siempre es complicado, pero lo es más cuando es completamente desconocida y la gente está un poco harta de que intenten «venderle motos». He dicho complicado, pero no imposible. Es cuestión de tener constancia y paciencia, creo yo, y una pizca de suerte si se está en el lugar indicado en el momento justo. 


			Finalmente, dos de las puertas a las que llamé se abrieron, una tienda de manualidades (¡gracias, Belén!) y una escuela de repostería creativa (¡gracias, Silvia, Maya y Aurora!), y empecé a dar clases con solo dos o tres alumnas en cada una de ellas. Una estaba en Torrejón de Ardoz, la otra en Villalba. Cómo puedes imaginar, se me iba el vino en catas. Rentabilidad cero, pero ilusión y fe en que aquello era algo más que dibujar y que tenía extraordinarios beneficios. 


			Despacito, como ocurre con las pequeñas cosas, la voz se fue corriendo y las clases se fueron llenando poco a poco. Empecé a compartir en las redes sociales lo que hacíamos en clase y a explicar a grandes rasgos en qué se basaba el método Zentangle. La difusión multiplicó por diez nuestra actividad comercial y cada vez hubo más gente interesada por saber en qué consistían aquellos «dibujos» y para qué servían. 


			Me empezaron a llamar para dar talleres por toda España los fines de semana. Imagina dar clases durante la semana en Madrid y el viernes, carretera y manta (con la manta llena de rotuladores y teselas, por supuesto), para dar clases todo el sábado e incluso el domingo por la mañana. Era agotador y mi marido, que me hacía de chófer, pedía descanso dominical de vez en cuando. 


			Así fue como engatusé a mi hermana Mercedes para que me acompañara a los talleres de muchos alumnos y especialmente a los de fuera de Madrid. Ella me ayudaba con el material y los alumnos, y solucionaba los imprevistos que siempre surgen a última hora. El tándem funcionaba estupendamente porque, aunque somos muy distintas, nos complementamos bien, y así es como pasamos a formar el equipo de El último tangle, nuestra escuela. Ella fue quien me animó a abrir un centro exclusivo de arte Zentangle y artes creativas complementarias, ya que cada vez teníamos más alumnos fijos en cursos mensuales y nos encantaba lo que hacíamos. Éramos la primera escuela de Zentangle y eso nos llenaba de orgullo y satisfacción (un momento, ¿dónde he oído esa frase antes?). 


			Ya os he hablado de Mercedes, pero prefiero que sea ella misma la que os cuente cómo llegó a su vida Zentangle: 


			 


			Me llamo Mer o Reina de los Mares, como prefieras. Me he dedicado casi toda la vida al diseño gráfico y a la producción en artes gráficas. Debido a la crisis económica mundial y al imparable crecimiento de internet, mi sector cayó en picado en muy poco tiempo. El cambio digital no era tan sencillo. Nadie quería ya papel de cartas o sobres, los grafismos y la creatividad corrían a cargo de algún sobrino del cliente en cuestión que acababa de terminar un curso de Photoshop ofrecido por la oficina de empleo, me hacían pedidos increíbles de cincuenta tarjetas de visita como máximo... en fin, un verdadero desastre. 


			Mi vida profesional atravesaba un bache considerable; era autónoma, madre sola, y además me diagnosticaron una depresión por trastorno adaptativo para justificar mi malestar físico constante, dolores y cansancio extremo. Probé media farmacia en lo que respecta a antidepresivos y tranquilizantes, pero nada mejoraba. Soy muy rebelde para todo, así que no paré de ir de consulta en consulta hasta saber qué era lo que me pasaba y qué podía hacer para mejorar mi estado físico y mental. Me cambiaron el diagnóstico a síndrome de fibromialgia y fatiga crónica, una enfermedad cuyo origen y causas se desconocen y que no tiene tratamiento aparte del sintomático, que ni siquiera es muy eficaz. Había conseguido poner nombre a lo que me ocurría, pero poco más, así que te puedes hacer una idea de mi estado anímico. 


			María me pidió que la ayudara de vez en cuando con los grupos grandes. Para ella era complicado estar pendiente de todo a la vez. Y especialmente cuando salíamos de Madrid, ya que conducir es una de mis pasiones. Así mataba dos pájaros de un tiro, conseguía distraerme de mis problemas y además iba familiarizádome con Zentangle, con el método, sus bases, sus teorías más que aplicables a la vida ordinaria, la maravillosa gente que lo practica a nuestro alrededor, etc. 


			Escuchando a María me aprendí las clases de memoria y sobre todo empecé a interiorizar esas teorías tan útiles y tan opuestas a la vida que yo había llevado hasta ese momento. Cuando no había mucho trabajo, me sentaba a tanglear con los alumnos y descubrí que no solo podía hacerlo bien, sino que también me hacía sentirme especialmente bien. Estaba recuperando la creatividad que había quedado del todo enterrada por mi negatividad y baja autoestima. ¡Aquello era mucho más que dibujar! Estaba encantada de practicar Zentangle y olvidarme por un rato de mis problemas y dolores. 


			Poco a poco recuperé mi sentido del humor, mi amabilidad en el trato con los demás y mi empatía. Si aquello funcionaba conmigo, tenía que hacer todo lo posible por transmitirlo a los que sufrían como yo por problemas físicos, emocionales, enfermedades o situaciones difíciles. Entiendo por situaciones difíciles aquellas que nos atrapan en un bucle infinito de malestar y nos impiden ver la luz al final del túnel. Decidí hacerme también profesora y así poder abarcar grupos más grandes y diversificar enfoques de Zentangle dentro de la escuela, llegado el momento. Aunque no podamos definirlo como un método terapéutico, comprobamos a diario los efectos positivos que tiene en las personas con las que trabajamos y esa es mi misión: apoyar y difundir su carácter sanador. 


			Me costó convencer a María para darnos a conocer en las redes sociales tal y como somos, porque siempre hemos tenido inculcada la seriedad en el trabajo y ella no quería que eso nos restara credibilidad. Pero algunos de esos prejuicios han cambiado con el tiempo, o al menos eso creo yo. Todo el mundo agradece que las personas a las que sigue o admira sean gente «normal» en el más amplio sentido de la palabra. Así que, además de las publicaciones sobre nuestros trabajos y talleres de Zentangle, empezamos a incluir fotos y vídeos haciendo el tonto y divirtiéndonos exactamente igual que haríamos sin estar ante una cámara. Y así es como pasamos de ser María Tovar y Mercedes a llamarnos «las Zendashian», un «palabro» propio que surge de combinar «zen» con el apellido de unas glamurosas, ejem, hermanas influencers famosas en Instagram, o sea, nada que ver con nosotras salvo por algún «posado robado» de nuestro álbum de fotos. Nos encanta cuando, al llegar a algún taller, hemos oído susurrar: «¡Mira, ahí llegan las Zendashian!». 
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			¿Qué es Zentangle?


			 


			Es olvidarte completamente de tus problemas durante un par de horas que se pasan volando. 


			 


			Pilar H., paciente oncológica 


			 


			¿CÓMO Y CUÁNDO SURGE ZENTANGLE? 


			 


			Maria Thomas estaba meditando, sin saberlo,  


			a través del dibujo repetitivo que formaba un patrón  


			concreto dentro de los límites de una letra iluminada. 


			 


			Maria Thomas y Rick Roberts son los creadores del método Zentangle y nuestros queridos y admirados maestros. Su descubrimiento también fue de forma casual. Maria es una reconocida y prestigiosa calígrafa y acuarelista en Estados Unidos. Un sábado de otoño, allá por 2003, estaba trabajando en su estudio decorando una letra iluminada para un manuscrito. La labor consistía en repetir trazos dentro de los límites del borde de la letra. Estaba tan absorta en su diseño que Rick entró en la habitación y la llamó unas cuantas veces. Maria ni siquiera se dio cuenta de que él estaba ahí de pie, mirándola, hasta que hubo pasado un buen rato. 


			Rick ha dedicado gran parte de su vida a la meditación y al yoga, e incluso fue monje budista durante diecisiete años. Cuando regresó a Estados Unidos, observó que la cultura occidental no estaba acostumbrada a las técnicas meditativas y que le resultaba mucho más difícil conseguir que sus alumnos alcanzaran ese estado de abstracción. 


			En ese momento, en el estudio de Maria, Rick se dio cuenta de que el dibujo repetitivo de trazos sencillos dentro de una superficie delimitada era exactamente la guía que estaba buscando para alcanzar el estado meditativo. 


			Maria estaba absorta y feliz, fuera del mundo, meditando sin pretenderlo. Cuando tomó conciencia de lo que había sucedido, empezaron a comentarlo y a tratar de analizarlo para repetir la experiencia siempre que quisieran. Entre ambos y en un fin de semana, sentaron las bases de lo que poco después se llamaría Zentangle. Empezaron a trazar los primeros patrones o tangles intentando que fueran muy sencillos para que todos pudieran practicarlo. 


			La energía y entusiasmo que pusieron en su desarrollo aún se percibe cuando vuelven a relatarlo. Probaron a practicarlo con su familia y amigos para observar si también los llevaba al estado de calma y de paz que perseguían. También se ocuparon de investigar qué materiales eran los más adecuados y accesibles para que todos, en cualquier momento, pudieran tanglear casi en cualquier sitio. Ellos dicen que pueden llevarse en un bolsillo de la camisa o en una carterita que resulte fácil tener a mano. 


			 


			¿EN QUÉ CONSISTE EL MÉTODO ZENTANGLE? 


			 


			El método Zentangle ha contribuido a mi bienestar general ya que a través de él puedo canalizar mis emociones. Me ayuda a relajarme, a tener paciencia a concentrarme. 


			 


			Begoña B. 


			 


			«Zentangle» proviene de la suma de las palabras «zen», que significa meditación, y «tangle», que significa «enredo» en inglés, pero más referido a un reto que a un lío engorroso, como podría interpretarse en español. Es justo por ese matiz algo negativo por lo que hemos decidido no traducirlo. 


			Zentangle es un método de relajación basado en el dibujo repetido de trazos muy sencillos en una determinada secuencia para crear bellos patrones. A estos patrones los llamamos tangles. Los trazos básicos con los que podemos formar tangles son los que forman la palabra «icso»: 


			 


			• .: un punto 


			• I: una línea recta 


			• (: una línea curva 


			• S: una línea doble curva 


			• O: un orbe 


			 


			Un tangle estará formado por solo dos o tres de esos trazos básicos. Cualquier persona que sea capaz de sujetar un rotulador para dibujar esas cinco formas básicas puede hacer Zentangle y descubrir al artista que todos llevamos dentro. Sí, también hay un artista en tu interior y te vamos a ayudar a descubrirlo. 


			 


			Hay una técnica similar, el garabateo (doodling en inglés), que es lo que la gente nos dice que hace cuando habla por teléfono o mientras escucha una conferencia. Hay una diferencia fundamental entre ambas técnicas y es la atención. Cuando hacemos garabatos, tenemos la atención puesta en la conversación o conferencia (o al menos así debería ser). En el método Zentangle, nuestra atención debe estar en los trazos que estamos haciendo porque, de otra manera, no formaremos el patrón que queremos; crearemos otro, probablemente bello también, pero nuestra mente seguirá lejos del papel y no nos habremos abstraído de nuestros pensamientos recurrentes. 


			Zentangle tiene dos vertientes, una meditativa y otra artística. Ambas son importantes y ambas nos proporcionan bienestar por razones distintas. La vertiente meditativa nos hace concentrarnos en el trabajo y silenciar la jaula de grillos que la mayoría de nosotros llevamos dentro, diciéndonos siempre lo que debemos o no debemos hacer. Bloquearla es tremendamente relajante y sanador. 


			La vertiente artística es un refuerzo importantísimo para nuestra creatividad y autoestima. Cuando enseñamos nuestras creaciones Zentangle a una persona, la respuesta habitual es: «Yo no soy capaz de hacer eso. ¡Se me da fatal dibujar!». 


			Crear algo bello refuerza nuestra autoestima y nos anima a seguir descubriendo qué más cosas podemos hacer de las que no nos creíamos capaces, y también nos abre un camino para rescatar nuestra creatividad. Más aún cuando el bello resultado es una sensación inesperada porque alguien nos dijo en un momento puntual y sobre un ejemplo concreto que no lo hacíamos bien. Ese momento suele ser la niñez, y a partir de ahí decidimos que eso que no hacíamos bien era mejor no repetirlo. Vamos a demostrar que nada es más erróneo para nuestros futuros artistas que esos desafortunados juicios. 


			 


			PRINCIPIOS BÁSICOS DEL MÉTODO ZENTANGLE 


			 


			Zentangle tiene unos principios básicos muy sencillos que resumimos en: 


			 


			– No perseguimos un objetivo. Los tangles son patrones que vamos creando paso a paso; no tienen que parecerse a nada. Es un arte abstracto. En las teselas no hay arriba o abajo; por eso podemos girarlas y estarán bien en cualquier posición. Debido a ello, nos ahorramos el estrés que puede crearnos el dibujo artístico figurativo, donde un jarrón tiene que parecer un jarrón. Aquí trabajamos con líneas, puntos y curvas, y así es como queremos que se vean incluso cuando, una vez terminado, el tangle se pueda parecer a algo. Intentamos que nuestros alumnos vean el tangle y no una flor, un animal o a lo que sea que se parezca. Todos escuchamos las mismas instrucciones y, sin embargo, cada uno las interpreta de una manera distinta y muy personal. Y todas las interpretaciones serán bellas y perfectas a pesar de sus imperfecciones. 


			– Atención a la línea o al trazo actual. En el método Zentangle vamos paso a paso, concentrándonos en el trazo que estamos haciendo en ese mismo momento. El trazo que hemos hecho antes es pasado y ya no nos importa; da igual si ha nos salido como esperábamos o no. Y el trazo que haremos a continuación es futuro, tampoco nos podemos ocupar aún de él. Así que nos centramos en el que estamos trazando ahora e intentamos disfrutar de la sencillez de hacer un trazo de rotulador sobre un papel. Simplemente un rotulador que sujetamos con suavidad entre los dedos, como si fuera una pluma, y un papel fantástico que engrandece cada trazo único. Sin riesgos. Sin expectativas. Sin planes. 
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