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			SINOPSIS 




			 




			Tras sufrir ataques de pánico y ansiedad durante años, Alicia Gutiérrez Rey encontró una técnica de dibujo que calmaba su mente y ahuyentaba los pensamientos negativos. Con ella inició un camino de autoconocimiento a través de la creatividad que la llevó a un estado de plenitud, bienestar y crecimiento personal. En este libro explica cómo consiguió transformarse a sí misma y cómo con sólo una cartulina blanca y un rotulador negro tú mismo puedes seguir sus pasos. 




			Zentangle® es una técnica artística estadounidense que consiste en la creación de imágenes a través de patrones que se repiten, donde no hace falta saber dibujar y donde, a través de dibujos abstractos, centrarás tu atención y engañarás a tu cerebro para que se relaje. Enfocándote en el trazo y tu respiración, conseguirás mantenerte en el aquí y ahora. 




			En estas páginas recorrerás un camino lleno de ejercicios, historias y meditaciones, donde a través de la atención en tu dibujo, combinada con herramientas como la Programación Neurolingüistica y el coaching, aprenderás a enfrentarte a los obstáculos de la vida de forma diferente, potenciando a la vez tu vena artística y tu paz mental. 
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			A mi niña de ocho años, Alicia, 




			sigue creyendo en ti y en tus sueños 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
Calma por dentro,  




			
el caos está fuera. 




			 




			Amparo Sánchez (Amparanoia) 




			

	 


	 	

	 

   




			Había una vez dos ranas que paseaban por el bosque cuando de repente cayeron en un agujero profundo. Las ranas saltaban y saltaban, pero no eran capaces de alcanzar la salida. Seguían saltando para salir y, aunque cada vez estaban más agobiadas, seguían intentándolo. Mientras, desde arriba, el resto de las ranas les gritaban que era imposible, que no lo intentaran más, que no lo iban a conseguir, que no se esforzaran. 




			 




			Una de las ranas, cansada y exhausta, hizo caso a sus compañeras de arriba y decidió parar, pero la otra continuó saltando y saltando. 




			 




			La rana que había dejado de saltar terminó muriendo de cansancio y agobio. Sin embargo, la otra rana continuó intentándolo mientras las ranas de arriba seguían con su mensaje de que no iba a ser capaz, ya que su compañera había muerto. Decían que no era realista seguir. 




			 




			En un momento dado, cuando ninguna de las ranas se lo esperaba, reunió todas sus fuerzas, dio un gran salto y consiguió salir de aquel profundo agujero. 




			 




			La rana, que era sorda, había creído que las otras la estaban animando a continuar, por lo que no se rindió jamás. 




			 




			Con este cuento inicié mis sesiones gratuitas de Zentangle® en Instagram, donde di a conocer la técnica y mi método. Ahora quiero compartirlo en estas páginas contigo, para que tú también puedas ponerlo en práctica. 




			 




			Este libro esconde una sorpresa. Viene acompañado de vídeos para ampliar la información o para que te quede más claro lo explicado en el texto. Los vídeos son accesibles a través de una aplicación de realidad aumentada, usando para ello la cámara del teléfono móvil. 




			 




			



				Instrucciones: 




				 




				X Descarga la aplicación Alienta RA. Búscala en Google Play o la App Store. 




				 




				X Una vez instalada, iníciala y escanea el siguiente código de barras. Espera a que se descargue el contenido en tu teléfono (este proceso sólo se realiza una vez). 
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				X Enfoca las imágenes con un marco amarillo para ver los vídeos. Procura hacerlo en una estancia bien iluminada, preferiblemente con luz natural. 




			




			

	 


	 	

	 

   




			
Prólogo 
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			Son las siete de la mañana y me muero de sueño. Mi cuerpo parece arrastrarse y mi equilibrio está a punto de asemejarse al de un borracho al borde del coma etílico… Todo por un maldito artículo, supuestamente científico, que acabo de leer sobre los beneficios de madrugar y meditar a primera hora de la mañana. Y eso que sólo es el tercer día. 




			 




			Es la enésima vez que hago el intento de hacer algo así y es evidente que no es para mí. Esto, al menos, no debe ser sano. O por lo menos no en esta vida y en este cuerpo. 




			 




			Pero entonces, ¿cómo hago para meditar? Para parar, para dar(me) ejemplo. Uno, que se dedica particular y profesionalmente al desarrollo personal, no puede ir diciendo por ahí que no sabe meditar y que no tiene rutinas sanas. 




			 




			Por eso, este libro me viene como anillo al dedo. Con lo que me gusta a mí hacer «dibujos», aunque no sepa pintar. Cuando hay una charla o una formación que me gusta siempre me pillo a mí mismo haciendo garabatos, círculos, cuadrados y líneas que no llevan a ningún lado. Es como una expresión de lo que sucede en mi mente cuando me presto a una historia o a un conocimiento que me atrapa entre una sensación de placer, paz, bienestar y subidón. Todo a la vez. 




			 




			Lo curioso es lo que sucede si le das la vuelta y lo que haces es comenzar a dibujar sin pensar, a través de una sencilla y divertida técnica donde no existe el JUICIO ni el ERROR. ¡Me gusta! 




			 




			Lo que Alicia ha plasmado en este libro es que, a través de la meditación creativa, uno puede llegar a un nivel de profundidad tal que no necesita adoptar posturas incómodas, ni madrugar a horas intempestivas, ni estar de cara a una pared blanca para conectar con su esencia. Un libro de desarrollo personal donde Alicia explica, con una sencillez fascinante, cómo podemos conocernos y transformar nuestra existencia para vivir en calma y con mayor bienestar. 




			 




			Uno de los grandes descubrimientos que he hecho durante mis veinte años de trabajo en el sector del coaching y desarrollo personal es precisamente que el ERROR forma parte del proceso de crecimiento. En lugar de alejarte del error y del dolor, acércate a ellos con otra mirada, distinta a la que te enseñaron. Si observas desde el amor, desde el crecimiento, desde la consciencia, verás cómo se transforma lo aparentemente negativo en una sublime esencia de autoconocimiento y compasión. 




			 




			Los cinco pasos que nos guían en este libro son una metáfora maravillosa para elevar nuestra consciencia y comenzar el cambio en nuestras vidas. Empezando con la presencia, la competencia más importante en la profesión del coaching, donde todo sucede y la potencialidad se manifiesta. ¿Y cómo podemos llegar a ella? Eliminando lo que sobra, quedándonos con la respiración. Pasando por el concepto cambia-vidas de las creencias, limitantes y potenciadoras, que jamás elegimos, pero determinan la calidad de nuestras vidas. Es impresionante que no nos enseñen esto en el colegio. Los hábitos que marcan la diferencia en nuestros quehaceres cotidianos y que pasan por nosotros sin habernos enterado de nada. Y habitar el error, acercarnos a él, desde otra mirada. 




			 




			Son cinco los conceptos con los que, como aconseja Alicia, lograrás darle un vuelco a todos los ámbitos de tu existencia y, lo que es más importante, a dejar el mejor legado a los que están por venir. 




			 




			Además, este libro tiene sorpresas muy divertidas y que, como dicen ahora las nuevas generaciones, van a volarte la cabeza. Es una obra muy práctica, para dejar atrás esa frase de: «EL CONOCIMIENTO ES SÓLO UN RUMOR HASTA QUE LLEGA AL MÚSCULO». 




			 




			Te recomiendo que te reserves un par de tardes libres para, ya no sólo leerlo, sino también poner en práctica lo que te propone y, sobre todo, hacer las sencillas tareas que irás encontrando. Para que puedas también desterrar ese sambenito que muchos tenemos desde pequeños, ese «es que yo no sé dibujar» que entonábamos cuando veíamos que nuestros dibujos eran desterrados al cajón o al cubo de basura. En mi caso, además, mientras los de mi hermana eran enmarcados y exhibidos en las distintas estancias del hogar. «Maldita sea. Pues te vas a enterar, ahora ya sé dibujar. Y los voy a colgar en mi despacho.» 




			 




			Así que gracias, Alicia, por este libro. Que sea el primero de muchos para que dejes tu legado de desarrollo humano y creatividad en nuestras almas. Un orgullo haber sido parte de tu camino de crecimiento como profesor y gestor de la escuela donde te formaste en coaching, Inteligencia Emocional y Programación Neurolingüística. 




			 




			Gracias por tu confianza. 




			 




			ENRIQUE JURADO, 




			fundador y CEO de D’Arte Human & Business School 
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Introducción 
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			Si estás leyendo este libro es porque estás interesado en la creatividad y la meditación, buscas alcanzar la paz mental o quizá, simplemente, eres uno de esos amigos a los que les he dicho que tienen que comprar el libro sí o sí. 




			 




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




			 




			En estas páginas encontrarás un camino lleno de retos, ejercicios, historias y meditaciones que emprenderás de una manera muy especial, pues lo harás de la mano de una técnica de meditación a través del dibujo llamada Zentangle®, así como de otras herramientas como la Programación Neurolingüística (PNL) y el coaching. Habilidades que te ayudarán a enfrentarte a los retos que se te presenten en tu día a día de forma diferente, aprendiendo a potenciar tu foco de atención y reducir tus niveles de estrés. 




			 




			Este es un camino de cinco pasos en el que cambiarás todos esos pensamientos y creencias que te impiden seguir creciendo tanto en tu interior como en tus relaciones personales y profesionales y descubrirás cosas de ti que no sabías que existían. ¿Sabías que eres una PERSONA CREATIVA? ¿Lo dudas? Te aseguro que cuando termines este viaje estarás seguro de ello. 




			 




			Es muy posible que ahora mismo te estés preguntando cómo lo vas a hacer. Pues bien, ¿recuerdas el Mago de Oz? ¿A Dorothy y su camino de baldosas amarillas? Este libro es parecido. Avanzarás paso a paso, trabajando y superando todos los retos que encuentres en el camino para poder seguir. Caminarás por esas baldosas aprendiendo cómo puedes cambiar tus pensamientos para conseguir la calma mental que necesitas. Y todo ello mediante una herramienta que me cambió la vida, que aún hoy me sigue sorprendiendo y que ha ayudado a todo aquél que la ha probado. 




			 




			Durante los últimos años, he creado mi propio método para que puedas tener más mecanismos y una secuencia de pasos que te ayudarán a darte cuenta de cosas que ya no te aportan nada para seguir adelante y otras que querrás que te acompañen a partir de hoy. Espero que este libro sea para ti como una brújula de tu propio camino, donde sólo tú eliges por dónde caminar. 




			 




			En cada paso encontrarás una historia, una serie de técnicas y ejercicios, y una meditación creativa. Hablaremos sobre miedos, la toma de conciencia, cómo gestionar 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 ayudará a centrarte y a reducir los niveles de estrés. A través del dibujo conseguirás llegar a la meditación. Y aunando ambas cosas lograrás lo que yo llamo MEDITACIÓN CREATIVA. 




			 




			En las siguientes páginas te hablaré acerca de cómo estar en el momento presente, del FOCO DE ATENCIÓN, de cuáles son tus CREENCIAS LIMITANTES; también integraremos NUEVAS CREENCIAS y las convertiremos en HÁBITOS, y aprenderemos a HABITAR EN EL ERROR, porque, siento decirte, cuanto más rápido asumas que no existe la perfección, antes dejarás de sufrir. El error es un gran aliado, ya lo verás. 




			 




			Escribo este libro para compartir todas estas herramientas contigo, para que puedas tener algo a lo que recurrir cada vez que quieras volver a ti y para que observes cómo te encuentras y busques tu tiempo de reflexión. 




			 




			Si quieres profundizar más, visita mi proyecto en la web <www.aliziarey.com>, antes conocido como Mind & Tangle. En él podrás encontrar más información sobre mí y todos los datos de las formaciones sobre creatividad y meditación que tengo en la Escuela de Meditación Creativa. 




			 




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




			 




			Soy Alicia Gutiérrez Rey y soy creativa, resolutiva y muy trabajadora, como una hormiguita. Pero no sólo voy a poner las características 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 pequeño mundo. Todo se vino abajo: mis ideales, mi seguridad, mis creencias… En su lugar aparecieron los miedos y la ansiedad. Fue una gran sacudida que finalizó «despertando» 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 capítulo, descubrí cuál es mi para qué en esta vida: AYUDAR A LOS DEMÁS. Enseñar las herramientas que a mí me funcionaron, con las que me seguí formando y aún continúo, y que aplico en mi día a día. 




			 




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




			 




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




			 




			El primer pilar, la CREATIVIDAD es algo que me ha definido desde bien pequeñita, pues siempre me ha gustado más el arte que las matemáticas y si tuviera que representarme con un color, sería el amarillo, el color de la creatividad, las ideas o la alegría. 




			 




			Tendría unos ocho años cuando una profesora le dijo a mi madre: «Señora, su hija no sé a qué se dedicará de mayor, pero lo que tengo claro es que será en algo creativo». Y así 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. 
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			Nunca fui una estudiante de diez, siempre me costó obtener notas altas, pero los idiomas y las clases de arte siempre me subían la media. Lo mío era más ayudar a mis compañeros, crear disfraces, hacer fiestas o inventar historias y juegos. 




			 




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




			 




			Por otro lado, el segundo pilar, el DESARROLLO O CRECIMIENTO PERSONAL, llegó sin esperarlo ni buscarlo. En un momento determinado de mi vida me perdí y tuve que sí o sí 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 vacía y totalmente desamparada. Sin embargo, tienes que seguir caminando y, para hacerlo, no te queda otra que conocerte a ti misma. 




			 




			Años 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 había ayudado a mí, a tener los objetivos claros, a sentir libertad y paz mental, y a desarrollar el foco de atención a través de la meditación creativa. 




			 




			Desde el 2015, a través de mi Escuela de Meditación 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 último, permíteme que te hable un poco sobre mi currículum. Durante mi carrera laboral casi siempre he trabajado como diseñadora gráfica 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. 




			 




			Años más tarde, en el 2015, lo dejé todo para certificarme en Estados Unidos como profesora de Zentangle®, cuando en España aún no se conocía esta técnica. Posteriormente, realicé un Máster de Coaching, Inteligencia Emocional y PNL para tener más herramientas con las que poder ayudar a las personas. También, tiempo después, me certifiqué como facilitadora de creatividad con Solución Creativa de Problemas donde, con ayuda de dinámicas y ejercicios de creatividad, busqué soluciones a problemas que no podríamos ver de otra manera. 
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¿Meditación creativa? 




			 




			Cómo usar el libro: pasos para seguir el camino 




			 




			A lo largo de este libro descubrirás diferentes técnicas que podrás usar para potenciar tu creatividad, reducir tus niveles de estrés, aumentar la seguridad y la confianza 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 día a día. Todo ello, además, relacionado con el crecimiento personal y la reflexión. Si sigues todos los pasos, al terminar el libro, serás más consciente de tus pensamientos y, con ello, podrás cambiar todo aquello que no te valga. 




			 




			Como ya te he comentado, aquí te mostraré herramientas y técnicas de coaching, PNL e inteligencia emocional, junto con la técnica más creativa, Zentangle®. Déjame explicarte esto último con más detalle. 




			 




			Zentangle® es una técnica estadounidense de meditación a través del dibujo, donde no hace falta saber dibujar, ni haber cogido un lápiz en toda tu vida, y donde, a través de dibujos abstractos y un rotulador, centrarás tu atención y engañarás a tu cerebro para que se relaje. Centrándote en tu trazo y tu respiración, aprenderás a parar. A reflexionar sin juicio y sin ego. Para mí, es una metáfora de la vida porque nuestros miedos, nuestro diálogo interior, nuestro ego o nuestra autoexigencia se ven reflejados en el papel. 




			 




			La técnica funciona a través de patrones con los que calmaremos nuestra mente, vaciándola de pensamientos negativos, estrés o ansiedad. Focalizando la atención únicamente en lo que se está haciendo en cada momento, como fijar la vista en la salida de tinta del rotulador, conseguirás mantenerte en el aquí y el ahora. No habrá nada más. 




			 




			Quizá Zentangle® te recuerde a esos garabatos que haces al hablar por teléfono, o cuando tienes alguna reunión de trabajo, donde el cuaderno aparece lleno de dibujitos en las esquinas —la mayoría de las veces la reunión es un tostón, pero el dibujo ha quedado maravilloso—. ¿Recuerdas la preciosa decoración de las esquinas de tus cuadernos de estudiante? 




			 




			Pero Zentangle® no es eso, sino, más bien, todo lo contrario. Cuando haces esos garabatos, estás 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 automático, sin darte cuenta realmente de lo que estás haciendo. Aquí es justo al revés. Lo externo se olvida y aparece el interior. Tu atención se centra en el trazo y no en lo que te están contando. Estás observando, sin juicio, hacia dentro. Observas qué está sucediendo dentro de ti. Es una abstracción completa. Por eso, no debes practicar Zentangle® cuando estés escuchando al jefe. Y si lo haces, no me hago responsable de las consecuencias… 
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