il |

EL LIBRO DE
LA MEDITACION
CREATIVA

Técnicas y ejercicios de Zentangle®
para patenciar la creatividad v reduecie
los niveles de estrés

Fecha de publicacién:
27/09/2023

Sello Editorial:
Alienta Editorial

Contacto de prensa

Nombre: Maria José Bertran
Email: mjbertran@planeta.es
Nombre: Jdlia Llad

Email: julia.llao@planeta.es

El libro de la meditacion creativa

Aliziarey

DESCUBRE LA CALMA'Y LA BELLEZA EN CADA TRAZO

DESCUBRE LA CALMA Y LA BELLEZA EN CADA TRAZO

Tras sufrir ataques de péanico y ansiedad durante afios, Alicia Gutiérrez Rey
encontré una técnica de dibujo que calmaba su mente y ahuyentaba los
pensamientos negativos. Con ella inicié un camino de autoconocimiento a través
de la creatividad que la llevé a un estado de plenitud, bienestar y crecimiento
personal. En este libro explica como consiguié transformarse a si misma y como
con sélo una cartulina blanca y un rotulador negro ti mismo puedes seguir sus
pasos.

Zentangle® es una técnica artistica estadounidense que consiste en la
creacién de imagenes através de patrones que se repiten, donde no hace falta
saber dibujar y donde, a través de dibujos abstractos, centrards tu atencion y
engafiaras a tu cerebro para que se relaje. Enfocandote en el trazo y tu
respiracion, conseguiras mantenerte en el aqui y ahora.

En estas paginas recorreras un camino lleno de ejercicios, historias y
meditaciones, donde a través de la atencion en tu dibujo, combinada con
herramientas como la Programacion Neurolingiiistica y el coaching,
aprenderas a enfrentarte a los obstaculos de la vida de forma diferente,
potenciando a la vez tu vena artistica y tu paz mental.

Aliziarey

Aliziarey es fundadora de la Escuela de Meditacion Creativa (antes Mind &
Tangle) y profesora certificada en Zentangle® en Estados Unidos y con master en
coaching, PNL e Inteligencia Emocional, junto con otro de Solucion Creativa de
Problemas.

Desde el 2015 lleva ensefiando este método de meditacién a diferentes empresas
privadas, ayuntamientos y centros publicos. En mayo 2020 fundé su propia
escuela, donde miles de personas de todo el mundo siguen sus cursos y
formaciones online.



