\ ElIHombyre
“Mancha

Morning Zen es una guia practica y poderosa para

transformar tus mananas y redisenar tu vida. Este

libro ensena como integrar habitos sencillos pero

[I‘ efectivos para despertar con intencién, mejorar tu
L enfoque, y crear un impacto positivo en tu salud,

L MBIAN VIDAS

- actitud y productividad.
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Desde rutinas como el “Efecto Hotel” y détox digi-
tal, hasta técnicas bio hacking y manifiestos moti-
vacionales, Morning Zen es una herramienta apli-

cable para lideres, personas orientadas al crec-
imiento o cualquier persona gue quiera comenzar
su dia con proposito.

¢Por qué la importancia de este libro?

- Despierta la importancia, hoy en dia de disenar rutinas matutinas conscientes como

base del bienestar personal.
-  Desarrolla rutinas matutinas efectivas que impulsan el éxito personal y profesional.
- Ayuda a combatir el estrés y la ansiedad desde el primer momento del dia.
- Inspirado en neurociencia, productividad y coaching de vida.

Escrito por un experto con mas de 25 ahos de experiencia en liderazgo y bienestar

organizacional.



Adrian Gonzalez, nacido en Panama3, es ingeniero en telecomunicaciones,
consultor de empresas, autor y orador internacional. Posee una Maestria
Ejecutiva en Direccidon de Empresas y actualmente se dedica a la consultoria

empresarial y al coaching de vida.

A lo largo de 25 anos, Adrian ha escalado posiciones en el mundo corporativo
y ha liderado sus propias empresas. Su constante blsqueda de una vida con

mayor proposito y bienestar lo llevé a desarrollar una férmula Unica de habi-

tos transformadores.

Esta metodologia dio origen al libro Morning Zen: Mananas que cambian

Adrian Gonzalez vidas, con presencia en Estados Unidos, Inglaterra, Europa y Panama. Ahora

@adrian_gnlz llega a Colombia gracias a Hombre de La Mancha Ediciones.

Temas disponibles para entrevistas y medios

- Cémo crear habitos basado en la Co-Fourfecta.

- Como practicar técnicas para sentir felicidad desde que inicia nuestro dia.

- Los 3 pilares que debemos trabajar todas nuestras mananas.

- Habitos matutinos tendencia, moda o necesidad.

- Cémo escribir tu Manifiesto Motivacional y cumplir tus metas.

- Coémo convertirte en una persona mananera (incluso si no lo eres).

- Détox digital: dejar el teléfono al despertar.

- Cémo lideres y tomadores de decisiones pueden transformar su dia desde la manana.
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