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PROLOGO

uando hablamos de las vicisitudes cotidianas todos en algin momento hacemos referencia
C al estrés. La palabra estrés proviene del inglés, y comenzd a emplearse en el siglo xix en
el campo de la fisica, para definir el impacto de una fuerza exterior sobre un objeto. Hoy en
dia se ha convertido en una palabra universal que se pronuncia de forma muy similar en todas
las lenguas.

El miedo, la ansiedad y la incertidumbre que producen las crisis van siempre de la mano
del estrés. La verdad es que un cierto grado de estrés es inevitable y si es benigno o de poca
intensidad nos mantiene alerta, nos vigoriza, al estimular la produccién de dopamina y otras
hormonas relacionadas con experiencias excitantes. Pero el estrés excesivo o continuo es perju-
dicial, altera muchas funciones de nuestro cuerpo, perturba nuestro equilibrio vital, nos empapa
de pesimismo y nos roba la felicidad.

No todas las personas tienen la misma sensibilidad al estrés. La razén es que nuestra
resistencia al estrés, aparte de estar condicionada por nuestro equipaje genético y factores
temperamentales, depende también de estrategias que se aprenden. En efecto, si nos lo pro-
ponemos podemos ejercitar actividades eficaces con el fin de aliviar o incluso neutralizar el
estrés cotidiano.

Precisamente, Coloréitor nos ofrece un remedio novedoso y muy eficaz contra el estrés que
acumulamos a lo largo del dia. Para conseguirlo, Forges utiliza la capacidad de los seres huma-
nos, tan natural como maravillosa, de crear y expresar a través de dibujos y colores imagenes
de lo tangible y lo invisible.

El efecto antiestrés de colorear se basa en varios factores. En primer lugar, requiere prestar
atencion y coordinar las habilidades motoras de la mano con la seleccién de los colores y la
percepcion de los dibujos que coloreamos. Aunque colorear un par de horas no elimine todos
los problemas que nos preocupan, si nos aparta y nos alivia del estrés que nos abruma. Y al
concentrarnos en ejercitar nuestra imaginacion evadimos las presiones que nublan nuestra mente.
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10093060_Coloreitor.indb 6 @ 18/07/14 12:34



Colorear también estimula la fantasia y pone en acciéon nuestra capacidad para percibir y
responder emocionalmente a los estimulos visuales. Esta tarea, aunque aparentemente sencilla,
enciende en nosotros la bombilla de la introspeccién que nos permite observarnos y conectarnos
con nuestras ideas y sentimientos, y a menudo con experiencias positivas infantiles. Colorear
nos ayuda a expresar nuestros sentimientos.

El poder de esa magia natural que es la creatividad obra efectos saludables asombrosos.
Asi pues, la expresion artistica se convierte en una especie de purgante que nos ayuda a dar
color y esclarecer emociones confusas y situaciones estresantes dificiles de narrar. Representar
nuestros agobios a través de la expresion artistica nos ayuda a clarificarlos, ponerlos en pers-
pectiva y distanciarnos.

Puedo decir que en el medio siglo que llevo estudiando y laborando en el mundo de la
medicina y la psiquiatria no han pasado muchos dias sin maravillarme de la habilidad de las
personas para utilizar el proceso creativo y artistico con el fin de aliviar la ansiedad y nutrir la
paz de espiritu. Colorear nos reconforta, nos da sosiego, nos hace gozar y nos libera —aunque
sea temporalmente— de las presiones cotidianas.

Otro ingrediente saludable de colorear es que prende en nosotros el buen humor. Una
funcion primordial del humor es aplacar la tensiéon emocional, el miedo y la inseguridad. Al
mismo tiempo, las situaciones de buen humor provocan en nosotros la sonrisa y la risa. Estos
reflejos fascinantes, ademas de representar nuestro jibilo, nos ayudan a descargar el estrés
que acumulamos y a alimentar en nosotros una perspectiva despegada de las frustraciones y
sinsentidos cotidianos.

Estoy convencido de que Coloréitor sera de gran utilidad no solo para los estresados que
buscamos tranquilidad, sino para todos aquellos que sientan curiosidad por entender mejor los
efectos tranquilizadores de las tareas artisticas. Una leccion que he vuelto a aprender coloreando
sus paginas es que, si bien el estrés es un efecto secundario inevitable de la vida diaria, existen
formulas saludables, creativas y eficaces que nos ayudan a neutralizarlo.

Luis Rojas Marcos es médico, escritor y profesor
de psiquiatria de la Universidad de Nueva York
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CONSEJAS DE BLASA PAL BUEN USo DESTE LIBRo DESESTRESADORS

Antes de iniciar una sesion de acoloreo desestresante, conviene hacer
varias aspiraciones por la nasal y aluego expeler el aire por la boca,
mientras se dice «xOMMMMMMMMMM...», con los dedos gordos

de las manos y los pies formando un circulo en cada xtremidad.

Aleje de su pensamiento los referidos a personal del estilo
del Mourinho ese, del Montoro aquel y demas gentio k’agite
el nerviosor endividual de un@ mesm@.

También es conveniente borrarse de ciertos clubes de fambol, que dan
muchos achaques insanos, mayormente inflatos de flato tal que asin.

No apretéis al colorear, por mas quel estrés sus impela a ello.

Lo mejor es usar lapices desos de colorines variaos.

B | COLOREITOR /%%Q
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En usando rotuladores, que sean de punta fina, fina; incluso filipina,
pero fina. Medianos y gorderas pos no, que son mu traicioneros
y calan.

Si queréis borrar algo, usad una goma blandorra tipo milan

y en este plan, y no apretéis mucho, también al borrar.

Y no solvidéis de bajar a cambiar lo del estacionamiento ese,
que los municipios son mu suyos en lo de la rapina multaria
al personal olvidadizo.

Posdata de esas: si saben algo giieno para dedos recalentaos
por teclao dordenador, me lo informen, que tengo este indice
mas caliente que la lengua d’un tertuliano.
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