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Coloréitor es una selección
de los motivos y los personajes más

representativos de las viñetas de Forges, reunidos
en un gran álbum para colorear. Una actividad relajante,

la mejor receta para dejar a un lado el estrés y las preocupaciones,
y recuperar la calma, de la mano del gran genio del humor gráfi co. 

Seguramente nunca pudo imaginar que Forges iba a convertirse
en su terapeuta de cabecera, aunque bien es verdad que cosas

más raras se han visto. 

¿Se siente usted descangashado en el trabajo?

¿Cree que la actualidad política es demasiado cognazo?

¿Problemas lo que vienen siendo domésticos?

¿Deseos anhelantes por realizar?

Tome este libro, junte los colores, láncese sin miedo al colorismo y desestrésese          
con alegría desplegando su creatividad y rellenando a su gusto Marianos

y Conchas, señoras de buen ver, obispos, rodrígueces varios, ejecutivos y diablos.
 Todos ellos nos acompañan en esta obra única con indudables cualidades

relajantes, que incorpora, además, el humor, remedio de todo mal. 

«Pruebe a dar verdor al mirjalio derecho del maruxador lónifo
y no dude en pintar de amarisho chishón el tercer tubófono

si lo tiene a bien, sin perjuicio de que ello le improperie
el fi rulillo y le esnafre un cimbel fucsia tal que así

en plenos morros». (Sra. Blasa)

Antonio Fraguas de Pablo (Madrid, 1942),
Forges, nace en Madrid el 17 de enero 
de 1942. Hijo de madre catalana y padre 
gallego, pasa su infancia en una amplia 
familia. A los catorce años comienza
a trabajar como técnico en TVE
y en 1973 la abandona para dedicarse 
profesionalmente al humor gráfi co.
Publica su primer dibujo en 1964
en el diario Pueblo y, posteriormente,
pasa a Informaciones. En 1970 comienza
a colaborar en Diez Minutos y trabaja
en las revistas de humor Hermano lobo, 
Por Favor y El jueves. Tras dibujar
en Diario 16 y El Mundo, en 1995 empieza 
a publicar el chiste diario en El País,
donde continúa en la actualidad. 
En radio ha participado en programas 
como Protagonistas, de Luis del Olmo, 
y La ventana, de Javier Sardá y Gemma 
Nierga, y actualmente lo hace 
en No es un día cualquiera, de RNE, 
con Pepa Fernández.

Ha dirigido dos películas (País S. A., 1975, 
y El vengador gusticiero y su pastelera 
madre, 1977) y cuatro series de humor 
en televisión, El Muliñandupelicascarabajo 
(1986), Nosotros (1969), 24 horas aquí 
(1976) y Pecadores impequeibols (2014), 
en TVE, y Deforme semanal (1991), en 
Telemadrid. (Continúa en la solapa posterior)

(viene de la solapa anterior)

En 1972 publica su primer libro de dibujos 
bajo el título El libro de Forges. 
En su obra ocupan un lugar fundamental 
el costumbrismo y la crítica social. 
Una parte sustancial de la misma 
la constituyen los álbumes sobre historia 
de España en cómic y sobre informática 
para torpes. En 1992 aparece su novela 
Doce de Babilonia. 

Es colegiado de honor del Colegio 
de Periodistas de Cataluña. Además, 
ha recibido varios importantes galardones, 
entre los que destacan el Premio 
a la Libertad de Expresión, de la Unión 
de Periodistas de España, y la Creu de Sant 
Jordi. En 2007, el Consejo de Ministros 
le concede la Medalla de Oro al Mérito 
en el Trabajo y en 2011, la Medalla de Oro 
de las Bellas A rtes. En 2012 es nombrado 
director técnico del Instituto Quevedo
del Humor y en diciembre de 2013 
es distinguido con el Premio Nacional 
de Periodismo Pedro Antonio de Alarcón, 
en reconocimiento a toda su trayectoria. 

Espasa ha publicado recientemente la obra 
conmemorativa El libro (de los 50 años) 
de Forges.
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6 | COLORÉITOR

Cuando hablamos de las vicisitudes cotidianas todos en algún momento hacemos referencia 

al estrés. La palabra estrés proviene del inglés, y comenzó a emplearse en el siglo XIX en 

el campo de la física, para defi nir el impacto de una fuerza exterior sobre un objeto. Hoy en 

día 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 producción 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 razón 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 efi caces con el fi n de aliviar o incluso neutralizar el 

estrés cotidiano. 

Precisamente, Coloréitor nos ofrece un remedio novedoso y muy efi caz contra el estrés que 

acumulamos a lo largo del día. 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 imágenes 

de lo tangible y lo invisible.

El efecto antiestrés de colorear se basa en varios factores. En primer lugar, requiere prestar 

atención y coordinar las habilidades motoras de la mano con la selección de los colores y la 

percepción de los dibujos que coloreamos. Aunque colorear un par de horas no elimine todos 

los problemas que nos preocupan, sí nos aparta y nos alivia del estrés que nos abruma. Y al 

concentrarnos en ejercitar nuestra imaginación evadimos las presiones que nublan nuestra mente. 

PRÓLOGO
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Colorear también estimula la fantasía y pone en acción nuestra capacidad para percibir y 

responder emocionalmente a los estímulos visuales. Esta tarea, aunque aparentemente sencilla, 

enciende en nosotros la bombilla de la introspección 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. 

Así pues, la expresión artística se convierte en una especie de purgante que nos ayuda a dar 

color y esclarecer emociones confusas y situaciones estresantes difíciles de narrar. Representar 

nuestros agobios a través de la expresión artística nos ayuda a clarifi carlos, 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 psiquiatría no han pasado muchos días sin maravillarme de la habilidad de las 

personas para utilizar el proceso creativo y artístico con el fi n de aliviar la ansiedad y nutrir la 

paz de espíritu. 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 

función primordial del humor es aplacar la tensión emocional, el miedo y la inseguridad. Al 

mismo tiempo, las situaciones de buen humor provocan en nosotros la sonrisa y la risa. Estos 

refl ejos fascinantes, además de representar nuestro júbilo, 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 será 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 artísticas. Una lección que he vuelto a aprender coloreando 

sus páginas es que, si bien el estrés es un efecto secundario inevitable de la vida diaria, existen 

fórmulas saludables, creativas y efi caces que nos ayudan a neutralizarlo.

Luis Rojas Marcos es médico, escritor y profesor

de psiquiatría de la Universidad de Nueva York
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8 | COLORÉITOR

CONSEJAS DE BLASA PAL BUEN USO DESTE LIBRO DESESTRESADORS

1 Antes de iniciar una sesión de acoloreo desestresante, conviene hacer 

varias aspiraciones por la nasal y aluego expeler el aire por la boca, 

mientras se dice «OMMMMMMMMMM…», con los dedos gordos    

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

2  Aleje de su pensamiento los referidos a personal del estilo   

del Mourinho ese, del Montoro aquel y demás gentío k’agite    

el nerviosor endividual de un@ mesm@.

3  También es conveniente borrarse de ciertos clubes de fúmbol, que dan 

muchos achaques insanos, mayormente infl atos de fl ato tal que asín.

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

5  Lo mejor es usar lápices desos de colorines variaos.
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6  En usando rotuladores, que sean de punta fi na, fi na; incluso fi lipina, 

pero fi na. Medianos y gorderas pos no, que son mu traicioneros   

y calan.

7  Si queréis borrar algo, usad una goma blandorra tipo milan    

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

8  Y no solvidéis de bajar a cambiar lo del estacionamiento ese,   

que los municipios son mu suyos en lo de la rapiña multaria    

al personal olvidadizo.

Posdata de esas: Si saben algo güeno para dedos recalentaos  

por teclao dordenador, me lo informen, que tengo este índice   

más caliente que la lengua d’un tertuliano.
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Continúe hasta donde pueda

EN UN LUGAR...
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