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Introduzione

Benvenuti a questo approccio mindful della gestione dello stress.

Le ultime ricerche nel campo delle neuroscienze dimostrano che chi accompagna alla 
propria professione e ai propri doveri domestici la pratica di attività creative non soltanto 
riesce a gestire meglio lo stress, ma ottiene anche un miglioramento generale delle proprie 
prestazioni e della qualità del riposo notturno.
Colorando ci concentriamo su una singola attività, e così facendo il nostro livello di stress 
diminuisce. Colorare con pastelli, matite colorate o pennelli gli spazi delimitati dalle linee 
consente al nostro cervello di concentrarsi, consapevolmente, su un compito. Un compito, 
in questo caso, che ci riporta a una dimensione passata, quando ci sentivamo spensierati e 
al sicuro.
Nell’attività che questo libro vi propone non esistono competizione o fallimento; cosa per 
noi molto rara, oggi. Potete lasciarvi assorbire completamente da un esercizio creativo che è 
alla portata di tutti.
Per 30 minuti al giorno vi invitiamo a entrare in un mondo in cui non esistono voci, 
richieste, pensieri. Potete semplicemente godervi quello che state facendo, e creare… 
anche se non siete creativi!
Colorare gli spazi bianchi è un’attività importante per il cervello adulto. Nelle linee, e 
in particolar nel colorare gli spazi tra le linee, possiamo trovare l’ordine e la sicurezza 
che desideriamo vedere anche nel mondo che ci circonda. Quando siamo stressati questi 
elementi sono in pericolo, e il nostro mondo ci appare caotico.
Praticate questa tecnica mindful, quindi: colorate per 30 minuti al giorno. Questo approccio 
creativo e allo stesso tempo strutturato è ciò di cui voi e il vostro cervello avete bisogno. 
Godetevi la soddisfazione, la calma e i sonni tranquilli che ne ricaverete.
.

Dottor Stan Rodski, psicologo e neuroscienziato         
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parte uno
Scienza del cervello
In questa sezione vediamo come l’attività del 
colorare porti alla produzione di onde Alfa, che 
hanno su di noi un effetto calmante e rilassante. Il 
motivo è che quando coloriamo entriamo in uno stato 
di coscienza meditativo, e ciò dipende dalla presenza 
di tre elementi chiave nei processi di recupero a 
livello cerebrale. Si tratta del desiderio di:

- schemi o modelli da seguire
- ripetizione
- creatività

Lo stato di coscienza meditativo è indotto dal 
concentrarsi sugli schemi geometrici e ripetitivi che 
abbiamo creato. La creatività sta nella scelta dei 
colori; ognuno di noi, scegliendo colori diversi, 
crea qualcosa di assolutamente unico che calma la 
mente.
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B a s i  n e u r o s c i e n t i f i c h e  d i  q u e s t o  l i b r o

Se pensiamo al cervello come alla “scatola del cambio” di 
un’automobile, il ruolo del cervello stesso è quello di assicurarsi 
che abbiamo ingranato la “marcia” più appropriata per soddisfare i 
nostri bisogni.

Quando per esempio guidiamo su una strada in salita, il cambio 
automatico dell’automobile avverte la pressione subita dall’intero 
sistema e seleziona una marcia più bassa per aiutarci a salire più 
agevolmente. Il cervello funziona allo stesso modo: ogni volta che 
riceve pressione si adegua alle circostanze (salita o discesa). Una 
volta che l’auto è arrivata in cima alla salita, il sistema seleziona 
la marcia migliore per percorrere una strada pianeggiante.

Che cosa accadrebbe se si continuasse con una marcia bassa come 
se si fosse ancora in salita? Il sistema si surriscalderebbe 
rapidamente, e si danneggerebbe.

Anche il cervello, se non riesce ad adeguarsi ai cambiamenti di 
pressione, si surriscalda, si “esaurisce”, e nei casi peggiori genera 
ansia, depressione e insonnia. Per la maggior parte delle persone 
questa continua pressione è causa di stress, malessere e qualche 
volta disturbi del sonno; ciò significa che il cervello non sta 
cambiando marcia al momento giusto o per il giusto periodo di tempo.

Vediamo più da vicino queste diverse “marce”.

Le “marce” del cervello sono le ONDE CEREBRALI, che sono prodotte 
per aiutarci ad operare al meglio in rapporto ai nostri bisogni. Qui 
di seguito potete trovare uno schema delle onde cerebrali che ci 
consentono di agire normalmente.

Onde cerebrali e stato di coscienza

beta
alfa
theta
delta

emisfero sinistro emisfero destro

ampiezza

fr
eq
ue

nz
a
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Quando il cervello ha bisogno di dormire entriamo prima in stato 
Theta, poi in stato Delta. La tabella sopra mostra le nostre onde 
cerebrali, a partire dallo stato di veglia fino ad arrivare al 
sonno profondo. Lo stato Delta è quello che permette al cervello di 
ricaricarsi a livello energetico.

I motivi per cui il cervello qualche volta non cambia marcia 
automaticamente non sono totalmente chiari. Abbiamo però fatto molti 
progressi nel capire come aiutare il cervello a “cambiare marcia”.

Questo libro è stato creato per aiutarvi proprio in questo. Gli 
studi sul cervello hanno dimostrato che quando siamo sotto pressione 
possiamo “cambiare marcia” manualmente. Concentrandoci sull’attività 
del colorare tra le linee abbiamo la possibilità di modificare le 
nostre onde cerebrali, e passare dal costante funzionamento in stato 
Beta (pressione e stress) a un più rilassato stato Alfa. Gli effetti 
sia sulla vostra salute (fisica e mentale) sia sul vostro livello di 
performance saranno pressoché immediati. 

Queste onde cerebrali operano in base alla situazione. Quando siamo 
rilassati, per esempio, le onde predominanti sono le Alfa, che però 
lasciano spazio alle Beta quando aumentiamo la nostra attività 
fisica e mentale (vedi schema seguente). 

frequenze cerebrali in rapporto al sonno

beta alfa theta delta

Mentre 
leggete, siete 
in stato Beta. 
È il normale 
stato di 
veglia  

(14-30 cps) 
cps = cicli 
per secondo

Quando 
ascoltate 
musica, 

meditate o 
guardate la TV 
siete in stato 

Alfa,  
il normale 

stato  
di riposo  
(8-13 cps)

Prima di 
addormentarvi, 

nel 
dormiveglia, 
siete in stato 

Theta,  
o ipnoidale 
(4-7 cps)

Lo stato Delta 
caratterizza 
il sonno di 
qualità, 
altamente 

rigenerativo. 
È lo stato di 
sonno profondo 
(0,5-3,5 cps)





time to
relax...

È ora  
di  

rilassarsi!






