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Introduzione

Benvenuti! Creativa-mente è il terzo volume della serie La scienza deL cerveLLo, che 
comprende libri da colorare per adulti basati sulle neuroscienze.

In questo volume ci concentreremo su tre aree dell’attività cerebrale che ci permettono non 
solo di gestire meglio lo stress, ma anche di migliorare sia le nostre prestazioni lavorative 
sia lo stato di salute.

Il cervello rappresenta solo il 2% della nostra massa corporea, ma consuma il 20% della 
nostra energia per funzionare bene. Di questo 20%, l’80% è usato in modo inconscio per 
svolgere le molteplici funzioni vitali di cui il nostro corpo necessita per sopravvivere. 
Il restante 20% è discrezionale: è a nostra disposizione per pensare e per tutto ciò che 
scegliamo di fare.

Si tratta di un equilibrio molto delicato, che coinvolge le vie di trasmissione dei messaggi 
controllate dal cervello utilizzando segnali elettrici e chimici. Le neuroscienze monitorano 
questi segnali, servendosi di varie tecnologie per studiare ciò che accade. Per esempio 
quando siamo svegli e vigili le nostre onde cerebrali accelerano, passando da 14 a 30 cicli 
per secondo. Questa condizione si chiama stato Beta. Quando dormiamo profondamente 
le onde cerebrali rallentano fino a raggiungere una gamma che va da 0,5 a 3,5 cicli per 
secondo, e che si definisce stato Theta. Quando ci rilassiamo, infine, il nostro cervello 
produce onde Alfa, che oscillano tra gli 8 e i 13 cicli per secondo.

In questo libro vediamo come il colorare può avere un impatto su questi tre stati e, cosa 
ancora più importante, come possiamo migliorarli. Il libro contiene:

• Esercizi per lo stato Alfa, per raggiungere un migliore stato di rilassamento; 
colorare mentre si ascoltano suoni che stimolano la produzione di onde Alfa

• Esercizi per lo stato Beta per migliorare la capacità di pensare; per prima cosa 
colorare, poi praticare esercizi specifici per indurre il cervello a produrre onde Beta.

• Esercizi per lo stato Theta per raggiungere un profondo stato di rilassamento e 
migliorare la qualità del sonno; colorare e stimolare i sensi per influire sule onde 
Theta.

Le pagine da colorare di questo libro continuano a offrirvi disegni e motivi creati 
appositamente per impegnare il cervello attraverso alcuni elementi chiave: ripetizione, 
schemi o modelli, e controllo.

Lasciatevi andare, e osservate la vostra creatività emergere nella scelta dei colori e di ciò 
che colorerete.

Divertitevi, rimanete calmi, e siate creativi!

Dottor Stan Rodski, psicologo e neuroscienziato
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Parte u no

Un cervello in 
salute: colore e 
suono
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I l  c i b o  e  i l  c o n d i m e n t o  p e r f e t t o  
p e r  u n  c e rv e l l o  r i l a s s at o

Raggiungere una condizione di maggiore rilassamento 
mediante l’attività del colorare, unita a una musica che 
stimoli le onde Alfa, è come mangiare del cibo salutare, 
esaltato dai vostri condimenti preferiti.

Per alcune persone, affinché possano rilassarsi 
colorando, è essenziale il silenzio; qualsiasi genere 
di rumore le infastidisce, ed è per loro fonte di 
distrazione. Altri trovano che i “suoni del silenzio” 
siano fonte di altrettanta distrazione, perché il 
cervello è alla continua ricerca di diversivi.

In ogni caso, alcuni suoni hanno un considerevole 
effetto sul miglioramento dello stato di rilassamento 
che cerchiamo di raggiungere quando coloriamo.

Vediamo m eglio com e fu nziona

Il nostro cervello attraversa, durante le 24 ore del 
ciclo sonno-veglia, diversi stati determinati dalle 
onde cerebrali emesse.

BETA

ALFA

THETA

DELTA

Vigilanza
Concentrazione

Cognizione

Rilassamento
Visualizzazione

Creatività

Meditazione 
Intuito 

Memoria

Consapevolezza  
distaccata

Guarigione
Sonno



8

Le onde Alfa sono associate al rilassamento mentale 
e fisico. Queste onde, prodotte dal cervello, 
oscillano (vanno su e giù a formare un’onda 
completa) da 8 a 13 cicli al secondo. Questa è la 
condizione di rilassamento cerebrale, quella che 
dobbiamo raggiungere prima di addormentarci. È 
anche la condizione a cui dobbiamo tornare il più 
frequentemente possibile quando siamo in stato di 
veglia, per permettere al cervello di mantenere alto 
il suo livello di performance. Non potete “accelerare” 
tutto il tempo, altrimenti brucerete il motore.

L’impegno nell’attività di colorare porta la maggior 
parte delle persone a entrare automaticamente in 
stato Alfa. Se però al colorare associamo l’ascolto 
di determinati suoni, possiamo creare uno stato di 
rilassamento ancora più profondo o più costante. Molti 
studi hanno dimostrato che il suono, sotto forma di 
musica, può influenzare in modo considerevole le 
onde cerebrali nella corteccia frontale (zona sopra 
i nostri occhi), trasformandole in onde alfa. Certe 
musiche e certi suoni possono farci sentire rilassati 
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(un’arpa, per esempio), mentre altri possono provocare 
l’effetto opposto, e farci sentire pieni di brio (per 
esempio i tamburi).

Nei libri de LA SCIENZA DEL CERVELLO le pagine 
sono concepite in modo da dare al cervello il suo 
nutrimento cognitivo preferito: ripetizione, aderenza 
a uno schema e controllo (rimanere nello spazio tra 
le righe). Per continuare con l’analogia del cibo, 
possiamo aggiungere delle “spezie”: la musica. La 
musica classica ha una profonda influenza sulla 
produzione di onde Alfa, ma anche gli altri generi 
musicali (a seconda del gusto personale) possono per 
lo meno coprire i rumori circostanti o riempire il 
silenzio, in modo che il cervello possa rilassarsi 
davvero.

Le neuroscienze hanno dimostrato che musiche prive 
di grandi variazioni di intensità, con un ritmo 
dolce, e non eccitanti perché basate su una gamma 
limitata di note con armonie complementari, sono molto 
efficaci nel creare sensazioni di pace, contentezza e 
rilassamento.

Per soddisfare questi requisiti abbiamo creato 
gli ALPHAsounds©. Tali ALPHAsounds©, che aiutano 
a raggiungere una condizione di rilassamento più 
profonda, possono essere scaricati all’indirizzo 
Internet https://soundcloud.com/colourtation.

Mentre colorate questo libro, provate ad ascoltare 
questi suoni (ogni traccia dura 6 minuti).

A l l o r a  i n i z i a m o  !

Per due o tre volte al giorno, andate “offline” 
(interrompete ciò che state facendo) e colorate 
fino a quando il suono non si interrompe. Vedrete 
che diventerete più motivati, che riuscirete a 
concentrarvi più facilmente e che sarete in grado, 
quando riporterete la vostra mente ai vostri compiti 
quotidiani, di risolvere più facilmente i problemi che 
vi si presentano.





colourtation
time

r e s tat e  n e l 
m o m e n t o






