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Tómate unos minutos cada día, 
donde quiera que estés, 

y colorea tu camino hacia 
la calma y la paz.

Realizar algún tipo de trabajo manual es una forma 
muy efi caz de eliminar el estrés y controlar la ansiedad. 

El libro de mindfulness para colorear nos ofrece la posibilidad 
de concentrarnos en el aquí y ahora para no sólo sentirnos 

más relajados sino despertar nuestra creatividad 
al mismo tiempo.

Las preciosas ilustraciones de este libro están 
especialmente diseñadas para que puedas benefi ciarte 

de los efectos positivos del color. 
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We all lead busy lives, rushing around on autopilot, charging from 

place to place, multi-tasking at work, taking care of our families 

and trying to stay in touch with friends. But we now know that 

taking a moment to pause and be mindful can dramatically 

improve our well-being, making us feel calmer, less stressed and 

more at peace with our emotions.

Being mindful is about paying attention to the present moment, 

clearing your mind of distractions and focusing on simply being. 

Pretty much any activity, done right, can be an exercise in mind-

fulness – walking down the street, eating a piece of chocolate or 

simply breathing in and out. But the act of colouring in – carefully 

and attentively filling a page with colour, the feel of the pencil in 

your hand as you meditate on the beauty of the whole illustration 

– is particularly suited to mindful meditation. 

The exquisite scenes and intricate, sophisticated patterns in this 

little colouring book offer a perfect calming exercise in mindful-

ness and creativity. Whatever you are doing, wherever you are, we 

hope you will enjoy these beautiful drawings . . . colour in, 

de-stress and be mindful.

INTRODUCTION

Es cierto que hoy en día todos llevamos vidas muy atareadas, corre-

mos de un lado al otro con el piloto automático puesto, hacemos 

montones de tareas al mismo tiempo en el trabajo y además cuida-

mos de nuestra familia y tratamos de mantenernos en contacto con 

nuestros amigos. Pero también sabemos que tomarnos un momen-

to para conectarnos con el aquí y el ahora mejora nuestro bienestar, 

nos relaja, disminuye el nivel de estrés, atrae la calma y nos hace 

sentir más en contacto con nuestras emociones.

La técnica del mindfulness consiste en prestar atención al mo-

mento presente, en despejar nuestra mente de las distracciones y 

en enfocarnos en el simple hecho de estar, de ser. Casi cualquier 

actividad, desarrollada adecuadamente, puede ser un ejercicio de 

mindfulness —caminar por la calle, comer un trocito de chocolate 

o simplemente realizar unos ejercicios de respiración. El hecho de 

colorear —de elegir cuidadosamente los tonos e ir dándole vida 

a dibujos en blanco y negro, de estar en contacto con los lápices 

mientras meditamos sobre la belleza de toda la ilustración— pro-

picia especialmente el centrarse en el aquí y el ahora y en el disfru-

te de la meditación a través del mindfulness. 

Los dibujos y las composiciones que se ofrecen en este libro es-

tán diseñados especialmente para que se conviertan en perfec-

tos ejercicios que nos ayudarán a relajarnos y conectarnos con 

nuestra creatividad. No importa lo que estés haciendo, ni dónde 

te encuentres, esperamos que disfrutes de estas bellas ilustracio-

nes, llenándolas de color y practicando el arte del mindfulness, la 

relajación y la calma.

INTRODUCCIÓN
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