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ANTIESTRES

La sociedad de la aceleracion y el rendimiento genera, como efecto
secundario, una gran cantidad de angustia y estrés. En gran medida, el
estrés estd provocado por la dispersion de la atencion. Nuestros sentidos
son asaltados por innumerables estimulos que apenas podemos asimilar,
y No Nos damos el tiempo necesario para que las cosas arraiguen, Nos
habiten, nos fransformen. Las nuevas tecnologias multiplican la rapidez
de los procesos cognitivos y dificulta que la informacion se asiente ade-
cuadamente. El multitasking o procesamiento simultdneo de varias acti-
vidades (atender al teléfono mientras consulfamos el correo electréonico
y sacamos un billete de tren, por ejemplo) acaba por generar un estrés
cotidiano que, ala larga, resulta extenuante y dificil de asumir.

Las terapias antiestrés fienen como objetivo abrir un espacio de intros-
peccidn en la frenética actividad cotidiana. Reservarnos un rincon fran-
quilo, apartarnos del ruido y concentfrarnos en una Unica tarea nos per-
mite templar la atencidn, hacer de nuestro tiempo un templo, habitar el
espacio sagrado de nosotros mismos, el lugar donde el reconocimiento
de lo que somos vuelve a ser posible. El objetivo es recuperar la infima
conciencia de lo que somos a cada instante, la vibracién compartida
de nuestra presencia en el mundo, la infensidad que deriva de habitar
el aqui y el ahora: llaves que abren la vida hacia una plenitud que tall
vez hemos ignorado o descuidado y que es necesario recuperar.

En estas pdginas aparecen una serie de mandalas y otfros dibujos rela-
jantes para colorear disenados especialmente para beneficiarnos de la
serenidad y la paz interior que produce concentrar la atencién en una
actividad creativa. Colorear es una terapia muy eficaz para combatir
la apatia, la tristeza o el estrés. El hecho de elegir la figura que vamos a
pintar permite reforzar los estados animicos positivos y superar los nega-
tivos para equilibrar nuestra mente y recuperar la energia. Solo hay que
atfreverse a explorar la dimension de color y disfrutar de la calma que
nos aportard esta terapia antiestrés.
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