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Introduzione: 

I Benefici del Colorare

E’ divertente come i bambini siano arrivati ai nostri cellulari mentre gli adulti ai libri da colorare. Nonostante ciò possa sembrare un po’ sciocco, colorare è l’ultima moda moderna e per qualche motivo, tra la fretta e lo stress del moderno modo di vivere, studi hanno mostrato che gli adulti hanno più bisogno di questo hobby rispetto ai bambini.

L’unico scopo per i bambini del colorare a scuola è di imparare e distinguere colori diversi.  Certo, c’è anche un modo per loro di esplorare le loro capacità artistiche  e dal punto di vista psicologico, è un modo per gli insegnanti di sapere lo stato emozionale dei loro studenti.

Capito questo, non è il caso degli adulti. Colorare come hobby riguarda positivamente il generale benessere dell’individuo, e comincia con la sua abilità di ridurre lo stress.

1. Colorare è il sostituto perfetto della meditazione

Prima, la meditazione era molto raccomandata per individui che necessitavano di ridurre i loro livelli di stress e ansietà.  Nonostante questi due risultino pienamente normali per un adulto che lavora molto, questo risulta in danni irreversibili per la salute di una persona. Oltre sembrare troppo vecchio a un’età precoce, un individuo diventa più incline all’infarto, pressione alta e ictus. Inoltre, le difese immunitarie del corpo diminuiscono, mentre l’infertilità aumenta.

Di base, quando una persona è sotto stress, la parte del cervello che sta lavorando è l’ipotalamo. Questa piccola palla al centro del cervello è responsabile di scatenare la sopravvivenza in tutti.  Quando è allertata, rilascerà l'adrenalina e quando questo ormone entra nel flusso sanguigno, il cuore pomperà più velocemente, i polmoni prenderanno una quantità maggiore di ossigeno e i sensi diventeranno più acuti. In altre parole, la persona si trasforma in un supereroe. 

[image: image]

Tempo fa, queste risposte fisiologiche erano ideali se una tigre dai denti a sciabola vi stava correndo dietro. Questo è attualmente il tipo di stress in cui gli uomini sono naturalmente nati per gestire. Tuttavia, le persone oggi riscontrano la stessa quantità di stress, ma senza uno sforzo fisico. L’adrenalina viene rilasciata anche quando la persona è solamente seduta dietro ad una scrivania o dietro al volante. La cosa che rende ancora più grave è il fatto che succeda in eccesso giorno dopo giorno; perciò, lo sviluppo di complicazioni della salute.

Che cosa scatena la segnalazione all’ipotalamo, tuttavia, è l’amigdala, ed è per questo che la meditazione e il colorare rilassano e moderano entrambi.

Questa è la parte del cervello responsabile della memoria, delle mozioni e della sopravvivenza. E’ in pratica l’unica che determina se un evento è pericoloso. Per esempio, se state guidando in autostrada la macchina di fronte a voi si ferma all’improvviso, l’amigdala lo interpreta come un pericolo. Il messaggio sarà recepito dall’ipotalamo e fin quando le capacità di risoluzione del problema sono migliorate dall’adrenalina, il corpo è in grado di reagire nel modo corretto o pestando i freni o sbandando. 

Non dimenticare, tuttavia, che l’amigdala è connessa alla memoria. La ragione per cui i giovani guidatori sono addestrati a procedere a basse velocità è perché loro non hanno ancora sviluppato la corretta associazione per fare un gesto per riflesso. Continuando ad allenarsi, la vista di una coda illuminata li farà automaticamente scattare sui freni.  Apparentemente, la stessa associazione è richiesta nelle cose di tutti i giorni, come il lavoro.

La vista della vostra scrivania dell’ufficio può essere già associata alla sopravvivenza o alla lotta; quindi, anche se non è disseminata di pile di carta, può comunque essere abbastanza da innescare lo stress. E’ questa associazione che ha bisogno di essere regolata per evitare al corpo un rilascio eccessivo e non necessario di adrenalina.

In pratica, il coinvolgimento nel colorare abbasserà l’attività dell’amigdala; quindi, riducendo qualsiasi sensazione di paura e disattivando l’innesco dello stress dall’ipotalamo. Quando se ne fa un hobby, allenerà la persona ad evitare degli allarmanti stati di stress nel lungo periodo. Questo, tuttavia, non è dove si fermano i benefici del colorare.

2. Il miglior allenamento per concentrarsi è colorare.

Questa è un’altra ragione per la quale colorare riduce lo stress. La mente è tenuta lontana dalle preoccupazioni in questione perché l’attenzione della persona è completamente sull’illustrazione. Se non siete completamente in confidenza con la meditazione, questo è praticamente lo stesso obiettivo. La persona deve farlo per sua conoscenza nell’oggi—il presente—e non altrove. Pensando al futuro, dopo tutto, è la vera radice dell’ansietà, e pertanto, lo stress.
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