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Εισαγωγή

Πόσο αναγκαίες είναι η ηρεμία και η χαλάρωση αλλά και πόσο ανέφικτες φα-
ντάζουν στην πολυάσχολη καθημερινότητά μας… Κι όμως, η τέχνη είναι ένα 
θαυμάσιο εργαλείο για την επίτευξη αυτού του στόχου. Όσο εσείς ζωγραφίζετε 
με συγκέντρωση και προσοχή, το στρες αρχίζει να φεύγει. Όσο προσέχετε να 
μένετε εντός των γραμμών, οι έγνοιες σας σιγά σιγά απομακρύνονται. Και όσο 
εσείς χάνεστε στη μαγεία των χρωμάτων και της δημιουργικότητας, όλα γύρω 
σας αρχίζουν να ζωντανεύουν και να γίνονται λίγο πιο φωτεινά.

Ο κόσμος τρέχει με τρελούς ρυθμούς και συχνά μπορεί να αισθάνεστε ότι η 
ζωή σάς προσπερνά με βιασύνη. Για πολλούς, αυτή η βιασύνη είναι συνώνυ-
μη αυτού που ονομάζουμε στρες, η συνεχής προσπάθεια να βρούμε την ευτυ-
χία μέσα από ακόμα μια επιτυχία, ακόμα μια εμπειρία, καταλήγοντας με ένα 
πρόγραμμα ατέλειωτων υποχρεώσεων και ένα αίσθημα απίστευτης κόπωσης! 

Αν αισθάνεστε κάπως έτσι, ήρθε η ώρα να «κατεβάσετε ταχύτητα». Αφήστε 
στην άκρη για ένα λεπτό (ή και μία ώρα) καθήκοντα, στόχους και έγνοιες. Επι-
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τρέψτε στον εαυτό σας να κάνει ένα διάλειμμα από τις σκέψεις και τους προ-
βληματισμούς και να ζήσει για λίγο στη στιγμή, ζωγραφίζοντας τα όμορφα σχέ-
δια αυτού του βιβλίου.

Πάρτε μια βαθιά ανάσα και παρατηρήστε την εισπνοή και την εκπνοή σας. 
Με ξυλομπογιές, μαρκαδοράκια ή όποιο άλλο μέσο προτιμάτε, δώστε χρώμα 
σε αυτό τον κόσμο. Ζήστε στο τώρα. Μαθαίνοντας να συγκεντρώνεστε και να 
απολαμβάνετε τα πιο απλά πράγματα στη ζωή, όπως η ζωγραφική, μπορεί να 
βρείτε την ευτυχία που τόσο αξίζετε. 

Όλι Ντόιλ,
Συγγραφέας των βιβλίων Mindfulness Plain & Plain και Mindfulness for Life

www.peacethroughmindfulness.com.au

Σχετικά με τη συγγραφέα
 

Αφού ολοκλήρωσε τις σπουδές της στην αγγλική λογοτεχνία στο Κολέγιο Royal 
Holloway του Πανεπιστημίου του Λονδίνου, η Αναστέιζια Κάτρις αποφάσισε να 
κυνηγήσει το πάθος της και να σπουδάσει εικονογράφηση στις ΗΠΑ, στο Kubert 
School of Comic and Cartoon Art. 

Επέστρεψε στη Μεγάλη Βρετανία το 2009, όπου εργάζεται από τότε ως ελεύ-
θερη επαγγελματίας, συνεργαζόμενη με τους HarperCollins, Kerrang!, Fox, 
Marvel, DC κ.ά. Ζει στην Ουαλία και είναι υπέρμαχος της εικαστικής θεραπείας 
και της χαλαρωτικής ιδιότητας της ζωγραφικής. 

Για περισσότερες πληροφορίες μπορείτε να επισκεφθείτε την ιστοσελίδα της 
www.anastasiacatris.com
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Χαλαρώστε ζωγραφίζοντας
την ομορφιά των πουλιών.

Πενήντα λεπτοδουλεμένα και πανέμορφα σχέδια 
πουλιών σάς περιμένουν να τα ζωντανέψετε!
Απαλλαχθείτε από το στρες, νιώστε ηρεμία 

και ανακαλύψτε τη δημιουργική σας πλευρά.

K
Ω

Δ
. Μ

Η
Χ/

ΣΗ
Σ:

 1
87

35

Χ
αλαρώ

στε ζω
γραφ

ίζοντας  Π
ουλιά

Χαλαρώστε
ζωγραφίζοντας

Πουλιά

Αναστέιζια Κάτρις

Eκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ
w w w . p s i c h o g i o s . g r

Α
ναστέιζια Κ

άτρις

Poulia_GR_16.7.indd   1 6/21/2016   9:49:13 AM


