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Как польЗоваться 
БлокНотоΜ

Этот блокнот поможет вам совладать с надоедливыми демонами, кото-
рые постоянно лезут в нашу жизнь. Его содержание по большей части 
основано на личном опыте автора. Работая над ним, я с большим интере-
сом вспоминала свои поединки с этими маленькими чудовищами.

У каждого человека свой путь. Одним с самого начала везет чуть 
больше, чем другим. Я понимаю, что мои рекомендации подойдут 
не всем. Выбирайте то, что вам понравится, а про остальное забудьте. 
Можете даже вырвать ненужные страницы и заменить их собствен-
ными рисунками и заметками. В общем, это ваш блокнот — вам его 
и осваивать. Я оставила место, где вы можете нарисовать своих де-
монов и написать про их козни. А упражнения помогут вам усмирить 
чудовищ и научиться контролировать их. Пока я работала над этим 
блокнотом, мне не раз пришлось посмотреть в лицо своим демонам. 
Надеюсь, что мне удалось создать инструмент, который поможет вам 
выдрессировать ваших: заставить их подпрыгивать, бегать на месте, 
приседать и выполнять любые ваши команды.

Люси Ирвинг

РАССКАЖИТЕ о ТоΜ,
КАК ВЫ ПоБЕЖΔАЕТЕ СВоИХ ЧУΔоВИЩ,

ИСПоЛЬЗУЯ ЭТоТ ХЕШТЕГ:

#EXERCISEYOURDEΜONS  
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Кого Μы БуΔеΜ укрощать?

ГНев
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ПриΜите своих ΔеΜоНов

Обычно мы сознательно или бессознательно избегаем эмоциональных 
и психологических состояний, о которых мало знаем. Они ставят нас в ту-
пик. Нам кажется, что мы полностью в их власти.

Этот блокнот научит вас справляться с такими состояниями, персонифи-
цируя их, то есть представляя в виде демонов, — так вам будет легче об-
думывать их, принимать решения и сохранять самоконтроль. Он даст вам 
точку опоры для борьбы с тем, что отравляет вашу жизнь.

Как психотерапевт я понимаю: люди часто не способны разобраться в сво-
их чувствах и состояниях. Вмешиваясь в наши отношения с окружающими, 
демоны заставляют нас не столько вести диалог с людьми, сколько раз-
драженно реагировать на их слова и поступки. В результате возникают 
проблемы и на межличностном, и на индивидуальном уровне.

Навязывая нам ложные представления и ожидания, внутренние чудовища 
парализуют нас и подавляют нашу волю. Оставаясь неподконтрольными, 
демоны кормятся нашими эмоциями и вырастают до огромных размеров. 
Но будь они большими или маленькими, их голоса звучат все громче и на-
стойчивее. Они возникают при любом удобном случае, совершенно нео-
жиданно для нас. Чем больше мы знаем о том, откуда они берутся и почему 
преследуют нас, тем легче нам управлять ими, а значит, оставаться собой.

Многие стремятся лучше узнать себя и понять, что скрывается за привыч-
ными поступками и реакциями. Как правило, мы спешим отреагировать 
на любое событие, хотя лучше дать себе время осмыслить его. Для взве-
шенного ответа нужны самоанализ и осознанность.

В этом блокноте собраны творческие упражнения, которые, по словам 
его автора Люси Ирвинг, «помогут вам совладать с надоедливыми демона-
ми». Эти упражнения требуют воображения и энергии. Они пробудят в вас 
интерес к собственной личности. Яркие и забавные иллюстрации Люси 
делают наших внутренних демонов не такими уж и страшными. Внутри 
каждого из нас есть целый мир — он может быть раем, где царят радость 
и покой, или адом, населенным чудовищами.

Доказано, что творческий подход помогает людям осмыслять свои пе-
реживания. Только так можно научиться управлять ими. В этом блокноте 
вы найдете ценные советы по развитию осознанности, которые позволят 
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управлять эмоциями в любой ситуации. Осознанность помогает в решении 
многих проблем, увеличивает нейропластичность мозга и ослабляет сим-
патические нервные реакции, вызываемые тревогой, стрессом и гневом.

Рефлексия — это процесс познания, без которого невозможно разобрать-
ся в своих эмоциях, научиться понимать себя и обрести душевное равно-
весие. Рефлексия помогает нам увидеть свои сильные и слабые стороны.

Нужно изгнать наших внутренних демонов или укротить их при помощи 
специальных упражнений, которых те очень боятся. Вредные создания бу-
дут настаивать на своем, скандалить и пакостить. Не поддавайтесь! Подру-
житесь с ними, измотайте их, отгоните их от эмоциональной «кормушки», 
заставьте их работать. Это сложно, но, когда вы решитесь, это принесет 
вам немало пользы.

Попробуйте помочь им исправиться. Не идите у них на поводу, пусть им бу-
дет все труднее добиваться своих гнусных целей. Временами правильный 
выбор дается непросто, но, сделав его один, всего один раз, вы сразу по-
чувствуете облегчение.

Ваши внутренние демоны — это часть вас самих, так что в каком-то смысле 
речь пойдет о ваших взаимоотношениях с собой. Как сказала Люси Ир-
винг, чудовища у каждого свои. Этот блокнот заставил ее взглянуть в лицо 
своим демонам и, надеемся, поможет вам сделать то же самое. Вы можете 
поддаться своим демонам, а можете подчинить их себе.

Джастин Ли Слотер,
психотерапевт, консультант по вопросам
гуманистической и интегративной психологии
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ГНев

Демон по имени Гнев обитает в долине между двумя горными 
хребтами — Ожиданиями и Реальностью. Он возникает, когда замечает 
между ними какое-то несоответствие. Он мечтает, чтобы все провалились 
сквозь землю и оставили его в покое, но порой любит бить посуду 
или орать дурным голосом, например на автомобиль, который не желает 
заводиться. При встрече с ним главное не паниковать. Лучший 
способ укротить его — сесть и спокойно заняться самоанализом. Если 
это удастся, демон станет безобидным как котенок.
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Вот несколько рекомендаций, которые помогут успокоить Гнев.

КВАΔРАТ ΔЛЯ ЗЛоБНЫХ КАРАКУЛЕЙ
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ШАГ 1
Запомните раз и навсегда: вы не можете контролировать чужих демонов 
(да и самих людей тоже). Вы управляете только собой и собственным Гневом.

ШАГ 2
Определите, чего именно вы хотите (не только пообщаться с Гневом, правда?). 
Перечислите пять вещей, которые можете сделать для достижения цели.
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ШАГ 3
Время от времени Гнев посещает всех, особенно когда другие люди 
не желают жить по нашим правилам. Если вы сумеете отвлечься и собраться 
с мыслями, чудовище остынет и отступит. Может, послушать музыку 
или размяться? Немного успокоившись, вы сможете вернуться к человеку 
или предмету, который стал причиной гнева, и решить проблему.

Постарайтесь понять своего демона. Подумайте, как он ответил 
бы на следующие вопросы.

УЙΜИТЕ СВоЙ ГНЕВ —
ЭТо ПоΜоЖЕТ

ΔРУГИΜ ЛЮΔЯΜ УСПоКоИТЬСЯ,
А ЗНАЧИТ,

ВАС СКоРЕЕ УСЛЫШАТ
И ВЫ СΜоЖЕТЕ

НАЧАТЬ СПоКоЙНЫЙ И ВЗВЕШЕННЫЙ РАЗГоВоР…

Во что он верит?

Что он считает важным?

Чего он хочет добиться своим поведением?
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ШАГ 4
У каждого свои демоны, и выглядят они по-разному. Нарисуйте свой 
Гнев и попытайтесь ответить на следующие вопросы. Чем он пахнет? 
На что похожа его шкура? Она покрыта шерстью, шипами или чешуей? 
Насколько он большой? Он выглядит злым, печальным или довольным?

ЧТо оН ВАΜ 
СКАЖЕТ?

ЧТо ВЫ
оТВЕТИТЕ?


