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ВВедение: Бумага Всё Выдержит

Гнев — это мощная энергия. Часто нас учат, что злиться — 
«плохо», «некрасиво» или «опасно». Мы подавляем свои чув-
ства, загоняя их глубоко внутрь, где они превращаются в раз-
дражительность или внезапные вспышки, за которые потом 
становится стыдно.

Но гнев — это не враг. Это сигнал о том, что ваши грани-
цы нарушены, что что-то в вашей жизни идет не так, как вы 
хотите. Эта книга — ваше «безопасное пространство». Здесь 
можно быть любым: яростным, обиженным, нелогичным, 
резким. Бумага — единственный слушатель, который не осу-
дит, не даст непрошенных советов и не обидится в ответ.

Как пользоваться этими прописями:
1. не стремитесь к красоте. Это не урок чистописания. 

Ваша цель — не каллиграфия, а эмоциональная разрядка. Пи-
шите так, как просится: сильно нажимая на ручку, размашисто 
или, наоборот, мелко и остро. Если хочется порвать лист по-
сле того, как вы закончили — рвите. Это часть процесса.

2. техника «Выплеск». Перед тем как начать писать, сде-
лайте глубокий вдох и выдох. Почувствуйте, где в теле жи-
вет ваш гнев (в кулаках, в груди, в челюсти?). Читайте фразу 
вслух или про себя и начинайте её прописывать. Повторяйте 
её столько раз, сколько поместится на строке, пока не почув-
ствуете, что эмоциональный заряд немного снизился.

3. не торопитесь. Не старайтесь прописать «всю книгу 
сразу». Работайте с тем объемом, который вам нужен сегод-
ня. Если чувствуете, что после пары страниц стало легче — 
остановитесь. Если нужно прописать десять — пишите.

4. Безопасность прежде всего. Если вы чувствуете, что 
ваш гнев переходит в желание причинить вред себе или окру-
жающим, обязательно сделайте паузу, смените обстановку, 
подышите или обратитесь к специалисту. Эта книга — ин-
струмент для самопомощи, но она не заменяет работу с пси-
хологом в острых ситуациях.

5. ритуал завершения. После того как вы заполнили 
страницу, закройте тетрадь, сделайте вдох и мысленно ска-
жите: «Я выразил(а) это. Теперь это осталось на бумаге, а не 
внутри меня».

Эта книга — ваш помощник в выражении сложных чувств. 
Позвольте себе быть честным. Позвольте себе освободиться.

начинайте, когда будете готовы.



Это меня очень злит. Это меня 

очень злит.

Я чувствую сильный гнев. Я чувствую 

сильный гнев.



Мои эмоции кипят. Мои эмоции 

кипят.

Сейчас я в ярости. Сейчас я в ярости.



Я отпускаю напряжение. Я отпускаю 

напряжение.

Мне хочется кричать. Мне хочется 

кричать.


