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Аннотация
Злость уже стоила Вам слишком много? Тогда пора перестать

отдавать ей голос, руки, телефон и семейные вечера.
Вы узнаете, как ловить первый знак вспышки, как не

срываться на детей и близких, как говорить твёрдо без крика,
как не тащить рабочую злость домой и как отличать настоящую
границу от обычного желания ударить словом. Вы перестанете
кормить старые обиды, начнёте быстрее чинить ссоры и сможете
оставаться сильным человеком даже тогда, когда внутри всё
кипит. Эта книга не просит Вас быть удобным. Она поможет Вам
быть честным, опасным меньше, живым больше.
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Введение. Когда злость просит,
чтобы ее наконец услышали

 

Я не знаю человека, который ни разу не сердился. Мож-
но выглядеть спокойным, говорить тихо, улыбаться на лю-
дях, но внутри все равно хотя бы однажды поднималась эта
горячая волна. У одного она заметна сразу: лицо краснеет,
голос становится резким, ладони сжимаются. У другого она
уходит глубже и сидит там годами, пока не превращается в
тяжелую привычку думать о жизни с раздражением. Злость
знакома каждому, просто мы по-разному научились ее пря-
тать, оправдывать или выпускать наружу.

Эта книга не о том, как стать удобным человеком и боль-
ше никогда не сердиться. Такая цель звучит красиво, но она
ложная. Злость не исчезает только потому, что мы объяви-
ли ее плохой. Она не становится безопасной от того, что мы



 
 
 

заставили себя улыбнуться. Иногда злость честно показыва-
ет: с нами обращаются плохо, нас не слышат, наши границы
нарушены, мы устали, боимся, потеряли что-то важное или
слишком долго терпели то, что терпеть не стоило.

Но есть и другая сторона. Та же самая злость может разру-
шить дом, дружбу, работу, здоровье и уважение к себе. Осо-
бенно если человек привык считать свой всплеск доказатель-
ством силы. Он кричит и думает, что наконец сказал правду.
Он хлопает дверью и считает, что поставил точку. Он унижа-
ет близкого и потом объясняет: «Я был на нервах». На прак-
тике все проще и неприятнее: слова остаются в памяти дру-
гого человека дольше, чем нам хочется. Удар по столу пугает
ребенка. Сарказм в ответ на просьбу закрывает разговор на
месяцы.

Мне ближе простой взгляд: злость надо не душить и не
кормить, а разбирать. Как разбирают заваленный шкаф. Не
для красоты, а чтобы понять, что там вообще лежит. Страх?
Обида? Стыд? Усталость? Зависть? Разочарование? Неудач-
ный выбор, за который до сих пор стыдно? Чужая грубость?
Собственная беспомощность? Пока человек не знает, что
именно горит внутри, он будет тушить дым и удивляться, по-
чему снова вспыхивает огонь.

Многие уверены, что проблема в темпераменте. Мол, я
такой, вспыльчивый, ничего не поделаешь. Это удобная вер-
сия. Она снимает ответственность. Да, одни люди загорают-
ся быстрее других. Да, у каждого свой порог, после которого



 
 
 

разум начинает отступать, а тело готовится драться, бежать
или хотя бы защищаться. Но между первым жаром в груди
и поступком все равно есть маленький промежуток. Иногда
совсем короткий. Именно в нем и решается, кем мы будем
в следующую минуту.

Никто не обязан спокойно улыбаться, когда его унижа-
ют. Никто не обязан делать вид, что больно не было. Вопрос
в другом: что человек делает со своей болью? Одно дело
сказать: «Так со мной нельзя». Другое дело разбить посуду,
оскорбить жену, напугать сына и потом ждать, что все пой-
мут, потому что день был тяжелый. Злость часто начинает-
ся как сигнал, но быстро становится привычным способом
управлять людьми. И тут она уже не защищает, а портит все,
к чему прикасается.

В исходной книге, на которую я опираюсь, злость рассмат-
ривается как сильная эмоция, которая может быть и пре-
дупреждением, и бедой. Там много практического здравого
смысла: сначала признай, что злишься; потом найди чувство
под злостью; затем спроси себя, почему оно возникло; по-
сле этого разбирайся уже не с шумом, а с причиной. Эта по-
следовательность кажется простой. Но простые вещи часто
труднее всего делать, когда кровь стучит в висках.

Я буду говорить с вами прямо. Без обещаний, что через
три недели вы станете новым человеком. Человек меняется
не от календаря, а от честной работы с собой. Иногда ему
хватает одного разговора, чтобы увидеть очевидное. Иногда



 
 
 

он годами ходит вокруг одной и той же обиды и только меня-
ет слова, которыми ее оправдывает. В этом нет стыда. Стыд-
нее другое: знать, что твоя злость ранит людей, и не делать
ничего.

Эта книга построена вокруг одной главной мысли: злость
нужно научиться понимать раньше, чем она начнет командо-
вать. Не после скандала, когда уже сказано лишнее. Не после
увольнения. Не после того, как партнер перестал делиться с
вами чем-то важным. Раньше. На уровне первых признаков:
сжалась челюсть, стало жарко, захотелось перебить, в голове
пошла короткая фраза «да как он смеет». Вот там еще мож-
но свернуть.

Мы будем говорить о злости к себе, о семейных ссорах,
о детях и подростках, о работе, о старой обиде, о страхе, ко-
торый маскируется под грубость, о стыде, который превра-
щается в нападение. Будем говорить о том, почему человек
иногда выбирает крик вместо просьбы. Почему обиженный
человек может стать жестоким. Почему подавленная злость
не исчезает, а ищет выход через тело, бессонницу, раздра-
жительность, алкоголь, придирки и холодное молчание.

Я не предлагаю вам стать мягким там, где нужна твер-
дость. Наоборот. Человеку со здоровой злостью легче ска-
зать нет. Ему не надо орать, чтобы его услышали. Он не угро-
жает, потому что умеет объяснить. Он не копит месяцами,
чтобы потом взорваться из-за пустяка. Он замечает: сейчас
меня задели, сейчас мне страшно, сейчас я устал, сейчас я



 
 
 

хочу наказать другого за свое чувство. Такое замечание само
по себе уже возвращает часть контроля.

В книге будут упражнения и вопросы, но не как школьная
повинность. Вопросы нужны не для галочки. Они неприят-
ны ровно настолько, насколько мы привыкли ускользать от
ответа. Почему я так часто раздражаюсь именно на этого че-
ловека? Почему мне легче обвинять, чем признаться, что я
боюсь? Почему чужой успех так быстро портит мне настро-
ение? Почему я считаю нормальным разговаривать дома та-
ким тоном, каким не стал бы говорить с начальником или
случайным прохожим?

Ответы на такие вопросы не всегда украшают человека.
Зато они дают шанс перестать жить на автомате. Злость на
автомате выглядит по-разному. Кто-то сразу повышает го-
лос. Кто-то замолкает на три дня. Кто-то шутит так, что всем
неловко. Кто-то делает вид, что ничего не случилось, а по-
том мстит мелочами. Кто-то выбирает самое больное место
и бьет туда словом. Все это разные лица одной беды: человек
не умеет вовремя признать, что с ним происходит.

Я пишу от мужского лица не потому, что злость мужская
тема. Женщины сердятся не меньше, просто их часто учили
сердиться тише. Мальчикам нередко разрешали быть резки-
ми, девочкам чаще внушали, что злость делает их неприят-
ными. В итоге одни путают силу с грубостью, другие годами
улыбаются, пока внутри копится усталость и отвращение. Ни
тот, ни другой путь не делает человека свободным.



 
 
 

Свобода от злости не означает отсутствие злости. Свобо-
да начинается там, где человек уже не обязан каждый раз де-
лать то, что диктует первый порыв. Он может рассердиться
и не оскорбить. Может испугаться и не напасть. Может оби-
деться и не превращать вечер в суд. Может признать: да, я
сейчас зол, но я не хочу платить за эту минуту неделями по-
следствий.

С этой точки и начнем. Не с красивых обещаний. С чест-
ного наблюдения за собой.



 
 
 

 
Первый огонь: что на самом

деле стоит за злостью
 

Злость редко приходит одна. Она шумная, поэтому кажет-
ся главной. Как человек, который громче всех говорит за сто-
лом и заставляет остальных замолчать. Но если посидеть ря-
дом подольше и не спешить спорить, становится ясно: за ее
спиной стоят другие чувства. Они тише, неприятнее и часто
стыднее. Страх. Одиночество. Зависть. Ощущение, что тебя
не уважают. Старая обида, которую ты вроде бы пережил, но
почему-то помнишь до мелочей.

Когда человек говорит: «Я просто разозлился», он иногда
говорит правду, но чаще только верхнюю часть правды. Он
разозлился, потому что жена задала вопрос не тем тоном.
Потому что начальник поправил отчет при коллегах. Потому
что ребенок снова не слушается. Потому что водитель под-
резал на дороге. Событие есть. Но событие не всегда объяс-
няет силу реакции. Один человек пожмет плечами, другой
будет кипеть до вечера. Значит, дело не только в событии.

Представьте обычное утро. Мужчина плохо спал, потому
что ночью думал о деньгах. На работе его ждет разговор,
которого он избегал неделю. Он выходит на кухню, видит
кружку не на месте и резко бросает: «Сколько можно остав-



 
 
 

лять бардак?» Если смотреть со стороны, причина смешная.
Кружка. Но он кричит не на кружку. Он кричит на бессилие,
на страх перед разговором, на усталость, на ощущение, что
дома его тоже никто не бережет. Кружка просто попалась под
руку.

Так бывает чаще, чем нам хочется признать. Мы срываем-
ся не там, где боль родилась, а там, где безопаснее сорвать-
ся. Начальнику мы киваем. Клиенту отвечаем вежливо. Со-
седу, который сильнее нас и грубее, говорим осторожно. А
дома вдруг становимся смелыми. Ребенок не ответит так же.
Партнер, может быть, промолчит. Мать простит. Вот и вы-
ходит, что близкие получают не только свою долю, но и чу-
жую, собранную за день.

Злость дает ощущение силы. Это одна из причин, поче-
му люди к ней привыкают. До злости человек чувствовал
себя загнанным. После вспышки ему кажется, что он снова
управляет положением. Сердце бьется быстрее, тело готово
действовать, голос становится громче. На несколько минут
исчезает беспомощность. Но потом приходится смотреть на
последствия. Ребенок ушел в комнату. Жена перестала раз-
говаривать. Коллеги обходят стороной. И человек снова чув-
ствует одиночество, которое, возможно, и было под злостью
с самого начала.

В этом и ловушка. Злость обещает быстрый выход. Она
говорит: нажми, заставь, докажи, ударь словом, не усту-
пай. Иногда она действительно помогает защититься. Если



 
 
 

вас унижают, если вами пользуются, если рядом опасность,
злость может поднять на ноги. Без нее многие люди так и
продолжали бы терпеть чужую наглость. Но когда злость ста-
новится единственным языком, человек начинает видеть на-
падение там, где была просьба, и оскорбление там, где была
неловкость.

Первое, чему стоит научиться, это отличать сигнал от ко-
манды. Злость как сигнал говорит: обрати внимание, здесь
что-то не так. Злость как команда говорит: действуй сей-
час, не думай, бей первым. Сигнал полезен. Команда опасна.
Проблема вспыльчивого человека не в том, что он чувствует
сигнал, а в том, что слишком быстро подчиняется команде.

Для начала надо честно признать: я злюсь. Не «я устал»,
хотя это тоже может быть правдой. Не «они сами виноваты»,
хотя другой человек мог поступить плохо. Не «у меня просто
характер такой». Простая фраза «я злюсь» возвращает чело-
века в реальность. Пока он доказывает, что все нормально,
злость уже ищет выход через тон, взгляд, движение, резкую
фразу. Признание не делает вас слабее. Оно дает возмож-
ность не быть марионеткой собственного напряжения.

Многие боятся признать злость, потому что в их памяти
она связана с чем-то грязным. В детстве им говорили: не
смей злиться, не кричи, не спорь, хорошие дети так себя не
ведут. Ребенок делал вывод не о поведении, а о чувстве: если
я злюсь, со мной что-то не так. Потом такой человек вырас-
тает и продолжает стыдиться злости. Он может быть внеш-



 
 
 

не мягким, но внутри у него накапливается много несказан-
ного. И однажды это выходит странно: язвительной фразой,
холодностью, внезапным разрывом, болезнью, усталостью от
всех людей сразу.

Есть и другая школа воспитания. Там злость была обыч-
ным способом общения. Отец орал, мать хлопала дверьми,
дети учились, что сильнее тот, кто громче. В такой семье
никто не объяснял, как говорить о боли. Там показывали,
как давить. Взрослый человек может потом долго считать это
нормой: ну поругались, что такого? Но для того, кто рядом,
это может быть не спором, а угрозой. Особенно если в спо-
ре есть тяжелый взгляд, движение к человеку, удар по столу,
обесценивание, насмешка.

Разбираться со злостью стоит не в момент взрыва. В мо-
мент взрыва человек плохо слышит. Он слышит только то,
что помогает ему продолжать. Поэтому работа начинается
позже, когда тело остыло, а гордость еще пытается спасти ли-
цо. Тут хочется сказать: «Ладно, проехали». Но именно это
слово часто и портит жизнь. Проехали означает: ничего не
поняли, просто устали ругаться. Через неделю все повторит-
ся, только повод будет другой.

Нужен другой вопрос: что именно я защищал? Репута-
цию? Право на отдых? Свое представление о справедливо-
сти? Страх, что меня бросят? Убеждение, что меня обязаны
слушать сразу? Ответ может оказаться неприятным. Муж-
чина, который кричит из-за опоздания жены, может обнару-



 
 
 

жить не любовь к порядку, а страх, что его не считают важ-
ным. Женщина, которая срывается из-за беспорядка, может
увидеть не любовь к чистоте, а усталость от того, что ее труд
никто не замечает. Оба повода бытовые. Боль под ними се-
рьезнее.

Злость к себе заслуживает отдельного разговора, потому
что она тише и опаснее. Человек может никого не оскорб-
лять, не повышать голос, не устраивать сцен. Но каждый день
говорить себе: я неудачник, я все испортил, я должен был
выбрать другое, я опять оказался слабым. Такая злость не
выглядит как вспышка. Она похожа на внутренний суд, где
обвинитель всегда бодр, а защита молчит.

Самообвинение иногда кажется честностью. Человек ду-
мает: если я буду достаточно жестко себя ругать, я исправ-
люсь. На короткой дистанции это даже работает. Он собира-
ется, делает рывок, закрывает долги, заканчивает дело. Но
жить годами под кнутом невозможно. В какой-то момент
внутренняя злость превращается в отвращение к себе. Тогда
человек уже не исправляет ошибку, а доказывает себе, что
он и есть ошибка. Это страшное место, и из него трудно дви-
гаться.

Прощение себя часто понимают неправильно. Это не раз-
решение повторять одно и то же. Не красивое слово, кото-
рым прикрывают безответственность. Простить себя значит
признать: да, я сделал плохой выбор, сказал лишнее, стру-
сил, промолчал, потратил годы не туда. Но я не обязан те-



 
 
 

перь всю жизнь избивать себя этим фактом. Ошибка должна
учить, а не становиться жильцом в голове.

Когда злость направлена на других, она любит простые
объяснения. Он хам. Она неблагодарная. Они все тупые.
Мир несправедлив. Власть плохая. Молодежь испорчена.
Старшие ничего не понимают. Такие объяснения удобны,
потому что не требуют пересматривать себя. Но если чело-
век хочет свободы, ему придется спрашивать жестче: почему
именно это меня так задевает? Почему я каждый раз возвра-
щаюсь к этой теме? Почему мне хочется не решить вопрос,
а наказать?

Одна из частых причин злости: нарушенное ожидание.
Мы думали, что нас оценят. Не оценили. Думали, что дети
будут благодарны. Они спорят. Думали, что партнер сам до-
гадается. Не догадался. Думали, что жизнь к определенному
возрасту будет выглядеть иначе. Не выглядит. Ожидание са-
мо по себе не преступление. Беда начинается, когда мы при-
нимаем свое ожидание за договор, который другой человек
якобы подписал.

Мужчина может злиться на жену за то, что она не поддер-
живает его так, как он мечтал. Но говорил ли он прямо, ка-
кая поддержка ему нужна? Женщина может злиться на мужа
за равнодушие, но объясняла ли она, что за ее молчанием не
спокойствие, а обида? Родитель может злиться на ребенка за
неблагодарность, хотя ребенок вообще не просил тех жертв,
которые теперь предъявляют ему счетом. Очень много зло-



 
 
 

сти рождается там, где люди не договаривались, но каждый
уверен, что другой обязан был понять.

Есть злость, связанная с чувством справедливости. Она
кажется благородной. И часто такой бывает. Мы видим, как
обманывают слабого, как наглый получает преимущество,
как труд одного человека присваивает другой. Тут злость мо-
жет поднять нас с места. Но и тут надо быть осторожным.
Желание справедливости легко превращается в желание рас-
платы. А расплата часто требует уже не правды, а чужого
унижения.

Когда человек злится, его суждение становится уже. Он
выбирает факты, которые подтверждают его правоту, и от-
брасывает остальные. Он помнит, что другой опоздал, но за-
бывает, что сам вчера не выполнил обещание. Он слышит
резкий тон, но не слышит собственный. Он видит чужую
ошибку, но не замечает, что уже десять минут не дает собе-
седнику вставить слово. Поэтому не стоит принимать боль-
шие решения в разгар злости. Уволиться, расстаться, напи-
сать письмо, поставить ультиматум, раскрыть чужую тайну -
все это лучше отложить до момента, когда тело перестанет
вести вас как солдата в атаку.

У злости есть телесные признаки, и к ним полезно отно-
ситься серьезно. У кого-то напрягаются плечи. У кого-то на-
чинает болеть голова. Кто-то чувствует жар в лице. Кто-то
говорит быстрее. Кто-то перестает дышать глубоко. Кто-то
ходит по комнате, как зверь у решетки. Это не мелочи. Тело



 
 
 

заранее предупреждает: сейчас разум может отойти в сторо-
ну. Если человек знает свои первые признаки, у него появ-
ляется шанс остановиться раньше.

Остановиться не значит проиграть. Это трудно объяснить
тем, кто привык спорить до последнего слова. Им кажет-
ся: если я замолчал, значит уступил. Но пауза может быть
не уступкой, а управлением собой. Сказать «я сейчас слиш-
ком зол, вернусь к разговору через двадцать минут» гораз-
до сильнее, чем продолжать до того места, где оба уже хотят
только ранить друг друга. Конечно, пауза работает только то-
гда, когда человек действительно возвращается к разговору,
а не использует ее как бегство.

Еще одна причина злости - усталость. Банальная, почти
скучная, но очень сильная. Недосып делает человека подо-
зрительным. Постоянная спешка делает его грубым. Хрони-
ческое напряжение сужает терпение до нитки. Человек, ко-
торый месяцами не отдыхает, может искренне думать, что
вокруг стало больше идиотов. Хотя иногда вокруг просто тот
же мир, а у него внутри закончился запас сил.

Поэтому разговор о злости нельзя отделить от образа жиз-
ни. Если вы спите по пять часов, едите кое-как, не двигае-
тесь, живете с телефоном в руке и постоянно торопитесь, ва-
ша нервная система будет реагировать резче. Можно сколько
угодно читать умные советы, но тело, доведенное до износа,
будет защищаться грубо. Не всякая злость требует глубокого
анализа. Иногда человеку сначала нужно выспаться, выйти



 
 
 

на прогулку и перестать заливать тревогу кофе и новостями.
Однако отдых не решит старую обиду. Старую обиду надо

доставать. Осторожно, но доставать. Она может лежать года-
ми и менять все решения человека. Его предали один раз, и
теперь он заранее не доверяет. Его высмеяли, и теперь любое
замечание звучит как нападение. Его бросили, и теперь он
контролирует близких так, будто контроль спасает от поте-
ри. Он говорит, что просто не любит слабость, хотя на самом
деле боится снова оказаться тем, кого не защитили.

Прошлое не обязано командовать настоящим. Но оно бу-
дет это делать, если человек не понимает, где прошлое, а
где сегодняшний разговор. Партнер задал обычный вопрос, а
внутри поднялась память о допросах. Начальник внес прав-
ку, а человек снова почувствовал себя школьником у доски.
Друг не позвонил, и сразу ожило старое чувство ненужности.
Мы часто реагируем не на человека перед нами, а на целую
толпу призраков за его спиной.

Чтобы этого не происходило, надо учиться проверять
свою первую версию. Первая версия обычно резкая: он спе-
циально, она назло, меня не уважают, мной пользуются. Ино-
гда так и есть. Но иногда нет. Полезный вопрос звучит про-
сто: что еще это может значить? Может, человек устал. Мо-
жет, он не понял. Может, он занят. Может, он груб со всеми,
и это говорит о нем, а не о моей ценности. Такой вопрос не
оправдывает чужую грубость, но возвращает пространство
для выбора.



 
 
 

Злость любит скорость. Понимание требует замедления.
Вот почему дыхание, счет, выход из комнаты, короткая про-
гулка кажутся слишком простыми, почти детскими приема-
ми. Но их смысл не в магии. Они дают времени пройти че-
рез тело. Несколько минут могут отделить неприятный раз-
говор от разрушительного. Тот, кто хоть раз успел промол-
чать вместо того, чтобы сказать самое злое, знает цену этим
минутам.

Есть люди, которые говорят: мне надо выпустить пар, ина-
че я заболею. В этом есть зерно правды: подавлять чувства
вредно. Но выпускать пар на других людях - странный спо-
соб заботы о здоровье. Если после вашей разрядки другому
человеку нужно восстанавливаться, это не управление зло-
стью, а перекладывание груза. Лучше найти выход, который
никого не ранит: ходьба, физическая работа, спорт, дневник,
разговор с тем, кто готов слушать, терапия, молитва, тиши-
на, холодная вода, уборка, письмо, которое не будет отправ-
лено.

Дневник злости звучит скучно, но работает жестко. Запи-
шите три вещи: что случилось, что я почувствовал, что я сде-
лал. Потом добавьте четвертую: что было под злостью. Через
неделю станет видно, что поводы меняются, а корень повто-
ряется. Один и тот же страх, одна и та же тема уважения, од-
на и та же боль от ощущения, что вас не выбирают. Без за-
писей это трудно заметить, потому что каждая вспышка ка-
жется новой и особенной.



 
 
 

Не надо превращать разбор злости в бесконечное копа-
ние. Есть люди, которые прекрасно объясняют свои реакции,
но продолжают вести себя так же. Они знают детские трав-
мы, тип привязанности, слабые места, слова родителей, вли-
яние стресса. И все равно орут. Знание полезно только тогда,
когда меняет следующий поступок. Если после анализа чело-
век не учится говорить тише, просить яснее, уходить вовре-
мя и признавать вину, анализ становится красивым оправда-
нием.

Признать вину трудно, потому что злость редко оставляет
нас в образе виноватого. Она рисует нас правыми, постра-
давшими, вынужденными. Но после вспышки полезно спро-
сить: где я перешел границу? Не где другой был неправ. Это
вы и так знаете. Где я сделал хуже? Где хотел не объяснить,
а уколоть? Где использовал слабое место человека? Где про-
должил, хотя видел, что ему больно? Такой вопрос неприя-
тен, зато он взрослый.

Извинение тоже должно быть взрослым. Не «прости, если
тебе показалось». Не «я сорвался, но ты тоже хороша». Не
«ладно, забудь». Нормальное извинение короткое и ясное:
«Я накричал. Я был зол, но это не оправдание. Я понимаю,
что напугал тебя. В следующий раз я выйду из комнаты и
вернусь к разговору позже». В извинении должно быть дей-
ствие на будущее. Без него это просто попытка быстрее снять
с себя неприятное чувство.

Отдельно стоит сказать о людях, которые пользуются зло-



 
 
 

стью как инструментом власти. Они не теряют контроль, как
любят говорить. Они выбирают, при ком его терять. На ра-
боте сдерживаются, с друзьями держат лицо, а дома стано-
вятся грозой. Это не темперамент, а разрешение себе. Если
человек способен не орать на полицейского, но орет на же-
ну, значит, дело не только в силе эмоции. Значит, он где-то
решил, что дома можно.

С такой злостью нельзя обходиться мягкими словами. Ее
надо останавливать правилами и последствиями. Никаких
разговоров под крик. Никаких угроз. Никаких ударов по
предметам рядом с человеком. Никакого унижения при де-
тях. Если правило нарушено, разговор прекращается, чело-
век выходит, обращается за помощью, принимает послед-
ствия. Любовь не требует стоять под чужой бурей и делать
вид, что это погода.

Но если вы сами тот человек, который пугает близких,
не прячьтесь за фразой «я никого не бил». Страх возника-
ет не только от удара. Иногда достаточно взгляда, шага впе-
ред, сжатого кулака, громкого голоса в маленькой кухне. Ес-
ли после ваших вспышек дома становится тихо, это не обя-
зательно уважение. Это может быть страх. И если вы честно
это увидите, у вас появится шанс остановиться, пока люди
еще рядом не только телом.

Первые шаги просты, но их надо делать каждый день.
Признать злость. Найти чувство под ней. Назвать настоящий
повод. Отложить резкое действие. Вернуться к разговору без



 
 
 

нападения. Исправить то, что можно исправить. Отпустить
то, что нельзя изменить. Не кормить старую обиду ежеднев-
ными мыслями. Не делать близких мусорным ведром для
чужих унижений. Следить за телом. Спать. Двигаться. Гово-
рить до взрыва, а не после него.

Можно начать прямо сегодня. Не с обещания стать спо-
койным навсегда, а с одного наблюдения. В следующий раз,
когда злость поднимется, не спорьте с ней и не бегите за ней
сразу. Скажите про себя: я злюсь. Потом спросите: что я сей-
час защищаю? Ответ может прийти не сразу. Может, сначала
будет только жар, обида и желание доказать. Ничего. Вы уже
сделали паузу. А пауза - это маленький участок свободы, на
котором строится все остальное.

В конце первого дня полезно записать три своих самых
частых повода для злости. Не красивые, а настоящие. Не
«несправедливость в мире», если чаще всего вы злитесь на
домашний беспорядок. Не «хамство людей», если больше
всего вас ранит равнодушие конкретного человека. Чест-
ность начинается с точности. Пока повод назван расплывча-
то, с ним нельзя работать. Когда он назван прямо, уже видно,
куда смотреть.

И еще один вопрос, самый неприятный: что я получаю
от своей злости? Власть? Внимание? Возможность не гово-
рить о страхе? Право не объяснять? Повод ничего не ме-
нять? Освобождение от вины? Если злость повторяется года-
ми, значит, она что-то дает. Иначе вы бы давно от нее отказа-



 
 
 

лись. Найти эту выгоду стыдно, но нужно. Только тогда мож-
но выбрать другой способ получить то, что вам на самом де-
ле нужно: уважение, отдых, ясность, помощь, близость, без-
опасность.

Злость не враг. Враг - слепое подчинение ей. Злость может
показать, где болит. Но лечить придется вам.

Работа со злостью начинается с маленькой дисциплины.
Не героической, не красивой, а почти бытовой. Замечать,
что именно произошло перед вспышкой. Не обобщать: все
меня достали. А назвать: я услышал отказ, я почувствовал
себя лишним, я решил, что меня не ценят. Чем точнее слово,
тем меньше тумана. В тумане злость кажется огромной. При
свете она часто оказывается защитой одной простой раны.

Полезно отделять факт от рассказа о факте. Факт: чело-
век не ответил на сообщение. Рассказ: ему на меня плевать.
Факт: коллега перебил. Рассказ: он хочет показать, что я ни-
кто. Факт: ребенок забыл просьбу. Рассказ: он делает назло.
Иногда рассказ верный, но часто это старая привычка моз-
га быстро достраивать угрозу. И чем больше усталости, тем
мрачнее становится этот рассказ.

Если вы хотите меньше разрушать, начните проверять
рассказ. Не вслух, не с допросом, а внутри. Что я знаю точ-
но? Что я придумал? Что я могу спросить спокойно? Такой
простой порядок останавливает половину лишних ссор. Че-
ловек, который умеет спросить, реже вынужден кричать. Че-
ловек, который уточняет, меньше живет в своих подозрени-



 
 
 

ях.
Еще помогает заранее знать свои опасные фразы. У каж-

дого они есть. «Ты всегда». «Ты никогда». «С тобой невоз-
можно». «Я так и знал». «Мне все надоело». Эти фразы ред-
ко что-то решают. Они не описывают ситуацию, они объяв-
ляют приговор. После них собеседник уже не слушает смысл,
он защищается. Если вы ловите себя на такой фразе, лучше
остановиться и заменить ее на более честную: «Я устал про-
сить об этом», «мне обидно», «я сейчас не справляюсь с раз-
дражением».

Сильнее всего злость портит те отношения, где люди дав-
но перестали говорить вовремя. Они терпят, сглатывают, де-
лают вид, что мелочь. Месяц, год, пять лет. Потом одна та-
релка, один взгляд, одно опоздание открывает весь склад.
Другой человек стоит в растерянности: почему столько яро-
сти из-за пустяка? А это не пустяк. Это счет, который копи-
ли молча и предъявили без предупреждения.

Поэтому честный разговор до взрыва важнее любого при-
ема после взрыва. Сказать: «Я начинаю злиться, когда мои
просьбы пропадают без ответа». Сказать: «Мне трудно, когда
ты шутишь об этом при людях». Сказать: «Я не хочу ругать-
ся, но мне надо обсудить деньги». Такие разговоры непри-
ятны. Зато они дают шанс обойтись без пожара. Молчание
кажется миром только до первой искры.

Человек, который учится управлять злостью, не становит-
ся холодным. Он становится точнее. Он не перестает чув-



 
 
 

ствовать. Он перестает размахивать чувством как дубинкой.
Это разные вещи. Можно говорить твердо и не унижать.
Можно отстаивать себя и не запугивать. Можно уходить из
разговора и не наказывать молчанием. Можно признать чу-
жую неправоту и все равно следить за собственной.

Иногда придется признать, что одной самодисциплины
мало. Если вспышки повторяются, если рядом уже боятся,
если дело доходит до угроз, ударов, поломанных вещей, пре-
следования, пьянства, черных провалов в памяти, нужна по-
мощь. Не потому, что человек плохой. Потому что ситуа-
ция опасная. Злость, которая уже стала насилием или стоит
рядом с ним, не лечится обещаниями после скандала. Тут
нужны границы, поддержка, специалист и готовность менять
привычки без торга.

Но большинству людей первый шаг доступен без кабинета
и диагноза. Сегодня вечером можно вспомнить последний
случай, когда вы сорвались. Не для того, чтобы снова себя
наказать. Просто восстановить цепочку. Что было до этого?
Что я почувствовал первым? Что подумал? Где в теле нача-
лось напряжение? Что я сделал? Что мог сделать иначе хотя
бы на один шаг? Такой разбор не отменит прошлое, но под-
готовит следующий раз.

И когда следующий раз наступит, а он наступит, не ждите
от себя безупречности. Ждите одного улучшения. Не крик-
нул, хотя хотел. Отошел на пять минут. Не написал злое со-
общение. Спросил вместо обвинения. Извинился быстрее.



 
 
 

Заметил страх под раздражением. Маленькие сдвиги кажут-
ся скромными, но именно они меняют привычку. Злость го-
дами училась бежать по старой дороге. Ей надо проложить
новую, шаг за шагом.

В этом смысле первая глава не про победу над злостью.
Она про знакомство с ней без поклонения и без стыда. По-
смотреть прямо: вот как я злюсь, вот кого раню, вот чего бо-
юсь, вот где прав, вот где лгу себе. Неприятная работа. Но
без нее любые техники будут похожи на мокрое полотенце,
брошенное на костер. На минуту станет тише, а внутри все
равно будет тлеть.

Вопросы для себя лучше писать не в торжественном на-
строении, а сразу после обычного дня. Где я сегодня был рез-
че, чем хотел? Кого я перебил? На что ответил холодно? Где
промолчал, хотя надо было сказать прямо? Где сказал пря-
мо, но сделал это так, будто хотел не прояснить, а ударить?
Такие мелкие записи быстро показывают стиль человека. Не
тот стиль, который он описывает о себе, а тот, которым он
живет.

И последнее для начала: не путайте спокойствие с право-
той. Можно говорить тихо и быть жестоким. Можно не по-
вышать голос и все равно давить. Можно улыбаться и мстить.
Работа со злостью касается не только громких людей. Она
касается каждого, кто использует свое напряжение против
другого или против себя. Поэтому честность важнее внеш-
ней приличности. Нужно смотреть не на то, насколько кра-



 
 
 

сиво вы держались, а на то, стало ли после вас в разговоре
больше ясности или больше боли.

Если после чтения этой главы вы запомните только одну
мысль, пусть она будет простой: злость надо услышать рань-
ше, чем она начнет говорить вашим голосом. Услышать и
спросить, что ей нужно. Иногда ей нужна защита. Иногда от-
дых. Иногда признание. Иногда мужество сказать правду без
крика. А иногда ей нужно, чтобы вы наконец перестали при-
крываться ею и занялись тем страхом, который давно ждёт
за дверью.



 
 
 

 
Когда злость уже поднимается

 
Человек редко вспыхивает без предупреждения. Ему

только кажется, что всё случилось за секунду. Только что он
разговаривал спокойно, а через минуту уже повысил голос,
хлопнул дверью или сказал фразу, после которой в комна-
те стало тихо. Если вернуться немного назад, почти всегда
найдутся первые знаки: сжатая челюсть, короткое дыхание,
жар в лице, желание перебить, доказать, поставить другого
на место. Злость сначала приходит телом, а уже потом сло-
вами.

У каждого эти знаки свои. Один начинает говорить быст-
рее. Другой замолкает так, что с ним уже нельзя разговари-
вать без осторожности. Третий смеётся коротко и зло. Чет-
вёртый становится слишком вежливым, и эта вежливость
звучит хуже крика. Пятый ходит по комнате, поправляет
предметы, стучит пальцами по столу. Всё это не пустяки. Это
приборная панель, на которой уже мигает красная лампочка.

Первый навык в обращении со злостью прост и неприя-
тен: надо заметить начало. Не тот момент, когда ты уже кри-
чишь. Не тот, когда собеседник тоже сорвался. А самый пер-
вый толчок. Что со мной происходит за минуту до ссоры?
Какое слово я говорю? Куда смотрю? Что делаю руками? Ес-
ли человек не знает этого, он живёт как водитель, который
не смотрит на дорогу и удивляется, почему каждый поворот



 
 
 

заканчивается аварией.
Есть люди, которые вспыхивают быстро и быстро отхо-

дят. Они накричали, выдохнули и через десять минут готовы
пить чай. Им кажется, что раз им стало легче, то всем ста-
ло легче. Это ошибка. Ребёнок ещё помнит лицо отца. Жена
ещё слышит сказанную фразу. Подчинённый ещё сидит за
компьютером и делает вид, что работает, хотя внутри у него
всё дрожит. Быстро отходить не значит не причинять вреда.

Есть и другой тип злости. Она не шумит. Человек копит
обиды, молчит, кивает, соглашается, а внутри ведёт счёт. Кто
не позвонил, кто не поблагодарил, кто перебил, кто посмот-
рел не так. Потом однажды он предъявляет всё сразу, и вто-
рой человек даже не понимает, откуда взялась такая тяжесть.
Пассивная злость разрушает медленнее, но часто надёжнее
открытого крика.

Дорожная злость хорошо показывает, что происходит
внутри человека. В машине многие позволяют себе то, чего
не сделали бы в очереди в аптеке. Кричат через стекло, до-
гоняют, сигналят, подрезают в ответ. Они видят не челове-
ка, а препятствие. Мозг быстро достраивает объяснение: он
специально, он издевается, таких надо учить. Но чаще всего
другой водитель просто ошибся, испугался, не заметил или
тоже устал.

Мы часто злимся не на факт, а на объяснение, которое са-
ми придумали. Жена не ответила на сообщение, значит, ей
всё равно. Сын закрыл дверь, значит, не уважает. Коллега не



 
 
 

поздоровался, значит, зазнался. Друг отменил встречу, зна-
чит, я ему больше не нужен. Иногда это правда. Но далеко
не всегда. А реакция уже пошла так, будто правда доказана.

Поэтому полезно проверять не только событие, но и свою
трактовку. Есть ли другое объяснение? Мог ли человек быть
занят, напуган, растерян, болен, погружён в свои заботы?
Может ли моя реакция быть сильнее самой ситуации? Эти
вопросы не делают человека слабым. Они возвращают ему
управление. Слабость начинается там, где первая громкая
мысль сразу становится приказом.

Опасная злость почти всегда требует немедленного дей-
ствия. Сейчас написать. Сейчас позвонить. Сейчас выска-
зать. Сейчас уволиться. Сейчас уйти. Сейчас наказать. Вот
это слово «сейчас» часто портит больше, чем сама обида.
Многие решения, принятые в гневе, убедительны только в
гневе. Через час они выглядят грубо, на следующий день
стыдно, через месяц дорого.

Злость может дать энергию, но направление должен выби-
рать разум. Если тебя оскорбили, можно ответить, но не обя-
зательно так, чтобы потом самому выглядеть хуже обидчи-
ка. Если на работе поступили несправедливо, можно защи-
щаться, но не обязательно хлопать дверью до того, как есть
план. Если ребёнок соврал, можно вводить последствия, но
не превращать разговор в допрос с криком.

Когда злость уже поднялась, не надо читать себе длинную
лекцию. Надо замедлить тело. Сделать несколько медленных



 
 
 

вдохов. Разжать челюсть. Опустить плечи. Поставить ноги
на пол. Выпить воды. Выйти на пять минут. Посмотреть не
в лицо человека, который бесит, а на нейтральный предмет.
Это кажется слишком простым, но злость держится на телес-
ном разгоне. Сбиваешь разгон, появляется место для мысли.

Письменная злость особенно коварна. Пока человек на-
бирает сообщение, ему кажется, что он наконец-то всё объ-
яснил. Каждая фраза точная, каждый укол заслуженный. Но
адресат увидит не ясность, а нападение. Он начнёт защи-
щаться или ударит в ответ. Если очень хочется написать,
лучше написать в отдельный файл и не отправлять. Через
час половина текста обычно оказывается не про ситуацию, а
про старую боль.

Важно различать злость и агрессию. Злиться можно.
Агрессия уже действие против другого: угрозы, унижение,
удар по столу, швыряние предметов, блокирование двери,
давление страхом. Некоторые говорят: я же не ударил. Буд-
то всё, что не удар, разрешено. Нет. Человек может годами
жить в доме, где его не били, но всё равно вздрагивать от
шагов в коридоре.

Если в твоей злости есть желание заставить другого бо-
яться, надо останавливаться быстро. Не объяснять это уста-
лостью, тяжёлым периодом или характером. Всё это может
быть правдой, но не даёт права превращать близкого чело-
века в место для сброса напряжения. Особенно ребёнка. Он
не может сменить родителей, снять квартиру и сказать, что



 
 
 

ему не подходит такой стиль общения.
Есть признаки, по которым видно, что злость стала про-

блемой. Близкие ходят тише. Люди заранее подбирают сло-
ва. После твоих вспышек все долго приходят в себя. Ты ре-
гулярно извиняешься за одно и то же. Ломаешь вещи. Угро-
жаешь. Садишься за руль в ярости. Пьёшь и становишься
агрессивным. Говоришь, что просто такой человек. Здесь
уже нельзя утешать себя словами, что у всех бывает.

У всех бывает раздражение. У всех бывает плохой день.
Но когда вокруг одного человека выстраивается система
осторожности, это уже не случайность. Это климат. В таком
климате люди не живут свободно, они приспосабливаются.
Кто-то молчит, кто-то врёт по мелочам, кто-то переводит те-
му, кто-то заранее убирает с глаз всё, что может вызвать за-
мечание. Так злость делает отношения нечестными.

Полезно спросить близкого человека: как я выгляжу, ко-
гда злюсь? И потом не спорить с ответом. Не доказывать,
что он преувеличивает. Просто слушать. Можно услышать
неприятное: ты становишься чужим, я хочу замолчать, я бо-
юсь, что ты сорвёшься, ты потом отходишь, а я ещё весь день
прихожу в себя. Если человек выдержит такой ответ, у него
появится шанс.

В злости не стоит принимать крупные решения. Не уволь-
няться в ярости. Не разводиться в момент крика. Не выго-
нять подростка из дома. Не писать начальнику письмо но-
чью. Не обещать наказание, которое потом сам не сможешь



 
 
 

выдержать. Иногда злость подсказывает, что надо уходить,
но даже тогда лучше собрать факты, деньги, документы, под-
держку и план. Злость может поднять с места, дальше нужна
холодная голова.

Настоящая работа происходит не во время скандала, а в
обычные дни. Надо знать, что тебя истощает: недосып, голод,
долги, постоянная спешка, отсутствие личного простран-
ства, лишний алкоголь, разговоры с конкретными людьми,
новости перед сном, работа без выходных. Всё это снижает
порог. Потом человек взрывается из-за чашки в раковине,
хотя на самом деле там три месяца усталости.

Некоторым людям надо учиться не подавлять злость, а вы-
ражать недовольство раньше и спокойнее. Пока оно малень-
кое. Мне не подходит такой тон. Я устал делать это один. Я не
готов обсуждать это при посторонних. Мне неприятны такие
шутки. Я не могу взять ещё одну задачу. Для человека, кото-
рый привык молчать до взрыва, такие фразы почти подвиг.

Злость часто требует не подавления, а перевода в точное
действие. Если дома никто не помогает, надо распределить
обязанности, а не молча делать всё самому. Если на работе
тебя не ценят, надо говорить о роли, деньгах и нагрузке или
искать другое место. Если друг появляется только тогда, ко-
гда ему нужно, надо перестать быть удобным. Злость любит
большие жесты, жизнь меняют повторяемые действия.

Физическая нагрузка помогает, потому что выводит на-
пряжение из тела. Быстрая ходьба, плавание, уборка, работа



 
 
 

руками, тренировка. Но спорт не должен становиться спосо-
бом не разговаривать. Пробежка снимет остроту, но не ре-
шит проблему с женой. Зал уберёт лишний жар, но не испра-
вит несправедливость на работе. Нагрузка возвращает состо-
яние, в котором можно думать. Думать всё равно придётся.

Хорошо работает простой письменный разбор. Что слу-
чилось? Что я почувствовал? Что подумал? Что сделал? К
чему это привело? Что попробую в следующий раз? Че-
рез несколько недель человек видит закономерности. Сры-
вы происходят вечером, после разговоров с матерью, после
недосыпа, на голодный желудок, в дни, когда он чувствует
себя неудачником. Это уже не туманное «я псих», а матери-
ал для работы.

Самое опасное - считать злость своей личностью. Я
вспыльчивый. Я резкий. Я всегда говорю правду. У нас в се-
мье все такие. Это описания, но не приговор. Человек мо-
жет быть горячим и не унижать. Может говорить прямо и не
хамить. Может иметь семейную привычку к крику и остано-
вить её на себе. В какой-то момент взрослость начинается с
решения: на мне это закончится.

Первое время будет неприятно. Раньше ты просто злил-
ся и считал виноватыми обстоятельства. Теперь начнёшь ви-
деть, как передёргиваешь чужие слова, как готовишь укол,
как хочешь поставить человека на место, как наслаждаешься
его растерянностью. Это неприятное знание, но оно честное.
А честное знание лучше удобной слепоты.



 
 
 

Не надо исправлять всё сразу. Для начала достаточно од-
ного навыка: замечать первый сигнал. Челюсть. Дыхание.
Слово, которое всегда идёт перед ссорой. Желание немед-
ленно ответить. Мысль «сейчас я ему покажу». Поймал этот
момент - уже не спишь. Дальше можно сделать паузу. Иногда
две секунды, иногда десять. Иногда сорвёшься. Тогда после
надо разобрать, где пропустил.

Извинение после злости имеет смысл только тогда, когда
за ним идёт изменение поведения. Иначе оно становится ча-
стью цикла: вспышка, сожаление, примирение, спокойствие,
новая вспышка. Многие семьи живут так годами. После при-
мирения всем кажется, что теперь будет иначе. Но если ни-
кто не меняет способ обращения со злостью, иначе не будет.

Составь для себя карту. Что меня чаще всего злит? Как те-
ло предупреждает? Какие мысли появляются? Что я обычно
делаю? Что помогает остановиться? Кому я могу сказать, что
мне нужна пауза? Какие темы лучше не обсуждать ночью,
после алкоголя, в машине, при детях, на голодный желудок?
Это не мелочная осторожность, а уважение к силе эмоции.

Злость может быть полезной. Она показывает границу, да-
ёт силы уйти от того, что давно разрушает, помогает защи-
тить себя или другого. Но без управления она быстро стано-
вится грубой силой, которая бьёт не туда. Чаще всего доста-
ётся тем, кто ближе. Начальник унизил, дома накричал на
ребёнка. Клиент вывел из себя, вечером холодно разговари-
вал с женой. Прошлая обида ожила в новом разговоре.



 
 
 

Если ты видишь эту цепочку, можно остановить хотя бы
одно звено. В следующий раз спроси не как подавить злость,
а что она пытается сделать. Защитить меня? Скрыть страх?
Прикрыть стыд? Вернуть контроль? Наказать? Сам вопрос
уже меняет положение. Ты перестаёшь быть человеком, ко-
торого несёт, и становишься человеком, который наблюдает.
А тот, кто наблюдает, уже не полностью во власти вспышки.

Злость будет приходить. Все мы живые. Но если узнавать
её первые шаги, она перестанет входить в комнату хозяйкой.
Ты сможешь встретить её у двери, а не обнаружить потом,
что она сидит за столом, говорит твоим голосом и решает за
тебя, кого обидеть сегодня.

Есть ещё одна неприятная деталь: злость любит правоту.
Человек может быть действительно прав, но выразить право-
ту так, что рядом с ним уже никто не хочет разбираться в су-
ти. Он говорит: «Но я же сказал правду». Да, сказал. Только
правда, брошенная как камень, чаще вызывает не понима-
ние, а защиту. Если твоя цель - ранить, не называй это чест-
ностью. Если цель - изменить ситуацию, придётся выбирать
слова, а не только факты.

Особенно это заметно в семье. Там люди знают слабые
места друг друга слишком хорошо. Муж знает, какой упрёк
больнее всего для жены. Жена знает, какой намёк ударит по
мужскому самолюбию. Родители знают, где ребёнку стыдно.
Дети, подрастая, тоже быстро находят родительские кнопки.
В злости все эти знания превращаются в оружие. Потом мож-



 
 
 

но извиняться, но человек уже понял: самое личное против
него используют.

Поэтому один из честных запретов должен звучать про-
сто: в ссоре не трогать то, что человек доверил тебе в спо-
койное время. Болезнь, страх, прошлую ошибку, внешность,
деньги, слабость, семейную боль. Если ты берёшь это в руки
во время злости, ты не споришь, а предаёшь доверие. И не
надо удивляться, если после примирения близкий человек
станет рассказывать меньше.

Злость часто требует зрителей. Человеку хочется, чтобы
кто-то подтвердил: да, ты прав, он ужасен, с тобой поступили
плохо. В этом нет ничего странного. Поддержка нужна всем.
Но если каждый разговор с друзьями превращается в подли-
вание масла, злость растёт. Хороший собеседник не только
гладит по голове. Иногда он спрашивает: а что сделал ты?
где ты перегнул? чего ты теперь хочешь добиться?

Есть люди, которые умеют успокаиваться только тогда, ко-
гда второй признал полную вину. Это опасная зависимость.
Получается, твоё спокойствие находится в чужих руках. По-
ка он не извинится нужными словами, ты кипишь. Пока она
не поймёт, ты не живёшь. Но другой человек может быть
упрямым, глупым, гордым или просто видеть ситуацию ина-
че. Значит, тебе нужен способ возвращать себя в нормальное
состояние без его разрешения.

Для этого и нужна пауза. Не демонстративное молчание,
которым наказывают. А честный выход из перегрева. «Я сей-



 
 
 

час не могу говорить нормально. Вернусь через двадцать ми-
нут». Если сказал так, надо действительно вернуться. Ина-
че пауза станет бегством. Люди быстро чувствуют разницу
между человеком, который берёт время, чтобы не разрушить
разговор, и человеком, который уходит, чтобы не отвечать.

Иногда злость уменьшается, когда человек признаёт про-
стую вещь: он устал. Не унижен, не уничтожен, не окружён
врагами, а просто устал. Неделю не спал нормально, ел на бе-
гу, тащил несколько чужих задач, терпел шум, отвечал всем,
кроме себя. Усталость делает мир грубее. В таком состоянии
даже обычная просьба звучит как нападение. Тогда лучший
шаг - не спорить о смысле жизни, а поесть и лечь спать.

Нельзя, однако, всё списывать на усталость. Она объяс-
няет вспышку, но не оправдывает её. Если ты знаешь, что
без сна становишься резким, значит, сон - часть твоей от-
ветственности перед близкими. Если знаешь, что после ал-
коголя становишься злым, алкоголь - не личная мелочь. Ес-
ли знаешь, что голодный говоришь гадости, держи под рукой
еду. Взрослая жизнь часто состоит из таких скучных мер.

Есть хороший признак прогресса: человек начинает заме-
чать злость раньше, чем её замечают все остальные. Не после
крика, а до. Он может сказать: «Я начинаю заводиться». В
этой фразе нет слабости. В ней много силы. Она показывает,
что человек ещё внутри себя, ещё не отдал голос раздраже-
нию. И если рядом с ним нормальные люди, они со временем
начнут уважать эту честность.



 
 
 

Но требовать от других идеальной реакции тоже не надо.
Ты можешь учиться управлять злостью, а близкие всё равно
какое-то время будут насторожены. У них есть память. Они
помнят старые вспышки. Поэтому не стоит обижаться: «Я
же уже меняюсь, почему вы не верите?» Верят не словам,
а повторению. Если месяц за месяцем ты останавливаешься
раньше, доверие понемногу возвращается.

Самая простая ежедневная практика - вечером вспомнить
один момент раздражения и разобрать его без украшений.
Где началось? Что я подумал? Что сделал телом? Что сказал?
Был ли там страх, стыд, усталость, зависть, чувство неспра-
ведливости? Что можно было сделать на два шага раньше?
Не надо писать роман. Достаточно нескольких строк. Через
месяц эти строки покажут твою злость лучше, чем любые
общие рассуждения.

И последнее. Управлять злостью не значит стать удобным
человеком, который всем улыбается и всё терпит. Наобо-
рот, часто спокойный человек становится твёрже. Он мень-
ше кричит, но яснее говорит «нет». Меньше угрожает, но
быстрее выходит из разрушительных ситуаций. Меньше до-
казывает, но лучше защищает свои границы. Сила без кон-
троля шумит. Сила с контролем действует.



 
 
 

 
Почему нас задевает

 
Человек обычно говорит: «Я разозлился из-за него». Или

из-за неё. Из-за начальника, ребёнка, соседа, водителя, про-
давца, бывшего друга, медленной кассы, глупого вопроса,
чужой наглости. Так говорить удобно. Причина снаружи,
значит, и ответственность будто бы там же. Но если один и
тот же человек злится в похожих местах снова и снова, дело
не только в обстоятельствах. Обстоятельства нажимают на
кнопку. Кнопка находится внутри.

Это не значит, что человек сам виноват во всём, что с
ним происходит. Бывает настоящая несправедливость. Бы-
вает грубость. Бывает предательство. Бывает унижение, по-
сле которого злость совершенно понятна. Но даже в таких
случаях полезно спросить себя: почему именно это ударило
так сильно? Почему другой человек в той же ситуации пожал
плечами, а я потом ещё два дня мысленно спорил, доказы-
вал, вспоминал, заводился заново?

У каждого из нас есть свои чувствительные места. У од-
ного это неуважение. У другого - ощущение, что его исполь-
зуют. У третьего - критика. У четвёртого - отказ. У пято-
го - чужой успех. У шестого - беспорядок, шум, опоздания,
небрежность. Кто-то выходит из себя, когда его перебива-
ют. Кто-то не переносит, когда с ним говорят как с ребён-
ком. Кто-то терпит многое, но взрывается, если его обвиня-



 
 
 

ют несправедливо.
Эти места редко появляются случайно. Обычно за ними

стоит прошлый опыт, воспитание, страх, стыд или старая
обида. Если ребёнка часто высмеивали, взрослый человек
может болезненно реагировать на любую шутку в свой адрес.
Если в семье не считались с его мнением, он может ярост-
но защищать право быть услышанным даже там, где никто
его не подавляет. Если его предавали, он может видеть пре-
дательство в задержанном сообщении.

Злость часто начинается не с настоящего момента, а с
прошлого, которое внезапно проснулось. Снаружи разговор
о пустяке: кто забыл купить хлеб, кто не вынес мусор, кто
неправильно припарковался. Внутри поднимается совсем
другое: меня опять не уважают, обо мне снова не думают, я
опять один всё тяну, меня снова выставляют дураком. И че-
ловек отвечает уже не на хлеб, мусор или парковку. Он от-
вечает всей накопленной историей.

Поэтому разговоры о злости без разговора о причинах ча-
сто ничего не меняют. Можно научиться считать до десяти,
дышать, выходить из комнаты. Всё это полезно. Но если ты
не понимаешь, почему тебя так легко задевает именно эта
тема, ты будешь снова и снова оказываться в той же точке.
Только, может быть, чуть тише. А тихая злость тоже умеет
портить жизнь.

Одна из самых распространённых причин злости - чув-
ство угрозы. Не обязательно физической. Нас редко атакуют



 
 
 

на улице, но мы часто чувствуем угрозу своему положению,
достоинству, привычному порядку, самооценке. Начальник
делает замечание, и человек слышит не замечание, а приго-
вор: я плохой специалист. Жена просит помочь по дому, а
муж слышит: ты никчёмный. Подросток закатывает глаза, и
мать слышит: ты мне больше не нужна.

На самом деле начальник мог говорить о конкретной
ошибке. Жена могла просить именно помощи. Подросток
мог быть просто уставшим и грубым, как многие подрост-
ки. Но если внутри есть страх оказаться ненужным, слабым,
плохим, любое замечание превращается в нападение. Тогда
злость встаёт на защиту. Она говорит: бей первым, пока тебя
не унизили. Докажи, пока тебя не списали. Нападай, пока не
почувствовал себя маленьким.

Вторая частая причина - чувство беспомощности. Чело-
век злится, когда не может изменить ситуацию. Очередь не
движется. Врач не принимает. Деньги ушли, а долг остался.
Ребёнок снова делает то, о чём просили сто раз. Партнёр не
слышит. Система равнодушна. Чем меньше у человека ре-
ального влияния, тем сильнее может становиться злость. Она
даёт хотя бы ощущение силы, пусть и на короткое время.

Беспомощная злость особенно мучительна. Она не зна-
ет, куда идти. Нельзя ударить очередь. Нельзя накричать на
всю систему так, чтобы она стала справедливой. Нельзя за-
ставить прошлое измениться. Тогда злость ищет ближайший
выход. Им часто становится тот, кто оказался рядом: ребё-



 
 
 

нок, жена, муж, коллега, водитель такси, официант. Он мо-
жет быть вообще ни при чём, но он доступен.

Вот почему в тяжёлые периоды люди становятся неспра-
ведливыми к близким. Потерял работу - раздражает домаш-
ний шум. Болен - злишься на тех, кто здоров. Устал от ухода
за пожилым родственником - срываешься на ребёнка. Пере-
живаешь развод - ненавидишь счастливые пары. Злость не
всегда выбирает настоящего адресата. Чаще она выбирает
ближайшего и безопасного.

Третья причина - ощущение несправедливости. Это силь-
нейший источник гнева. Человеку кажется, что мир нарушил
правила. Его обошли, использовали, обманули, не заметили,
наказали не за то, поставили ниже того, кто хуже работает.
Иногда так и есть. Иногда нет. Но переживание несправед-
ливости почти всегда звучит внутри одинаково: так нельзя,
это неправильно, почему я должен это терпеть?

Проблема в том, что у каждого своё чувство справедли-
вости. Один считает нормальным опоздать на десять минут.
Другой воспринимает это как неуважение. Один уверен, что
в семье все должны помогать без просьб. Другой не видит
проблемы, пока ему прямо не скажут. Один считает честным
говорить всё в лицо. Другой считает это грубостью. И оба мо-
гут злиться, потому что оба уверены: мои правила очевидны.

Многие ссоры начинаются не из-за злого умысла, а из-за
разных правил, о которых никто не договаривался. Муж ду-
мает: если я зарабатываю, я уже делаю достаточно. Жена ду-



 
 
 

мает: если ты живёшь в этом доме, ты видишь посуду так же,
как я. Начальник думает: взрослому сотруднику не надо всё
объяснять. Сотрудник думает: если задача срочная, скажите
прямо. Родитель думает: ребёнок должен понимать с перво-
го раза. Ребёнок вообще думает о своём.

Когда скрытые правила не совпадают, возникает злость.
Но человек редко говорит: «У нас разные ожидания». Он го-
ворит: «Ты эгоист». Или: «Ты безответственный». Или: «Те-
бе плевать». Это звучит сильнее, но решает меньше. Потому
что обвинение заставляет второго защищаться, а разговор о
правилах даёт шанс договориться.

Четвёртая причина - стыд. О нём говорят меньше, потому
что злиться приятнее, чем стыдиться. Стыд делает человека
маленьким. Злость, наоборот, раздувает. Если кто-то указал
на ошибку, можно признать: да, я ошибся. Но если внутри
больно от мысли «я глупый», «я не справляюсь», «меня рас-
крыли», человек может резко напасть. Не потому, что он си-
лён, а потому что стыд невыносим.

Многие грубые ответы на критику рождаются именно из
стыда. «Сам ты ничего не понимаешь». «Посмотрел бы я на
тебя». «Да кто ты такой». «Без тебя разберусь». За этими
словами часто стоит не уверенность, а испуг. Человек защи-
щает не идею, а собственную самооценку. Ему кажется, что
признать ошибку значит признать себя ничтожным. Поэто-
му он выбирает злость.

Если ты замечаешь, что особенно остро реагируешь на за-



 
 
 

мечания, стоит посмотреть не на людей, которые их делают,
а на то, что происходит внутри. Ты слышишь конкретную
критику или общий приговор себе? Можешь ли отделить по-
ступок от личности? Можешь ли сказать: я сделал плохо, но
я не плохой? Для некоторых это тяжёлая работа, потому что
в детстве им не оставляли такого разделения.

Пятая причина - зависть. Её тоже не любят признавать.
Гораздо легче сказать: он выскочка, ей просто повезло, они
все притворяются, это нечестно, там связи. Иногда связи
правда есть, удача тоже бывает, чужой успех может быть раз-
дутым. Но если тебя слишком сильно раздражает то, что дру-
гой получил желаемое, возможно, дело не только в нём. Воз-
можно, он напоминает тебе о твоей собственной остановке.

Зависть часто маскируется под праведную злость. Чело-
век говорит, что борется с несправедливостью, а на самом
деле ему больно смотреть, как кто-то решился, заработал,
уехал, похудел, женился, развёлся, начал своё дело, напи-
сал книгу, купил квартиру, стал заметным. Чужое движение
подсвечивает собственную неподвижность. Это неприятно.
И злость помогает не чувствовать эту неприятность напря-
мую.

С завистью не надо себя уничтожать. Она может быть по-
лезным сигналом. Если тебя задевает чужой успех, спроси:
чего я хочу для себя? Что я не делаю? Где я вру себе, будто
мне это не нужно? Кого я обвиняю, чтобы не признать соб-
ственный страх? Зависть становится ядом, когда её прячут.



 
 
 

Когда её признают, она иногда превращается в топливо.
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