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ВВЕДЕНИЕ 

Нынешние времена суровы и полны неопре-
деленности. Природные катастрофы, сокра-

щение рабочих мест и автоматизация, глобаль-
ная пандемия, которая еще недавно казалась 
невозможной, — не говоря уже о связанных со 
всем этим политических конфликтах, — словом, 
поводов для гнева у нас предостаточно.

Взяв в руки в эту книгу, вы, вероятно, рассчи-
тываете избавиться от гнева и боли, которую он 
причиняет не только вам, но и другим. Иногда 
гнев может быть полезной эмоцией, если он по-
буждает защищать себя или тех, кто вам дорог, 
отстаивать то, во что вы верите. Но иной раз гнев 
становится избыточным, непреодолимым, он за-
ставляет нас действовать разрушительно и при-
чинять вред другим. Часто гнев — это реакция 
на боль, способ справиться, когда что-то идет 
не так или полностью выходит из-под контроля.

Эта книга может помочь. Инструменты для 
поддержания психического здоровья, которые 
содержатся в этом пособии по управлению гне-
вом, помогут вам обрести долгожданную пере-
дышку от вспышек гнева и негодования, так что 
вы сможете сосредоточиться на том, чтобы об-
рести спокойствие здесь и сейчас.
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В этой короткой книге собраны самые до-
ступные и эффективные упражнения, приемы 
и практики по снижению гнева, разработанные 
лучшими экспертами в сфере психического здо-
ровья. Причем все они основаны на методиках, 
опирающихся на научные доказательства. Ин-
струменты, описанные в этой книге, отрабаты-
вались десятилетиями, были проверены и под-
тверждены в лабораториях по всему миру.

Возможно, вы слышали о когнитивно- 
поведенческой терапии, диалектической пове-
денческой терапии или нейробиологии. Если 
это так, возможно, вы уже представляете, как 
именно эта книга может вам помочь. Если нет, 
не переживайте. Вам не обязательно знать об 
этих направлениях психотерапии, чтобы полу-
чить максимум пользы от этой книги: повысить 
настроение, начать лучше понимать себя, убе-
диться, что вы живете в согласии с тем, что дей-
ствительно для вас важно.

Сначала вы освоите некоторые техники, ко-
торые помогут уменьшить проявления гнева 
и агрессивного поведения в свой и чужой адрес, 
а затем сможете приступить к более сложной за-
даче — разбираться с болью, которая стоит за ва-
шим гневом. Если есть возможность, изучите эту 
книгу от начала до конца, потому что работать 
с гневом будет проще только после достижения 
базового уровня спокойствия или сдержанности.

Все приемы, описанные в этой книге, мож-
но использовать в любой момент — по мере 
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необходимости. Чтобы получить то, что вам 
нужно и когда вам нужно, можете начать приме-
нять их прямо сейчас. Если вы хорошо освоили 
упражнение на осознанность, воспользуйтесь 
этим и превратите его в привычку, прежде чем 
переходить к следующему приему. Методики 
достаточно гибки, чтобы работать с любым 
видом гневных мыслей или чувств, так что со-
вершенно нормально переключаться с одной 
на другую. Возможно, стоит оставить книгу на 
кофейном столике — или где-то еще, где она 
будет легко доступна, — это поможет вам по-
лучить помощь именно тогда, когда она пона-
добится. Вести дневник тоже полезно, в особен-
ности если в упражнениях содержится указание 
что-то записывать.

По мере прочтения этой книги постарайтесь 
по возможности привносить в эти упражнения 
или приемы некоторое количество игры. Это 
может быть непросто, когда вы в трудной си-
туации. Но стремитесь сохранять ум открытым. 
Впрочем, если вам кажется, что что-то не ра-
ботает, оставьте это и попробуйте что-то еще. 
На этих страницах в приоритете вы.

Кроме того, вам не обязательно характери-
зовать себя как человека с «большими пробле-
мами с гневом», чтобы получить пользу от этой 
книги. В конце концов, время от времени все 
сердятся. Большинство из нас в какой-то мо-
мент оказываются в тупике, не зная, что сказать 
или что делать со своим гневом. Назначение 
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этой книги — дать читателям быстрые и эффек-
тивные способы справляться с ним.

Нынешние времена поистине полны стрес-
са, но вы всё равно можете найти время, чтобы 
позаботиться о своем психическом здоровье. 
Итак... пора сделать глубокий вдох и перевер-
нуть страницу.


