
Как понимание 
истинной природы 

раздражения, разочарования 
и ярости помогает укротить свой гнев

У К Р О Щ Е Н И Е  С Е Б ЯУ К Р О Щ Е Н И Е  С Е Б Я

Санкт-Петербург, 2014

ДЕБОРА СМИТ ПЕГАЙ



Ïðîëîã

Ýòîò áåçóìíûé, áåçóìíûé ìèð

В пятницу, около трех часов пополудни, я присо-
единилась к потоку машин, неторопливо двигавше-
муся по 10-й скоростной федеральной трассе в на-
правлении лос-анджелесского Швейного квартала*. 
Мне понадобилось прикупить несколько экстраор-
динарных пуговиц, чтобы обновить наряд, в кото-
ром я собиралась щеголять в эти выходные. Конеч-
но, мне следовало выехать раньше, но я засиделась 
у компьютера, отвечая на пришедшие по электрон-
ной почте письма. Если бы не эти ужасные проб-
ки, то небольшая экскурсия до магазина с дорогой 
туда и обратно заняла бы, как обычно, менее часа.

Через несколько минут движения в общем по-
токе я глянула в зеркало заднего вида и увидела 

* Благодаря большой концентрации магазинов одежды 
и центров моды Швейным кварталом называют небольшой 
район в центре Лос-Анджелеса. — Здесь и далее все подстроч-
ные примечания принадлежат переводчику.
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маячивший всего в паре дюймов от бампера моего 
автомобиля огромный внедорожник. Решив, что 
прилипала* пытается меня припугнуть и вынудить 
прибавить скорость, я почувствовала раздраже-
ние, поскольку он бесцеремонно вторгся в мое «до-
рожное пространство».

И тут у меня мелькнула мысль: «Преподам-ка 
я ему урок, еще больше снизив скорость. Он что, 
не видит, что в такой пробке небезопасно дви-
гаться быстрее?»

Пока я раздумывала, дать ли мне сдачи груби-
яну или проигнорировать его, движение на трассе 
почти полностью застопорилось. Мой план заско-
чить в свой любимый магазинчик оптовой торгов-
ли тканями, схватить пуговицы и уже к четырем 
часам быть дома, чтобы с головой уйти в работу, 
рухнул. Теперь я сама была крайне разочарована 
черепашьей скоростью своего движения.

Спустя какое-то время, показавшееся мне веч-
ностью, движение на трассе мало-помалу возобно-
вилось. Я решила, что быстрее доберусь до цели, 
если, покинув автостраду, оставшуюся часть пути 
проделаю, петляя по боковым улочкам. Но в тот 

* На сленге автомобилистов водитель, не соблюдающий 
дистанцию.
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момент, когда я съезжала с трассы, водитель одной 
из машин, сбросив скорость, попытался притормо-
зить у обочины и едва не врезался в мое авто. И тут 
я пришла в ярость! Ведь он мог меня убить! В сво-
ем воображении я рисовала, как расстреливаю его 
драндулет из специально сконструированного для 
наказания безответственных водителей оружия. 
В тот момент, мне кажется, я поняла, почему не-
которые люди становятся жертвами дорожного 
насилия.

С убийства Каином своего брата Авеля и до Араб-
ской весны 2011 года, ознаменованной мятежами 
против деспотичных правящих режимов на Сред-
нем Востоке, гнев — один из главных мотиваци-
онных факторов негативного поведения человека. 
Однако даже Бог может испытать гнев. Так, Библия 
гораздо чаще упоминает о Божьем, а не о челове-
ческом гневе, тем не менее Божий гнев — всегда 
ответная реакция на нарушение человеком Божь-
их заповедей.

С такой сильной эмоцией, как гнев, я знако-
ма не понаслышке. Мне довелось родиться и вос-
питываться в семье, в которой гневные реакции 
были такой же обыденностью, как походы на ры-
нок. Мой отец прекрасно заботился о финансовом 
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обеспечении семьи, но у него был вспыльчивый ха-
рактер. В семье, где семеро детей, шестеро из кото-
рых — непослушные мальчишки, и жена, не име-
ющая ни малейшего представления о семейном 
бюджете, недостатка в выводящих его из себя си-
туациях не было. Домашнее насилие и телесные 
наказания были у нас в порядке вещей. Даже ког-
да домочадцы вели себя безукоризненно, отец все 
равно казался сердитым. В глубине души он лю-
бил Бога, всегда был добросовестным дьяконом, 
руководителем воскресной школы и надежным 
казначеем церкви. При этом он так и не научился 
справляться со своими эмоциями и, подобно боль-
шинству родителей, в наследство детям передал 
неумение гасить гнев.

Мне казалось, что я благополучно избежала 
вступления в такое наследство, поскольку все счи-
тали меня самым уравновешенным членом се-
мьи. Я успешно справлялась со вспышками гнева 
и не прибегала к насилию. Я также не припомню, 
чтобы хоть раз в жизни спорила с кем-то на повы-
шенных тонах или принимала участие в какой-
нибудь перебранке. Однако благодаря неусыпному 
духовному попечению, молитве, изучению Библии 
и бескомпромиссному самоанализу я поняла, что 
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тоже не умею правильно реагировать на гнев. Не-
редко я выражаю его посредством колкостей, про-
износимых невозмутимым, приторно-ласковым 
голосом, но с намерением унизить своего оппонен-
та. Иногда я прибегаю к другой тактике: вычерки-
ваю своих обидчиков из круга общения или «за-
едаю» свои обиды.

У всех нас очень разное восприятие провоци-
рующих гнев факторов и разная на них реакция, 
но большинство теряется в догадках, как же пре-
одолеть глубокую пропасть между, казалось бы, 
взаимоисключающими наставлениями апостола 
Павла: «гневаясь, не согрешайте» (Еф. 4:26). Пора 
взять под контроль это сложное чувство, чтобы 
впредь не позволять ему контролировать нас.

Примите к сведению, что эта книга ни в коем 
случае не является попыткой с помощью Библии 
оправдать гнев. Я называю его «сложным чув-
ством», потому что, обдумав вышеупомянутый слу-
чай на трассе, пришла к выводу, что в тот момент 
испытала сразу три степени гнева: раздражение, 
разочарование и ярость. Каждая из этих эмоций 
обладает своей силой и интенсивностью, и мне хо-
чется показать, как на практике свести к миниму-
му их проявления и даже их победить. Разумеется, 
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ни один разговор о гневе не будет полным без упо-
минания возмущения, то есть «хорошего», пра-
ведного, обоснованного — потому что вызванного 
несправедливостью — гнева, который зачастую 
выходит из-под контроля, если мы несдержанны 
в своем рвении.

Поскольку бо�льшая часть провоцирующих гнев 
факторов инициирована окружающими нас людь-
ми, то бо�льшая часть книги будет посвящена рас-
смотрению их провокативного поведения. Я научу 
вас распознавать эти факторы и покажу, как разби-
раться со своими «предшественниками» гнева или 
исходными эмоциями, которые зачастую являют-
ся первопричиной вашего раздражения.

И, наконец, я объясню, как одержать победу 
над некоторыми внешними факторами, способ-
ствующими возникновению гнева — этой дарован-
ной Богом эмоции протеста. Вы не ослышались! 
Гнев — это протест против реального или кажу-
щегося таковым нарушения наших принципов, 
гарантий нашей безопасности или физического 
благополучия, прав собственности, свободы пред-
почтений, наших планов и основ наших добрых 
отношений с людьми.



Часть
    

Ïîíèìàíèå 
ПРИРОДЫ ЗВЕРЯ



 
день
Ðàçäðàæåíèå:

óïðàâëÿéòå ïðîâîöèðóþùèìè 
ãíåâ ôàêòîðàìè

Раздражение — досада или неудовольствие 
из-за неудачи, обиды.

Я стараюсь по возможности лично отвечать 
на телефонные звонки в своем офисе. Так я сопро-
тивляюсь распространению ставшего в наши дни 
нормой обезличенного стиля общения. Однако 
меня раздражает, когда звонящие, узнав, что разго-
варивают со мной, а не с моим заместителем, начи-
нают в мельчайших подробностях рассказывать мне 
свою биографию. Но, даже помолившись с клиента-
ми и сказав им слова ободрения, я продолжаю бо-
роться с искушением дать ход своему раздражению.

Раздражение — самая умеренная и непро-
должительная форма гнева, но оно неотвратимо 
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преследует нас каждый день. Убеждена, что вы без 
труда составите целый перечень поступков, которые 
постоянно вас раздражают или вам досаждают. Воз-
можно, вас раздражает то же, что и многих других:

● не считающиеся с окружающими пользова-
тели мобильных телефонов;

● неучтиво или безразлично обращающиеся 
с покупателями продавцы;

● не соблюдающие дистанцию водители;
● медлительные люди,
● нарушающие ваше личное пространство по-

сторонние;
● родители, не обращающие внимания на до-

саждающее окружающим поведение своих 
детей;

● являющиеся без предварительного звонка 
визитеры;

● приглашенный вами гость, пришедший 
на званый ужин со своим незваным вами 
приятелем;

● перешептывающиеся между собой, когда го-
ворит кто-то другой, люди;

● покупатель с огромной полной покупок те-
лежкой, перед самым вашим носом вста-
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ющий в кассу для обслуживания клиентов 
с небольшим количеством покупок;

● люди, обращающиеся к вам при помощи 
слов «деточка», «дорогуша» и вообще фа-
мильярно;

● неопрятные и неблагодарные уличные по-
прошайки.

Если позволить себе раздражаться на эти мел-
кие досадные обстоятельства, то они не только 
выведут нас из равновесия, но и лишат душевного 
покоя. Если вы — житель планеты Земля, обитате-
ли которой не всегда ведут себя подобающим обра-
зом, вам не помешает освоить некоторые приемы 
адаптации к стрессовым ситуациям. В противном 
случае неумение справляться с раздражением бы-
стро приведет вас к вспышкам полномасштабно-
го гнева со всеми его пагубными последствиями.

Порой раздражающее поведение окружающих 
можно пресечь позитивным способом, который 
не оскорбляет Бога (так, одна моя сокурсница, 
глядя на меня с мольбой, заявила, что жеватель-
ная резинка, которую я постоянно жую, сводит ее 
с ума). Но часто раздражающие факторы остав-
ляют нам не такой уж большой выбор ответной 
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реакции: либо принимать их как должное, либо 
не придавать им значения. Царь Соломон заме-
тил: «Благоразумие делает человека медленным 
на гнев, и слава для него — быть снисходительным 
к проступкам» (Притч. 19:11). Да, я знаю, чтобы 
быть снисходительным к тому, кто действует нам 
на нервы, требуется особая благодать, но секрет, 
в общем-то, прост: нужно лишь пользоваться той 
благодатью, которую Бог дает нам для каждой си-
туации.

Благодать — это дарованная нам Богом способ-
ность совершать то, что мы не способны совершить 
собственными силами. В сердце каждого верующе-
го прорастают семена любви, мира, радости и дол-
готерпения, они — плод Святого Духа (см.: Гал. 
5:22–23), позволяющий нам одерживать победы 
над раздражением. Но все дело в том, что, подобно 
яблокам и грушам, плоду Духа тоже необходимо 
вырасти; он не появляется у нас автоматически, 
как естественная спонтанная реакция на житей-
ские трудности. Для его роста необходима прак-
тика, практика и еще раз практика. Однажды ре-
шив целенаправленно его взращивать, мы будем 
неуклонно двигаться к более высокому духовному 
уровню и эмоциональной зрелости.
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Еще один способ сохранить душевное равно-
весие при столкновении с грозящей вывести нас 
из себя ситуацией — это взглянуть на нее с другой 
стороны. Большинству из нас свойственно подхо-
дить к оценке чужих поступков со своим мерилом 
и думать лишь о том, как бы на месте другого чело-
века поступили мы:

● разговаривая по мобильному телефону в об-
щественном месте, я всегда понижаю голос;

● общаясь с людьми, я никогда не вторгаюсь 
в их личное пространство, сохраняя надле-
жащую дистанцию;

● я бы так никогда не поступил;
● я… я… я…

Мы упускаем из виду главное: рассуждая подоб-
ным образом, мы занимаем место судьи и присяж-
ных, осуждая поведение тех, кто ведет себя не так, 
как «должен». Убеждена, что если мы реже ис-
пользовали бы слово «должен» или вовсе от него 
отказались, мы значительно понизили бы градус 
своих душевных терзаний.

Мне ли об этом не знать? Я росла в строгом пя-
тидесятническом окружении, где царили жесткие 
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правила, предписания и упования законников. 
Впоследствии я чувствовала, что постоянно раз-
дражаюсь на тех, кто не следует казавшимся мне 
незыблемыми нормам в духовной, социальной, 
финансовой и семейной сфере. Нужно ли говорить 
о том, что я непрестанно осуждала окружающих?

Если вы поняли, что оказались в западне за-
конника, воспользуйтесь одним из трех ведущих 
на свободу аварийных люков:

1. Если вы чувствуете, что чье-то раздражающее 
поведение, если на него не реагировать, гро-
зит стать нормой, спокойно объясните челове-
ку, как на вас влияет его поведение, и попро-
сите его больше так себя не вести. Пример 1: 
«Карен, приглашая тебя на ужин, я рассчи-
тываю, что ты придешь одна. Пожалуйста, 
не приглашай, не посоветовавшись со мной, 
кого-то еще». Пример 2: «Не могли бы вы го-
ворить тише? Вы мешаете мне слушать высту-
пающего» (при этом совсем не обязательно 
называть человека грубияном или невежей).

2. Вместо того чтобы критиковать или осуж-
дать чье-то оскорбительное поведение, за-
дайте себе несколько вопросов:



21Р А З Д Р А Ж Е Н И Е :  У П Р А В Л Я Й Т Е  П Р О В О Ц И Р У Ю Щ И М И  Г Н Е В ...

● Какие мои предпочтения, убеждения или 
традиции нарушает этот человек?

● Причинил ли он мне или кому-то другому 
реальный вред?

● Не напоминает ли он мне другого раздра-
жающего меня человека, с которым мне 
необходимо выяснить отношения?

● Не отражает ли поведение этого наруши-
теля спокойствия мои собственные так 
ненавистные мне пороки?

● Какая реакция на это раздражающее по-
ведение порадовала и прославила бы Не-
бесного Отца?

3. Постарайтесь найти оправдание поведению 
раздражающего вас человека или взглянуть 
на ситуацию с его точки зрения. Например, 
не соблюдающий дистанцию водитель, воз-
можно, не собирался вам угрожать, просто 
он недостаточно хорошо владеет навыками 
вождения. Громко разговаривающий по мо-
бильному телефону человек делает это не зло-
намеренно, а потому, что, увлекшись разгово-
ром, не замечает, что мешает окружающим. 
А присвоивший себе заслугу в успешной 
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реализации проекта начальник — всего-на-
всего неопытный и потому неуверенный 
в себе руководитель.

Реагируя на раздражителя любым из трех пере-
численных способов, вы способствуете созреванию 
плода Святого Духа, и в частности любви, «потому 
что любовь покрывает множество грехов» (1 Пет. 
4:8). Кроме того, неужели вы действительно хо-
тите позволить таким мимолетным, хотя и досад-
ным, недоразумениям украсть у вас радость и мир?

Д Е К Л А Р А Ц И Я  В Е Р Ы

Святой Дух прямо сейчас 
взращивает в моем сердце 

плод любви, мира и радости 
и дарует мне способность 

терпеливо реагировать на любой 
провоцирующий гнев фактор.
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