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Глава первая.  
Отложить гнев на завтра

Мой психотерапевт рассказывал такую историю. 
У  него был пациент, который не умел справляться 
с гневными реакциями во время вождения автомо-
биля. Он жил в условиях заговора: казалось, права 
выдавали исключительно тупым блондинкам, на-
хальным таксистам, папенькиным сынкам, которые 
едва дотягивались до руля отцовского внедорож-
ника. Всем им герой истории не давал спуска, кон-
фликтовал с каждым первым, иногда конфликты 
заканчивались рукоприкладством. Пациент считал, 
что ему бросают вызов, и он не имел права не от-
ветить на него. Точку в этой повести поставил слу-
чай, когда нашего гневливого водителя подрезала 
ржавая «гранта», и он устремился за ней в погоню, 
чтобы наказать обидчика. Наверняка это очередной 
«пацанчик», который решил проявить свою крутость 
на дороге. Но выяснилось, что за рулем «гранты» – 
ветхий и не очень расторопный дедóк, который, 
разумеется, не планировал строить козни нашему 
герою. Он в лучшем случае планировал поскорее 
добраться до дома.

Авторы мотивационной литературы в один голос 
твердят, как круто быть проактивным. Проактив-
ность – это когда ты понимаешь, что между стиму-
лом и реакцией есть промежуток свободной воли. 
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Другими словами, если ты способен не раздражаться 
в момент, когда тебя подрезают на дороге, а взве-
сить все за и против такого поведения, то поздрав-
ляем, ты проактивен. Да, спасибо, кэп, все мы в кур-
се, что нужно избегать автоматических реакций, но 
как, спрашивается, это сделать? И ответ – никак. Да, 
серьезно. Никак. Вернее, кто-то на такое способен, 
даже, вероятно, вы, но это долгий, многолетний труд: 
взращивание осознанности, медитативные практики, 
консультации с психотерапевтом. А всем нам, тем, кто 
читает эту книгу, хочется чего-то более быстродейст
вующего.  

Но история о неуравновешенном водителе указы-
вает и на другой важный момент. Первичные эмоции 
и автоматические реакции редко попадают в точку, 
а чаще вводят нас в заблуждение. Было бы здоро-
во купировать их проявления. И если от этих эмоций 
(раздражение, гнев, злость) нельзя избавиться, то да-
вайте просто… отложим их на потом.

Этот «прием» является общим местом в когнитивно-
поведенческой терапии. Лично мне он нравится тем, 
что помогает обратить вред в пользу. Если вы страда-
ете от прокрастинации и никак не можете перестать 
откладывать на потом, то это ваш шанс переплавить 
дурную привычку в преимущество. 

Думаю, что можно было бы не тратить время на 
объяснение механики, но все-таки поясню пару ню-
ансов. Итак, при возникновении желания набить мор-
ду хамоватому продавцу, накричать на ребенка или 
нажать на клаксон, призывая тормознутого тупицу 



6

Гл
ав

а 
пе

рв
ая

. О
тл

ож
ит

ь 
гн

ев
 н

а 
за

вт
ра

  

обратить внимание, что уже как полторы секунды 
горит «зеленый», делаем следующее. Обещаем себе 
психануть, – бурно, громко, матерно – но чуть позже. 
Не прямо сейчас. Наш мозг, собирающийся лопнуть 
от злости, легко купится на это обещание. Главное, 
назначить конкретное время. Допустим, на момент 
возвращения домой. Или спустя пять минут. Можно 
завести будильник, поставить напоминание в еже-
дневнике или, если вы ссоритесь с кем-нибудь, то 
предложить ему вернуться к обсуждению темы завт
ра, сославшись на неотложную встречу.

Стоит ли говорить, что к моменту наступление часа 
«икс» вы скорее всего забудете, в чем заключался 
предмет спора или повод понервничать. Короче го-
воря, рекомендации банальны:

1)	 Принять решение отложить негативные эмо-
ции в момент, когда чувствуете, что они вот-вот 
прорвутся наружу;

2)	 Назначить точное время, на которое вы откла-
дываете проявление своих эмоций;

3)	 Исполнять свое намерение по их проявлению 
совсем необязательно.

Лично для меня метод идеален еще и потому, что 
у меня скверная память. При этом обратите внима-
ние, мы не подавляем и не замалчиваем нашу нер
возность, мы лишь даем себе время устаканиться и 
взглянуть на ситуацию более непредвзято и трезво. 
Несмотря на простоту, это очень важный и нужный 
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прием. Он учит нас покидать «красную» зону эмо
циональной неуравновешенности, брать паузу и быть 
проактивными. Все, как завещают мотивационные 
коучи, будь они неладны.
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