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Аннотация
В современном мире, полном стрессов и конфликтов, злость

и гнев часто воспринимаются как что-то негативное, с чем
необходимо бороться. Однако, как показывает практика, злость
– это нормальная человеческая эмоция, и она может стать
мощным инструментом, если научиться ее правильно понимать
и использовать. В книге "Я гневаюсь! И это нормально"
автор предлагает читателям увлекательное путешествие в мир
своих эмоций. Вы узнаете, как злость может помочь вам
разобраться в своих истинных желаниях и потребностях, найти
источники недовольства и преобразить конфликтные ситуации в
возможности для роста. Через практические упражнения, советы
и личные истории читатели смогут научиться, как направить
свою энергетику в конструктивное русло, раскрывая потенциал
своей непонимания и обиды. Вы научитесь быть хозяином своих



 
 
 

эмоций и строить более гармоничные отношения с собой и
окружающими.



 
 
 

Дьякон Святой
Я гневаюсь! И это

нормально: искусство
управления эмоциями

Введение: Понимание злости
Злость – это одна из самых мощных человеческих эмоций.

Мы все ее испытываем: от легкого раздражения до непре-
одолимого гнева. Но что стоит за этой эмоцией? Почему мы
злимся? Какой мудростью и уроками окружена наша злость?
Давайте разберемся. Вспомните сцену из фильма "Зеленая
миля", где Джон Коффи говорит: "Я не могу поверить, что ты
не понимаешь". Часто именно так мы себя чувствуем, когда
у нас на душе волнение или несправедливость, и оно выли-
вается в злость. Это даёт нам понять, что злость – не просто
способ выразить негативные эмоции. Это сигнал о том, что
что-то в нашем мире не так. Когда мы злимся, наше тело на-
чинает реагировать: сердце бьется быстрее, мышцы напря-
жаются, а разум становится яснее. Многие из нас слышали о
том, что злость может быть полезной. Но как? Как говорит
автор Нора Эфрон: "Злость – это эмоциональный охотник,
который, словно стремительный ягуар, преследует цель".

Она может указывать нам на проблемы в отношениях, на



 
 
 

личные границы или даже на наши внутренние страхи. Важ-
но понимать, что злость сама по себе – это не плохое чувство.
Это реакция на боль, предательство или несправедливость,
как сказал герой драмы "В поисках счастья": "Никто не мо-
жет сделать тебя несчастным без твоего согласия". Это напо-
минание о том, что мы владеем своей реакцией на внешние
обстоятельства. Многие из нас пытаются подавить или игно-
рировать свою злость, полагая, что это неправильно. "Нико-
гда не злись", – учат нас с детства. Но если мы не позволим
себе испытать злость, она будет накапливаться внутри, как
пена в бутылке. Рано или поздно эта пена вырвется наружу
под давлением, возможно, в неподходящий момент, либо в
конфликте с любимыми. Так как же же мы можем научить-
ся воспринимать злость как полезный инструмент? Прежде
всего, понимание своей злости – это первый шаг. Что вызы-
вает у вас эту эмоцию? Что стоит за ней? Можете задать се-
бе вопросы: "Почему я злюсь? Что я хочу изменить?" Как
говорит один из героев книг Джоджо Мойес: "Иногда нужно
просто отпустить".

Позвольте себе испытывать злость, но не позволяйте ей
управлять вами. В этой книге мы будем исследовать, как
справляться со злостью конструктивно. Поймем ее приро-
ду, посмотрим, как конфликтовать с достоинством и превра-
щать гнев в энергию для изменений. Так что давайте займем-
ся важной работой: познакомимся поближе с одной из самых
непростых, но таких же нужных эмоций в нашем арсенал.



 
 
 

Эмоции и их природа
Эмоции – это наш внутренний компас, который помогает

нам ориентироваться в сложном мире. Они возникают быст-
ро, порой неожиданно и могут оказывать огромное влияние
на наше поведение, взаимоотношения и общее состояние.
Но что же такое эмоции на самом деле? Начнем с простого:
эмоции – это реакции на события, люди и ситуации вокруг
нас. Они информируют нас о том, что происходит, позволя-
ют оценить ситуацию и принять решение. Как сказал герой
знаменитого фильма "Гарри Поттер" Альбус Дамблдор: "С
теми, кто мы, нас не оставит, если не станем самими собой".
Эмоции делают нас людьми – они придают смысл нашим пе-
реживаниям и помогают глубже понять, кто мы есть. Каждая
эмоция имеет свою природу и функцию.

Например, радость может поднять настроение и создать
желание делиться моментом с другими. Печаль, несмотря на
свою тёмную сторону, может быть источником глубокой са-
морефлексии и прощения. Гнев, о котором мы уже говори-
ли, сигнализирует нам о том, что границы были нарушены
или ситуация стала опасной. В этом плане Рейчел Уэйнрайт в
своей книге "Эмоции" справедливо отмечает: "Каждая эмо-
ция имеет своё предназначение; они не являются врагами,
а скорее друзьями, указывающими нам путь". Однако эмо-
ции не всегда ведут к разумным решениям. Помните сцену в
фильме "Сумерки", когда Эдвард говорит Белле: "Ты не по-



 
 
 

нимаешь, как сложно быть собой среди эмоций"? Это ужас-
ное чувство, удачное или неудачное, может увлечь нас дале-
ко от нашего истинного "я". Важно осознавать, что эмоции
не возникают в вакууме. Они зависят от многих факторов:
нашего воспитания, культуры, личного опыта. К примеру, во
многих культурах злость считается социальным табу, и люди
могут подавлять эту эмоцию, избегая её проявления.

В результате это может привести к внутреннему напряже-
нию и даже к физическим недугам. Как говорит одна из ге-
роинь книг Джоджо Мойес: "Его недостаток в том, что он
не может оставить следы в душе, когда ты стараешься не
чувствовать". Учёные давно исследуют природу эмоций и
их связь с мозговой активностью. Исследования показывают,
что эмоции активируют определённые участки мозга, выде-
ляясь гормонами и нейромедиаторами. Это объясняет, поче-
му иногда мы не можем сдержать слёзы или, наоборот, взо-
рваться от гнева без очевидной причины. Мы действительно
не всегда контролируем свои эмоции, но нам доступно обу-
чение пониманию и развитию их!

Эмоции – это мощный инструмент. Они могут быть как
источником счастья и любви, так и причиной страха и стрес-
са. Как сказал Антуан де Сент-Экзюпери: "Мы любим не за
то, что у нас есть, а за то, что у нас внутри". Познание сво-
их эмоций – это ключевой шаг к более осознанной жизни.
Исследуя их природу, мы можем учиться не только управ-
лять ими, но и использовать их как путь к развитию и са-



 
 
 

мопознанию. Понимание эмоций – это важный этап на пути
к пониманию злости и других чувств. Чтобы стать мастера-
ми управления своими эмоциями, нужно сначала понять их
природу. Это путешествие начинается прямо здесь и сейчас.

Почему злость считается негативной
Злость – это одна из самых сильно окрашенных эмоций

в нашем обществе. С первых дней нас учат, что злиться –
это плохо. Мы слышим фразы вроде "Не злись!" или "Не
будь злым!" и  впитываем это как истину. Но почему же
злость настигла такую неприязнь? Давайте разберемся. Во
многом страх перед злостью связан с тем, как она может про-
являться. Когда ты злишься, реакция твоя и окружающих
может быть очень эмоциональной и часто нерациональной.
Помните сцену из фильма "Мстители", где Халк не может
контролировать свою злость и разносит все вокруг? Этот об-
раз стал символом разрушительной силы гнева. Уничтоже-
ние, хаос и недопонимание – все это отталкивает людей от
того, чтобы принять злость как нормальную эмоцию. Мно-
гие психологи утверждают, что злость стала ассоциировать-
ся с агрессией и насилием.

Статистически, определенные достигаемые состояния
гнева могут привести к конфликтам, физическому насилию
или тирании. Однако важно помнить, что сама злость, как
эмоция, не является негативной. Она лишь сигнализирует о
том, что что-то не так. Как говорит Кэролайн Мис: "Эмоции



 
 
 

– это просто инструменты, которые помогают нам понять,
где нам нужно измениться". Общество часто вдает негодова-
ние, когда оно сталкивается с проявлениями злости. Страх
перед этой эмоцией может заставить нас подавлять её, нахо-
дясь в заточении собственных чувств. В "Гарри Поттере и
узнике Азкабана" мы видим, как злость может стать темной
силой: Сириус Блэк говорит Гарри: "Нельзя позволять зло-
сти поглотить тебя". Однако вместо того, чтобы сдерживать
злость, нам следует понять её истоки. Порой за ней скрыва-
ются обида, страх или даже опасность.

Многие из нас, боясь "неправильного" проявления злости,
начинают избегать её, подавляют или маскируют. Эта прак-
тика может привести к внутреннему напряжению и стрессу,
как показано в "Семи психопатов", где один из героев гово-
рит: "Ты не можешь просто так не показывать свою злость.
Она не исчезнет сама по себе". И действительно, подавлен-
ные эмоции имеют свойство возвращаться в неожиданный
момент, как шутник, который всегда поджидает подходя-
щий случай, чтобы напугать. С другой стороны, злость мо-
жет быть и движущей силой. Она помогает нам установить
границы, защитить себя и своих близких. Например, вспом-
ните героя "Друзей", Росс, который в одном из эпизодов, на-
ходит себя в подобной ситуации, закатывая гнев из-за недо-
понимания с Рейчел.

Там мы видим, как злость может стать пусковым механиз-
мом для конструктивного диалога. Несмотря на свою нега-



 
 
 

тивную репутацию, злость может выступить как катализа-
тор изменений. Она может вмешаться, когда кто-то наруша-
ет наши границы, и помочь нам осознать, что необходимо
что-то изменить в жизни. Как говорил Фридрих Ницше: "Ес-
ли у вас есть но, пусть это будет свирепейшее но". Злить-
ся иногда необходимо, просто нужно научиться делать это
правильно. Каждый из нас имеет право испытывать злость,
и вместо того, чтобы стигматизировать это чувство, лучше
попробовать понять его. Понимание природы злости и её ис-
точников может помочь направить её продуктивным обра-
зом, превращая разрушительные эмоциональные всплески в
возможность для роста и перемен. Злость не должна оста-
ваться врагом; она может стать вашим союзником на пути к
более осознанной и честной жизни.

Злость как сигнал о потребностях
Злость – это не просто эмоция, она не просто всплеск

агрессии или раздраженности. Это сигнал, сообщающий нам
о том, что что-то не так, что наши потребности игнориру-
ются или даже нарушаются. Понимание злости как индика-
тора потребностей – это ключ к конструктивному взаимо-
действию с этой эмоцией. Когда мы испытываем злость, ча-
сто за ней скрывается нечто более глубокое. Это может быть
желание справедливости, потребность в признании, защи-
те или личных границах. Например, вспомните книгу "Ат-
лант расправил плечи" Айн Рэнд, где герои часто чувствуют



 
 
 

злость, когда сталкиваются с лицемерием или отсутствием
справедливости. Их гнев становится не просто реакцией, а
мощным побудительным мотивом для борьбы за свои пра-
ва и убеждения. Ситуации, которые вызывают злость, часто
связаны с нарушением наших границ. Мы можем злиться,
когда кто-то говорит или делает что-то, что противоречит
нашим ценностям. Как говорит популярный психолог Брене
Браун: "Злость является защитой нашей уязвимости".

То есть, если мы чувствуем, что наши нужды или пра-
ва нарушены, злость поднимается как защита, помогающая
нам четко обозначить, что мы не согласны с происходящим.
Возьмем, к примеру, эпизоды из "Игр престолов", когда Дей-
енерис Таргариен испытывает гнев из-за предательства и
несправедливости, которые она видит вокруг. Её злость –
это не просто ярость; это ответ на потребность в справедли-
вом отношении и уважении к её наследию. Её внутренние
потребности поднимают злость на свет, и, в конечном счё-
те, их следующее движение становится решением проблемы.
Понимание злости как сигнала о потребностях помогает нам
работать с ней, а не против неё. Вместо того чтобы подав-
лять эмоцию, следует спросить себя: "Что именно меня сей-
час беспокоит?

Какие мои потребности не удовлетворены?" Например,
если вы злитесь из-за того, что вас не слушают в коман-
де, возможно, вашей потребностью является желание быть
услышанным и уверенным в своих идеях. Обратите внима-



 
 
 

ние, как в фильме "Слова", главный герой сталкивается с
внутренним конфликтом, порождающим злость, которая в
итоге подталкивает его к переосмыслению своих действий и
восстановлению честности в отношениях. Это яркий пример
того, как злость служит индикатором того, что что-то проис-
ходит не так, как мы хотели бы. Иногда злость может быть
признаком более сложных эмоций: страха, печали или разо-
чарования. Вот тут важно делать шаг назад, чтобы исследо-
вать чувство.

Как говорится в одном из романов Марио Бенедетти:
"Злость – это последний щит, который защити нас от боли".
Понимание того, что за злостью могут скрываться более уяз-
вимые чувства, может помочь нам найти возможность для
более глубокого и честного общения с собой и окружающи-
ми. В конечном счете, злость – это не враг, а ценная инфор-
мация. Она показывает нам, что мы должны быть вниматель-
нее к своим потребностям. Размышляя над своей злостью,
мы можем научиться осознанности, разрабатывать навыки
общения и устанавливать здоровые границы. Злость может
стать важным инструментом для понимания себя и улучше-
ния отношений с другими. Сегодня вместо того, чтобы бо-
яться злости, давайте учимся принимать её как часть своей
жизни, как подсказку к переменам.

Отрицательные и положительные аспекты злости
Злость – это сложная эмоция, обладающая как отрица-



 
 
 

тельными, так и положительными аспектами. Чаще всего мы
воспринимаем злость как нечто негативное. Ведь когда мы
злые, мы можем действовать неразумно, ранить других или
даже себя. Однако если заглянуть глубже, злость может ока-
заться ценным инструментом, способным помочь нам рас-
ти и развиваться. Начнем с отрицательных аспектов. Как
только злость проявляется, она может легко вытеснить на-
ше логическое мышление. Мы можем сказать вещи, о кото-
рых потом пожалеем. Чаще всего мы видим это в фильмах:
возьмём, к примеру, "Друзья". В эпизоде, когда Росс разъ-
ярен из-за того, что Джоуи пытается забрать у него Рейчел,
его ярость приводит к разрушительным последствиям в их
дружбе. Иногда злость делает нас слепыми к истинным по-
требностям, заставляя игнорировать более важные вопросы,
стоящие не на поверхности. Также злость может вызывать
конфликт. Как говорит известный психолог Джон Готтман,
"постоянные всплески злости могут разрушать отношения".
Когда мы постоянно злые, наши близкие начинают избегать
нас или защищаться, и это может привести к изоляции вме-
сто сближения.

Так, в той же "Игре престолов", постоянные всплески зло-
сти и неумение контролировать эмоции приводят к разруше-
нию различных царств и отношений. Злость становится од-
ной из основных причин падения героев. Теперь давайте по-
смотрим на положительные аспекты злости. Например, это
сильный сигнал о том, что необходимо обратить внимание на



 
 
 

свою жизнь. Злость может сигнализировать, что что-то нахо-
дится вне баланса и требует изменений. Она может быть ка-
тализатором для позитивных изменений. В фильме "Запла-
ти другому" главный герой использует свою злость для то-
го, чтобы сделать что-то полезное – организовать обществен-
ный проект в ответ на несправедливость, которую он увидел.
Его злость ведет к созданию чего-то значимого. Кроме то-
го, злость может помочь нам установить границы. Когда кто-
то переходит черту, злость может служить сигналом о том,
что нужно сказать "нет". Как выразилась известная авторка и
психотерапевт Лиз Фосли: "Злость напоминает нам, что мы
имеем право на свои границы". Умение выражать злость в
конструктивной форме может дать нам возможность защи-
тить себя и своих близких. Также, злость может быть спосо-
бом справедливости и раскрытия правды.

Она подталкивает нас к действиям против несправедли-
вости и может стать мощным двигателем для активизма. За-
частую именно злость объединяет людей в борьбе за общие
цели. Например, в фильме "12 лет рабства" главные герои
испытывают глубокую злость от непрекращающегося угне-
тения, и эта злость становится катализатором для борьбы
за свободу. Таким образом, злость, как и любое чувство,
имеет свои положительные и отрицательные стороны. Важ-
но учиться распознавать, как именно удивительная природа
этой эмоции может проявляться в нашей жизни, и исполь-
зовать её для роста и изменений. Осознание своих эмоций



 
 
 

и умение управлять ими открывает путь к более гармонич-
ной жизни. Злость – это не враг, а инструмент мудрости, по-
могающий нам лучше понять себя и окружающий мир. Вме-
сто того чтобы подавлять её или прятать, давайте учиться
использовать злость, чтобы сделать мир лучше.

Как распознать приступ гнева
Гнев – это эмоция, которая может накрыть нас, как буря,

неожиданно и сильно. Поэтому важно научиться распозна-
вать признаки гнева, чтобы иметь возможность справлять-
ся с ним, прежде чем он выльется наружу в разрушительной
форме. Быстрое понимание своего состояния не только по-
может сохранить мир в ваших отношениях, но и позволит
избежать ненужных конфликтов. Первый шаг в распознава-
нии гнева – это быть внимательным к собственным физиче-
ским ощущениям. Часто гнев проявляется через физические
реакции. Вы можете заметить учащенное сердцебиение, на-
пряжение в мышцах, особенно в области шеи и плеч, или да-
же ощущение жара в лице. Как говорит герой фильма "Су-
пермен": "Я чувствую, как внутри меня нарастает буря".

Подобные ознаки – это ваши внутренние индикаторы,
сигнализирующие о том, что время не потеряно, чтобы оста-
новиться и задать себе вопрос: "Почему я так себя чув-
ствую?" Следующим шагом является наблюдение за ваши-
ми мыслями. В состоянии гнева мы часто зацикливаемся на
негативной риторике. Мы начинаем думать в крайностях:



 
 
 

"Это несправедливо!", "Никто меня не понимает!", "Я не по-
терплю этого!". Этот ментальный поток очень легко заме-
тить, и именно он может подсказывать нам, что мы находим-
ся на грани гнева. Как указывает Нил Гейман в одном из
своих произведений: "Гнев – это всего лишь защитный ме-
ханизм разума, но не всегда у него лучшие намерения". Кро-
ме того, важно обратить внимание на то, как вы общаетесь с
окружающими, когда начинаете испытывать гнев. Ваши сло-
ва могут стать резкими, выносить обвинения или унижать
других. Вспомните сцены из "Чёрного лебедя", где главная
героиня подвергается внутренней борьбе, и её гнев не толь-
ко по отношению к себе, но и к окружающим, приводит к
разрушительным последствиям.

Так бывает, когда мы не распознаем свой гнев и даём ему
волю. В первой фазе гнева многие начинают отдаляться от
общения или, наоборот, громко высказывать своё недоволь-
ство. Если вы вдруг стали более насмешливыми или агрес-
сивными в совместной беседе, это может быть красным фла-
гом, который сигнализирует обом нам. Это как в фильме
"Достучаться до небес", где герои начинают осознавать, что
их злость больше не поддаётся контролю, и напряжение меж-
ду ними нарастает. Существует также эмоциональная сто-
рона гнева. Иногда вы можете чувствовать себя уязвимым
или напуганным, прежде чем проявится ажиотаж. Вам мо-
жет быть жалко себя в этот момент, и затруднительное со-
стояние может усилить ваш гнев. Более того, это может при-



 
 
 

вести к нежелательным действиям, когда вместо того, чтобы
выразить свои чувства, вы просто взрываетесь. В "500 днях
лета" главный герой сталкивается с гневом, потому что не
может принять разочарование. Это его гнев становится глав-
ным двигателем к осознанию своих эмоций. Помните, что
распознать гнев – значит сделать первый шаг к его контролю.
Это не означает подавлять свои эмоции, а скорее осознать
их, понять свои триггеры и работать с ними. Примените ме-
тод рефлексии: спросите себя, что именно вызвало вашу ре-
акцию. Бывает ли это связано с определенной ситуацией, че-
ловеком или даже с вашей усталостью? В конечном итоге,
распознавание гнева начинается с осознания своих физиче-
ских проявлений и мыслей, последующего изучения изме-
нений в своем поведении и чувствах. Научившись иденти-
фицировать свои эмоции, вы сможете управлять нервной бу-
рей, прежде чем она разразится, и, в конечном счете, обре-
сти гармонию внутри себя и окружающих. Эта практика –
ключ к свободе от агрессии и способ реализации конструк-
тивного общения.

Злость в разных культурах
Злость – это универсальная эмоция, но её восприятие и

способы её выражения варьируются в зависимости от куль-
турных контекстов. То, что в одной стране может считать-
ся нормальным проявлением гнева, в другой может воспри-
ниматься как неуместное поведение. Понимание различий в



 
 
 

отношении к злости действительно может помочь нам лучше
общаться с людьми из других культур и преодолевать недо-
понимания. В западной культуре, особенно в таких стра-
нах, как США, злость часто воспринимается как нормаль-
ная и даже полезная эмоция. Здесь люди учат открыто вы-
ражать свои чувства, и это считается знаком силы и уверен-
ности. Вспомните культовый фильм "Смертельное оружие",
где персонажи, несмотря на постоянные конфликты, откры-
то делятся своими эмоциями и злостью, находя общий язык.
Это создаёт прочные связи на фоне их напряжённых отно-
шений. Противоположная ситуация наблюдается в многих
восточных культурах, где злость чаще всего подавляется.

Например, в Японии существует концепция "вабикузи",
что означает находить гармонию и избегать открытых кон-
фликтов. Здесь злость может рассматриваться как признак
слабости или недисциплинированности. Это можно увидеть
в японском аниме "Наруто", где персонажи часто старают-
ся контролировать свои эмоции и находить мирные реше-
ния, даже когда сталкиваются с сильными эмоциями, таки-
ми как агрессия или жажда мести. В некоторых индийских
культурах злость также может восприниматься как нарушаю-
щая естественный порядок, который подчеркивает важность
ненасилия и сострадания. В "Гите", древнем индийском тек-
сте, говорится о том, как мудрый человек должен управлять
своими эмоциями и не позволять злу овладеть собой. Это
отношение иногда приводит к созданию системы, где злость



 
 
 

лишь подавляется, а не выражается, что может приводить к
внутренним конфликтам. На Ближнем Востоке злость может
иметь иные оттенки. Здесь гнев часто ассоциируется со стра-
стью и силой, и его выражение может быть частью культур-
ного наследия.

Например, в арабском мире открытая демонстрация эмо-
ций, включая злость, воспринимается с пониманием, осо-
бенно когда речь идет о защите чести или достоинства. В
арабском поэтическом наследии часто встречаются выраже-
ния гнева и возмущения против несправедливости, и это
подчеркивает, как злость может быть действием за преде-
лами личных интересов. Нельзя забывать также о значении
злости для коренных народов. В культурах, таких как у ин-
децев, злость может использоваться как средство социаль-
ной критики. В фильме "Танцующий с волками" главный ге-
рой начинает понимать, что злость коренных жителей про-
тив колонизаторов – это не просто эмоциональный всплеск,
а осознанная реакция на угнетение и необходимость защи-
тить свой образ жизни. Злость, таким образом, оборачивает-
ся в мощное средство самовыражения и борьбы. Важно пом-
нить, что разные культуры могут предлагать различные под-
ходы к злости. В то время как в одной культуре злость мо-
жет быть чрезмерно подавлена, в другой она может быть вы-
ражена открыто и даже вознаграждаться. Несмотря на куль-
турные различия, эта эмоция остается важной частью чело-
веческого опыта, требующей внимания и уважения.



 
 
 

Результаты – это не только метод ухода от конфликта,
но и возможность для понимания глубинных чувств, кото-
рые стоят за злостью. Понимание злости в разных культу-
рах может помочь нам стать более чувствительными к эмо-
циям окружающих, эффективно взаимодействовать и при-
нимать многообразие человеческого опыта. Это знание мо-
жет делать нас более миролюбивыми и менее предвзятыми в
межкультурных отношениях, что в конечном счёте помогает
создавать более гармоничное общество. 6515 из 16384Бесе-
да № 24: Выбрана роль: Писатель Глава 8. Личные истории:
Гнев в жизни Гнев – это эмоция, которая сопровождает нас
на протяжении всей жизни. У каждого из нас есть свои исто-
рии о том, как гнев проявился в той или иной ситуации, и как
он изменил наше восприятие себя и окружающих. Эти рас-
сказы напоминают о том, как важно не только испытывать и
понимать гнев, но и учиться с ним справляться.

Однажды, в подростковом возрасте, я был в окружении
людей, которые постоянно насмехались надо мной. Каждый
комментарий задевает, и в один момент чаша терпения пере-
полнилась. Я помню, как в классе, охваченный гневом, вско-
чил и закричал на своих одноклассников. Я не знал, что ска-
зать, но чувства рвались наружу. В этот момент я чувство-
вал себя потрошенным, но также и сильным. Это был миг,
когда я наконец-то отстоял свои границы. Похожую историю
рассказывает герой фильма "Рокки". Он начинает понимать
свою злость, когда соперник бросает ему вызов. Его гнев ста-



 
 
 

новится мотивацией, он использует его для того, чтобы на-
чать тренироваться ещё усерднее. Злость может стать двига-
телем, приведя к настоящим изменениям. В конечном ито-
ге, я тоже научился использовать свой гнев в качестве моти-
вации: вместо того чтобы уничтожать себя и окружающих,
я начал заниматься спортом и совершенствоваться. Но гнев
может иметь и другой, более разрушительный аспект. Я пом-
ню, как однажды знакомый, будучи в состоянии ярости, взял
и разбил свой телефон о стену. Это действие вызвало мгно-
венное облегчение, но последствия были ужасающими.
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