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Аннотация
НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ

СРЕДСТВ, ПСИХОТРОПНЫХ ВЕЩЕСТВ, ИХ АНАЛОГОВ
ПРИЧИНЯЕТ ВРЕД ЗДОРОВЬЮ, ИХ НЕЗАКОННЫЙ
ОБОРОТ ЗАПРЕЩЕН И ВЛЕЧЕТ УСТАНОВЛЕННУЮ
ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.

Страх смерти — естественное чувство, связанное с
инстинктом самосохранения. Однако если он становится
навязчивым, мешает повседневной жизни, вызывает панические
атаки или другие симптомы, это может быть признаком
патологического состояния (танатофобии). В таком случае важно
обратиться за помощью к специалисту.

Страх перед смертью не имеет над тобой власти!
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Часть 1. Глава 1. Вступление:

пора поговорить о страхе смерти
 
 

Костёр из воспоминаний в пустоте
 

Лежа в стерильной больничной тишине, Лев осознал, что
боится не небытия. Его ужасала мысль, что лабиринт его па-
мяти — тысячи запахов, вспышек смеха, прикосновений ко-
жи — просто испарится, как пар. Он сжал в руке старый ком-
пас, подарок отца, чувствуя, как холод металла сливается с
холодом в жилах.

В дверь вошла Майя, его сиделка, пахнущая дождём и си-
ренью с улицы. «Опять в свои бездны смотришь?» — её го-
лос был тёплым и грубым, как старый бархат. Она поправила
подушку, и её пальцы на миг коснулись его виска — это бы-
ло единственное, что сейчас ощущалось реальнее страха. В
этом мимолётном касании был целый мир, который он ещё
мог чувствовать.

«Расскажи мне что-нибудь, — хрипло попросил он. —
Что-нибудь живое. Грязное от жизни». Майя присела на
край кровати, пружина тихо вздохнула. «Помнишь, как пах-
нет асфальт после ливня? — начала она, и в её глазах вспых-
нул огонёк. — Я сегодня шла, и запах был таким густым,



 
 
 

что его почти можно было жевать. А в луже отражалось пе-
ревёрнутое небо, и какой-то мальчишка запустил в него ко-
раблик из обёртки». Она говорила, а он ловил каждое сло-
во, строя из них плотину против пустоты. Её колено почти
касалось его руки, и это почти-прикосновение жгло сильнее
любой боли.

Она наклонилась ближе, чтобы поправить одеяло, и прядь
её волн упала ему на грудь. «Страх — это только обратная
сторона желания чувствовать, — прошептала она так, что он
почувствовал тёплое дуновение на своей коже. — Даже сей-
час». Её рука замерла в сантиметре от его ладони, предла-
гая выбор: уцепиться за эту ниточку жизни или отпустить.
В воздухе повисло напряжение, густое и сладкое, как пред-
вкушение.



 
 
 

 
Исторически люди пытались

справиться с этим страхом через
ритуалы, верования в загробную

жизнь и искусство. Религии
предлагают утешение, обещая

продолжение существования в той
или иной форме, в то время как

философия исследует природу бытия
и небытия, предлагая различные

способы принять неизбежное
 

В психологическом плане страх смерти может проявлять-
ся в различных формах: от приглушенной тревоги до пани-
ческих атак. Он часто связан с потерей контроля, неизвест-
ностью, болью и оставлением близких. Понимание психо-
логических механизмов этого страха помогает разработать
стратегии его преодоления, такие как работа с тревожно-
стью, развитие жизнестойкости и поиск смысла в настоящем
моменте.

Современная медицина и технологии, продлевая жизнь,
одновременно ставят новые вопросы о качестве существова-



 
 
 

ния и принятии естественного цикла жизни и смерти. Диа-
лог о страхе перед концом жизни становится все более акту-
альным в обществе, стремящемся к осознанности и полноте
бытия.



 
 
 

 
Страх смерти: неизбежный

спутник смерти
 

Страх смерти — это одно из наиболее фундаментальных
и универсальных человеческих переживаний. Он пронизы-
вает нашу культуру, искусство, философию и религию, яв-
ляясь постоянным спутником нашей жизни. Осознание соб-
ственной конечности, хрупкости бытия и неизвестности то-
го, что ждет нас после, вызывает глубокое беспокойство и
порой парализующий ужас. Этот страх может проявляться
по-разному: от смутного тревожного предчувствия до пани-
ческих атак и навязчивых мыслей.



 
 
 

 
Эволюционные корни и

психологические аспекты
 

С точки зрения эволюции, страх смерти служил мощным
механизмом выживания. Он побуждал наших предков из-
бегать опасностей, заботиться о своей безопасности и стре-
миться к продолжению рода. В психологическом же плане,
этот страх тесно связан с потерей контроля, утратой иден-
тичности и ощущением бессмысленности существования.
Мы боимся не только самого процесса умирания, но и того,
что останется после нас: забытья, одиночества, невозможно-
сти испытать новые радости и свершения.



 
 
 

 
Культурные и

философские осмысления
 

На протяжении веков человечество пыталось осмыслить и
преодолеть страх смерти через различные культурные и фи-
лософские системы. Религии предлагают веру в загробную
жизнь, божественное провидение и возможность духовно-
госпасения, тем самым смягчая остроту экзистенциального
кризиса. Философия же, от стоицизма до экзистенциализма,
призывает к принятию неизбежности смерти, поиску смысла
в самой жизни и достижению внутреннего спокойствия пе-
ред лицом конца.



 
 
 

 
Современные подходы

и поиск утешения
 

В современном мире, где научный прогресс отодвинул
многие страхи на второй план, страх смерти остается ак-
туальной проблемой. Психотерапия, духовные практики и
даже искусство способны предложить человеку утешение
и помочь ему выстроить более гармоничные отношения с
собственной смертностью. Обучение принятию, проживание
осмысленной жизни и забота о наследии могут стать важны-
ми шагами на пути к снижению тревоги и обретению внут-
ренней свободы.

Страх смерти, или танатофобия, — это одна из самых
фундаментальных и вездесущих человеческих эмоций. Он
сопровождает нас на протяжении всей истории, отражаясь
в искусстве, религии, философии и психологии. Этот страх
может проявляться по-разному: от легкого беспокойства при
мысли о неизбежном до всепоглощающего ужаса, парализу-
ющего жизнь



 
 
 

 
Почему мы боимся смерти? Причин

для страха смерти множество,
и они часто переплетаются

 
Неизвестность: Самая очевидная причина — это неиз-

вестность того, что ждет нас после смерти. Мы не знаем, есть
ли жизнь после, или это полное забвение. Эта неопределен-
ность порождает тревогу.

Потеря: Смерть означает потерю всего, что нам дорого:
близких, достижений, опыта, самой жизни. Это страх расста-
вания и утраты.

Страдание: Мы боимся самой смерти, как процесса, ко-
торый может быть болезненным и мучительным.

Неоконченные дела: Мысль о том, что мы можем уме-
реть, не успев осуществить свои мечты, исправить ошибки
или сказать важные слова, может вызывать глубокое сожале-
ние и тревогу.

Потеря контроля: Смерть — это то, что мы не можем
контролировать. Эта потеря контроля может быть пугающей
для людей, привыкших управлять своей жизнью.

Забвение: Страх того, что после нашей смерти нас забу-
дут, что наше существование не оставит следа, также может
быть источником беспокойства.

Экзистенциальный ужас: В более глубоком смысле,



 
 
 

страх смерти связан с осознанием собственной конечности
и хрупкости человеческого существования.



 
 
 

 
Как мы справляемся со страхом
смерти? На протяжении веков
человечество разрабатывало

различные стратегии для
совладания со страхом смерти

 
Религия и духовность: Многие религии предлагают

утешение, обещая загробную жизнь, перерождение или еди-
нение с высшей силой. Вера в спасение или духовное про-
должение может уменьшить страх перед концом.

Философия: Философы размышляли о природе смерти,
пытаясь найти рациональные ответы на экзистенциальные
вопросы. Стоики, например, учили принимать смерть как
естественную часть жизни.

Искусство и творчество:  Создание произведений ис-
кусства, музыки, литературы — это способ оставить след,
преодолеть конечность и запечатлеть себя в вечности.

Наука и медицина:  Прогресс в медицине позволяет про-
длевать жизнь и облегчать страдания, что может снижать
тревогу, связанную с процессом умирания.

Психологические подходы:  Психотерапия, особенно
экзистенциальная психология, помогает людям принять
свою смертность, найти смысл жизни и справиться с трево-



 
 
 

гой.
Жизнь «здесь и сейчас»: Фокусировка на настоящем

моменте, ценение каждого дня, построение крепких отноше-
ний и реализация себя могут помочь уменьшить страх перед
будущим, включая смерть.



 
 
 

 
В нашей беседе мы углубимся
в различные аспекты страха

смерти, рассмотрим его влияние
на нашу жизнь и исследуем пути

его преодоления. Мы будем
говорить о том, как принять свою
смертность, найти смысл в жизни
перед лицом неизбежного и жить

более полной и осознанной жизнью
 



 
 
 

 
Глава 2. Твой страх:
изучаем симптомы

 
 

Исследуя симптомы
 

Лаборатория была холодной и стерильной, но её воз-
дух вибрировал от тихого, механического дыхания аппарата
«Синестезис». Доктор Вера подключила датчики к вискам
Алекса — он был её лучшим, самым чувствительным субъ-
ектом. «Сегодня мы не будем вызывать страх, Алекс. Мы бу-
дем его картировать», — сказала она, голос ровный, но в
глазах — искра научной жажды.

Алекс закрыл глаза. Аппарат начал свою работу, не вызы-
вая образов, а читая телесные отклики на скрытые воспоми-
нания. Первый симптом проявился как ледяная точка в сол-
нечном сплетении — сжатие, предвестник паники. Монито-
ры зафиксировали скачок кислотности в желудочном соке.
«Физиология начинается раньше мысли», — констатирова-
ла Вера, записывая данные.

Второй симптом — мурашки, бегущие от основания шеи
к запястьям. Тепловизор показал резкое локальное падение
температуры кожи, след древней реакции «бей или беги».
Затем пришло напряжение в трапециевидных мышцах, буд-



 
 
 

то тело готовилось к невидимой нагрузке.
Но самое интересное появилось на энцефалографе. В зоне

миндалевидного тела вспыхнула активность, но не она поро-
дила страх. Она лишь ответила на сигнал из префронтальной
коры — той части, что отвечает за предвосхищение, за рас-
сказ, который мозг начинает строить ещё до того, как опас-
ность становится реальной. Страх Алексабыл не реакцией,
а прогнозом. Его тело реагировало на тень возможного бу-
дущего, на сюжет, который его разум сочинял из обрывков
прошлого.

«Твой страх — это не эмоция, Алекс. Это нарратив», —
произнесла Вера, отключая аппарат. «Симптомы — просто
подсказки, точки входа в эту историю. Чтобы уничтожить
страх, нужно не блокировать реакцию. Нужно переписать
сценарий».

Алекс открыл глаза, чувствуя не освобождение, а новую,
более глубокую тревогу. Его страх имел структуру, логику.
И теперь он знал, как начать её читать.

Страх, хотя и является естественной человеческой эмо-
цией, может стать разрушительной силой, когда выходит из-
под контроля. Понимание его симптомов — первый шаг к
его преодолению. Физические проявления страха могут быть
разнообразны и часто включают учащенное сердцебиение,
потливость, дрожь, мышечное напряжение, сухость во рту,
затрудненное дыхание и даже тошноту. Эти реакции орга-
низма являются частью рефлекса «бей или беги», готовя вас



 
 
 

к экстренной ситуации
Психологические симптомы страха не менее значимы.

Люди могут испытывать беспокойство, тревогу, панику, на-
вязчивые мысли, ощущение потери контроля, раздражитель-
ность и трудности с концентрацией внимания. Эмоциональ-
ное состояние может варьироваться от легкого дискомфорта
до полного ощущения ужаса.

Поведенческие изменения также являются важными ин-
дикаторами. Это может проявляться в избегании ситуаций,
вызывающих страх, чрезмерной осторожности, нервозности,
агрессии или, наоборот, в ступоре и невозможности действо-
вать. Человек может начать менять свой привычный образ
жизни, чтобы минимизировать контакт с пугающими факто-
рами.

Социальные последствия страха могут быть серьезными,
приводя к изоляции, проблемам в отношениях и снижению
качества жизни. Понимание всего спектра симптомов — фи-
зических, психологических, поведенческих и социальных —
необходимо для точной диагностики и разработки эффек-
тивных стратегий управления страхом.



 
 
 

 
Твой страх: симптомы и понимание

 
Страх — естественная реакция человеческого организма

на угрозу, реальную или воображаемую. Понимание его про-
явлений помогает справиться с ним.



 
 
 

 
Основные симптомы страха

 
Физические: Учащенное сердцебиение (тахикардия).

Потливость. Тремор (дрожь). Дыхательный дистресс (одыш-
ка, чувство нехватки воздуха). Комок в горле. Головокру-
жение, слабость. Тошнота, расстройства. ЖКТ. Напряжение
мышц. Ощущение холода или жара

Психологические/Эмоциональные:  Чувство тревоги,
беспокойства. Паника. Ощущение надвигающейся беды.
Нарушение концентрации внимания. Раздражительность.
Стремление убежать или бороться. Онемение, отстранен-
ность

Поведенческие:  Избегание ситуаций, вызывающих
страх. Излишняя осторожность. Навязчивое повторение
действий



 
 
 

 
Когда страх становится проблемой

 
Хотя страх — нормальная эмоция, в некоторых случаях

он может перерасти в фобии или тревожные расстройства,
значительно снижая качество жизни. Если симптомы страха
становятся хроническими, интенсивными и мешают повсе-
дневной деятельности, необходимо обратиться за професси-
ональной помощью.



 
 
 

 
Природа страха

 
Страх имеет эволюционное значение, служа механизмом

выживания, подготавливающим организм к реакции «бей
или беги». Хронический или иррациональный страх, не свя-
занный с реальной опасностью (фобии, тревожные расстрой-
ства), может серьезно нарушать качество жизни. Работа с
психологом или психотерапевтом позволяет выявить кор-
ни таких страхов и разработать стратегии их преодоления,
включая когнитивно-поведенческую терапию и методики
релаксации.

Природа страха многогранна. Эволюционно страх служил
механизмом выживания, предупреждая об опасности. Нев-
рологически он связан с активацией миндалевидного тела,
амигдалы, которое обрабатывает эмоциональные стимулы.
Психологические факторы, такие как прошлый негативный
опыт, травмы, а также социальное обучение и культурные
влияния, играют значительную роль в формировании стра-
хов.

Хронический, иррациональный страх, не соответствую-
щий реальной угрозе, называется фобией. Фобии могут зна-
чительно нарушать качество жизни, требуя профессиональ-
ной помощи, такой как когнитивно-поведенческая терапия.
Понимание природы страха является первым шагом к его
преодолению и управлению.



 
 
 

Страх — это одна из базовых человеческих эмоций, есте-
ственная реакция на воспринимаемую угрозу или опасность,
как реальную, так и воображаемую. Он служит защитным
механизмом, подготавливая организм к реакции «бей или
беги», что помогает выжить в опасных ситуациях.



 
 
 

 
Эмоциональные симптомы

 
Тревога и беспокойство: Постоянное чувство насторо-

женности, ожидание плохого.
Нервозность: Раздражительность, нетерпеливость.
Чувство паники: Внезапное, интенсивное ощущение

страха, сопровождающееся сильными физическими симпто-
мами.

Ощущение потери контроля:  Чувство, что не можешь
управлять собой или ситуацией.

Нерешительность: Трудности с принятием решений.
Раздражительность, гнев: Могут быть защитной реак-

цией на страх.
Поведенческие симптомы:
Избегание: Стремление избегать ситуаций, мест или лю-

дей, вызывающих страх.
Поиск убежища: Желание спрятаться, найти безопасное

место.
Изменения в речи: Тихая, быстрая или заикающаяся

речь, молчание.
Напряженное внимание: Слишком пристальное на-

блюдение за окружающей обстановкой в поисках угрозы.



 
 
 

 
Заторможенность или,

наоборот, гиперактивность
 



 
 
 

 
Биологические аспекты

 
Эволюционная роль: Страх — это древний инстинкт,

развившийся для выживания. Он позволяет нам быстро ре-
агировать на угрозы, такие как хищники или опасные ситу-
ации.

Нейробиология:  Центральную роль в формировании
страха играет миндалевидное тело (амигдала) — неболь-
шой отдел мозга, который обнаруживает и обрабатывает
угрозы. При обнаружении опасности амигдала активирует
гипоталамус, запускающий реакцию «бей или беги» через
симпатическую нервную систему. Это приводит к вы-
бросу гормонов стресса, таких как адреналин и кортизол,
которые вызывают описанные выше физические симптомы.

Генетика: Существует предрасположенность к развитию
страхов и тревожных расстройств, которая может переда-
ваться по наследству.

Физиология:  Наше тело физически готовится к реакции
на опасность: мышцы напрягаются, сердце бьется быстрее,
дыхание учащается, внимание обостряется.



 
 
 

 
Психологические аспекты

 
Обучение и опыт: Страхи могут формироваться на ос-

нове негативного опыта (например, страх собак после укуса)
или путем наблюдения за реакциями других людей (напри-
мер, ребенок, видя панику родителей при грозе, может на-
чать бояться ее сам).

Когнитивные процессы:  То, как мы интерпретируем
ситуацию, играет огромную роль. Если мы воспринимаем
ситуацию как угрожающую, даже если объективной опасно-
сти нет, страх может возникнуть. Навязчивые мысли, ката-
строфическое мышление могут подпитывать страх.

Социальные факторы:  Культурные нормы, ожидания
общества, воспитание — все это может влиять на то, чего мы
боимся и как мы выражаем свой страх.

Неопределенность: Неизвестность и отсутствие кон-
троля над ситуацией часто усиливают чувство страха.



 
 
 

 
Виды страха. Страх может

принимать различные формы
 

Фобии: Чрезмерный, иррациональный страх перед опре-
деленным объектом, ситуацией или деятельностью (напри-
мер, арахнофобия — страх пауков, акрофобия — страх вы-
соты).

Причинный страх: Обоснованный страх перед конкрет-
ной, реальной угрозой.

Экзистенциальный страх: Страх, связанный с фунда-
ментальными вопросами бытия, такими как смерть, одино-
чество, бессмысленность существования.

Социальный страх: Страх оценки, критики, отверже-
ния со стороны других людей.

Важно понимать, что умеренный страх — это нормальная
и полезная эмоция. Проблемой он становится, когда стано-
вится чрезмерным, неконтролируемым, мешает нормальной
жизни и приводит к развитию тревожных расстройств. В та-
ких случаях требуется помощь специалиста.



 
 
 

 
Глава 3. Откуда берётся
страх: 5 главных причин

 
 

Истоки Ужаса в Блэкпуле
 

Неизвестность, беспомощность, боль, изоляция и диссо-
нанс — материализовались в одном доме на окраине Блэкпу-
ла. Молодой парапсихолог Лия приняла вызов, войдя в особ-
няк, где время текло, как загустевшая кровь.

Воздух в прихожей пахнул медью и старыми книгами.
Неизвестность витала здесь густым туманом, скрывая кон-
туры мебели. Лия ощущала на себе незримый взгляд. Её фо-
нарь выхватывал из мрака обои, отклеившиеся лепестками
мертвых цветов.

Внезапно дверь захлопнулась с глухим стуком, отрезав
путь к отступлению. Беспомощность охватила её, ледяной
рукой сжав горло. Стены начали дышать, ритмично расши-
ряясь и сжимаясь, а с потолка закапала тёплая, солёная жид-
кость. Боль этого места была не физической, а впитанной в
стены, эхом давних мучений.

Её рация захрипела, искажённый голос нашептывал: «Ты
одна. Всегда одна». Изоляция завершила свой удар. Но худ-
шее ждало в гостиной. В зеркале над камином Лия увидела



 
 
 

не своё отражение, а улыбающуюся девушку в платье вик-
торианской эпохи. «Мы так похожи, — прошептало отраже-
ние, — но я предпочла остаться. А ты боишься». Диссонаанс
между реальным и невозможным расколол её разум.

Отражение протянуло руку, и стекло зеркала стало жид-
ким, как ртуть. Лия почувствовала, как её собственную руку
тянет в эту зеркальную гладь, обещая холодное слияние. Её
пальцы дрогнули, оказавшись в сантиметре от поверхности,
где её ждало небытие.



 
 
 

 
Страх: 5 основных причин

его происхождения
 

Страх — это естественная реакция организма на воспри-
нимаемую угрозу, играющая ключевую роль в самосохране-
нии. Однако, зачастую он выходит за рамки рационального,
парализуя и ограничивая нашу жизнь. Понимание его при-
роды и причин возникновения — первый шаг к преодоле-
нию.

1. Пережитый травматический опыт:  Наиболее рас-
пространенная причина возникновения страха — это про-
шлые негативные события. Столкновение с опасностью, будь
то физическая угроза, предательство или тяжелая потеря,
может сформировать устойчивый ассоциативный паттерн.
Мозг, стремясь избежать повторения болезненных ощуще-
ний, запускает механизм страха при малейшем намеке на
схожую ситуацию. Этот механизм, хотя и призван защищать,
может стать причиной фобий и тревожных расстройств, ко-
гда страх возникает в ответ на совершенно безопасные сти-
мулы.

2. Влияние окружающей среды и воспитания:  Мы
учимся реагировать на мир, наблюдая за другими и получая
обратную связь. Если ребенок растет в семье, где преоблада-
ют тревожность, гиперопека или постоянное предупрежде-
ние об опасностях, он может усвоить модель поведения, ос-



 
 
 

нованную на страхе. Постоянное столкновение с негативны-
ми сценариями, транслируемыми родителями или значимы-
ми взрослыми, формирует убеждение о небезопасности ми-
ра, что, в свою очередь, порождает внутреннюю тревогу и
страхи.

3. Негативные мыслительные паттерны: Наши мыс-
ли напрямую влияют на наши эмоции. Непрерывный поток
негативных, катастрофических мыслей, преувеличение воз-
можных рисков и концентрация на худших сценариях — все
это питает страх. «Что, если» становится доминирующим во-
просом, заставляя мозг постоянно генерировать потенциаль-
ные угрозы, даже там, где их нет. Такая когнитивная ловуш-
ка заставляет чувствовать себя уязвимым и беспомощным.

4. Биологические и физиологические факторы:
Нельзя сбрасывать со счетов и врожденные предрасполо-
женности. Генетика, особенности функционирования нерв-
ной системы, гормональный фон — все это может влиять на
уровень тревожности и склонность к возникновению стра-
ха. Определенные химические процессы в мозге, связанные
с выработкой нейромедиаторов, таких как серотонин и до-
фамин, могут играть роль в модуляции страха.

5. Неопределенность и неизвестность:
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