


3 ПРЕДИСЛОВИЕ

 Предисловие

Большинство пациентов, обращающихся ко мне со 

страхами, фобиями, паническими атаками и тревогами, 

поначалу спрашивают «таблетку от страха». Спрашива-

ют и даже не догадываются, что эта таблетка у них уже 

есть и они носят ее на собственных плечах. Носят, но не 

принимают.

Да, правда в том, что в аптеке таблетки от стра ха вы 

не найдете. Там есть таблетки для отключе ния моз-

га (по рецепту), но от страха — нет. По этому если что-то 

и можно назвать таблеткой от страха, так это разум. Но 

страх — эмоция, он ирра ционален, и разум частенько ка-

питулирует перед страхом прежде, чем состоятся их двух-

сторонние переговоры на высшем уровне, то есть на уров-

не головного мозга.

В большинстве случаев страх 
является в нас пло дом нашего 
собственного необузданного 

воображе ния; оно часто рисует 
нам картины таких бедствий, 

которые, конечно же, мо гут слу-
читься, но не все гда случаются.

Самюэль Смайле

Предисло-

вие

3Секретная таблетка от страха



4 Андрей Курпатов. Таблетка от страха

Совсем недавний случай: молодой человек три дцати 

с небольшим лет, знакомый знакомых, об ратился ко мне 

с вопросом — мол, у меня страхи, доктор, что мне с этим 

делать? Не ожидая такой прыти в случайном разговоре, 

я для начала пред ложил ему ознакомиться с этой кни-

гой — она как раз про страхи и про то, как с ними бо-

роться. Он с благодарностью принял от меня авторский 

эк земпляр и даже попросил подписать его на память (что 

я с удовольствием тут же и сделал). В следую щий раз мы 

встретились с этим молодым челове ком где-то через пол-

года-год — так же случайно, и я, разумеется, поинтересо-

вался его успехами. Как выяснилось, он подаренной ему 

книги так и не про чел. «Скучно написано?» — с некото-

рым изумле нием поинтересовался я. «Нет! — бодро от-

ветил он. — Просто боюсь читать про страхи… Вдруг еще 

подхвачу какой-нибудь!» Что ж, предваряя очередное из-

дание этой книги, должен офици ально и вполне ответ-

ственно заявить: за пятнадцать лет ее регу лярных изданий 

и переизда ний много-многотысячным тиражом ни одного 

подобного случая «заражения» страхами от данной книги 

зафиксиро вано не было, а вот обратные случаи — приме-

ры избавления от страха — наличе ствуют, и с избытком.

Всякое разочарование доказы-
вает, по крайней мере, одно: что 

средст ва к достижению цели 
были избраны неверно.

Эжен Шромантен

Конечно, я неслучайно рассказал сейчас эту историю. 

Она, как мне кажется, наглядно иллюст рирует разни-

Предисло-
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5 ПРЕДИСЛОВИЕ

цу между «страхом» и «фобиями». Действительно, страх 

страху рознь. Многие наши страхи и тревоги нормальны, 

вполне естественны. Перед страхом, в норме, стоит важ-

ная биологиче ская, или, если угодно, эволюционная за-

дача… Без какого-либо преувеличения можно сказать, 

что если бы человек патологически ничего не боялся, во-

обще ничего — ни высоты, ни больших и быстро движу-

щихся объектов (автомашин, например), ни отравления, 

например, или заразы всякой раз ной, — то риск его смер-

ти в ближайшие сутки-другие приблизился бы, учиты-

вая обстоятельст ва нашей с вами жизни, к ста процен-

там: несчаст ный случай, и привет. Естественно, кроме 

прочего, «бояться», например, авторитетных и высокопо-

ставленных людей, испытывать перед ними, так сказать, 

«священный трепет» (так проявляет себя в нас иерархиче-

ский инстинкт, свойственный всем стайным животным). 

В общем, бояться, тре вожиться, напрягаться психологи-

чески где-то и как-то — это нормально. Ненормально — 

это ес ли у вас фобия, то есть, невро тический, неадекват-

ный фак тическим (реальным) угрозам страх.

Впрочем, сразу возникает вопрос — что адекватно, 

а что нет? И тут классический невротик, безусловно, 

вступит с нами в дискуссию. Человек с аэрофоби ей, на-

пример, скажет — мол, это же нормально бо яться, что 

самолет упадет и разобьется (падают же! по телевизо-

ру показывали!), вот я и не поль зуюсь услугами авиапе-

ревозчиков (хотя очень надо и начальник ругается, что 

я в командировки ездить отказываюсь). Классический 

ипохондрик с тем же энтузиазмом примется объяснять 

нам «эволюционную необходимость» бояться врачеб ной 

ошибки, например, или заразных фекалий на дверных 

ручках в общественных местах, или сер дечного присту-

па в двадцать с небольшим лет — мрут же люди от этих 
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напастей как мухи! — вот потому, мол, я и не выхожу из 

дома уже десять лет (от греха подальше), сижу под квар-

цевой лам пой и питаюсь одним только «Валокордином» 

с утра до вечера. Человек с социофобией подроб но объ-

яснит нам, почему, например, пойти на со беседование 

по поводу трудоустройства — это «смерти подобно», 

а выступить перед группой товарищей на той же рабо-

те, если, каким-то счаст ливым образом, он все-таки ее 

имеет — и вовсе пу ще Голгофы. В общем, много раз-

ных «логических объяснений» предлагается. Много до 

чрезвычай ности! И спорить с этой, так сказать, «логи-

кой» — себя не уважать. Хочет человек превратить свою 

жизнь в подобный кошмар и сплошное мучение — ми-

лости просим. Свобода личности и свобода совести — это 

же дело святое; мы — доктора — на сие не покушаем-

ся. Берите, как говорили когда-то, суверенитета столько, 

сколько унесете. Это же ва ша жизнь, ваши проблемы…

К каким только нелепым реше-
ниям не приходит человек под 

влиянием страха! Страх отни-
мает у нас способность распоря-
жаться теми средствами, какие 
разум предлагает нам в помощь.

Даниэль Дефо

Хотел ли упомянутый мной «знакомый знако мых» из-

бавиться от страха? Абстрактно, теорети чески — да (как 

в фильме «Формула любви»: «Хо чешь большой и чи-

стой любви?» — «А кто ж ее не хочет?»), но вот факти-

чески, на деле — к сожале нию, нет. То есть, по существу, 

он сам же себя и обманывал; не меня, когда просил о по-

Предисло-
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7 ПРЕДИСЛОВИЕ

мощи, а се бя. И это важно понять: если ты сам, перво-на-

перво, не можешь выбрать жизнь без страха, ты и не смо-

жешь жить без страха — того самого, пато логического, 

«фобии», и никакие книги, советы, консультации или 

психотерапевтические техни ки тебе не помогут. Короче 

говоря, нужно реши ться, — не пытаться оправдывать-

ся, объясняться, прятаться от правды, — а просто по-

чувствовать в себе желание жить по-человечески, не по 

веле нию собственных невротических страхов, а по свое-

му собственному, здравому разумению. Ко нечно, борь-

ба со страхом требует от нас сделать над собой опреде-

ленное усилие, но вот уж этого-то совсем не следовало 

бы бояться. От этого уси лия уж точно никто не уми рал.

Успех — это просто вопрос уда-
чи. Спросите любого неудачника.

Эрл Уилсон

Так или иначе, но в этой книге я и не ставлю перед 

со бой задачи, как говорили ког да-то, «агитировать за 

советс кую власть». Нет, она адресо вана тем, кто дошел, 

что назы вается, до ручки: то есть жил (мучился-маялся) 

со своим страхом, терпел его, приноравливался к нему, 

подстраивался, а потом думал-подумал и решил, что, 

мол, хватит, баста, буду с этим что-то делать! Это необхо-

димое «что-то» для победы над страхом изложено даль-

ше… Держите и держи тесь!

И еще мне говорили, что книжка эта совсем даже не 

скучная…

Так что беритесь за дело! Успехов вам!

Искренне Ваш, 

Андрей Курпатов

Предисло-
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Введение

Если верить статистике, то невротические страхи об-

наруживаются у каждого третьего жите ля нашей много-

страдальной планеты. Подсчита но даже, каких страхов 

сколько — сколько людей побаивается летать на само-

летах, сколько живет в предощущении скорой смерти от 

какой-нибудь надуманной, но при этом «неизлечимой» 

болез ни, сколько человек боится «открытого простран-

ства», сколько — «закрытого» и т.д. и т.п. Короче гово-

ря, всех нас ученые посчитали и каждого «поместили» 

в свою колонку.

Но я, знаете ли, что-то не очень доверяю этим цифрам. 

Все мы хорошо понимаем — важно не то, сколько на-

считано, а важно то, как считать. На пример, я нигде не 

встречал данных о том, сколь ко людей руководствуется 

в своей повседневной жизни не своим «хочу», а своим 

«боюсь» — «толь ко бы чего не вышло», «не подумают 

ли чего тако го» и «как это будет выглядеть» (по секре-

ту ска жу, что все, кто так не думает, уже сидят по «жел-

тым домам», в изобилии раскиданным по просто рам на-

шей необъятной родины).

Если сложить все страхи «нормального челове ка» 

(хотя бы те, что он испытывает в течение одно го дня), то 

мы получим силу тревоги, измеряемую в тысячах ампер! 

Впрочем, тут сразу же встает вопрос: а может быть, так 

Введение
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и надо, если «бесстраш ные» по дурдомам «квартируют»? 

Но неужели же у нас только две альтернативы — или не 

бояться и жить в лечебницах, или бояться, но зато на 

свобо де? Да и вообще, неужто для того, чтобы считаться 

нормальным, нужно страдать неврозом страха? Нет, раз-

умеется! Альтернатив, во-первых, значи тельно больше, 

двумя перечисленными они не ог раничиваются; во-вто-

рых, по-настоящему хорошая жизнь — это жизнь, сво-

бодная от страха. Психи ческое же здоровье и страх — 

вещи друг с другом и вовсе несовместные.

Освободиться от страха, по большому счету, не трудно. 

Нужно знать только, как он у нас возника ет, как действу-

ет и где прячется. По сути, я пред лагаю вам выйти вме-

сте со мной «на охоту» «на серых хищников — матерых 

и щенков», т.е. на свои большие и маленькие страхи (тем 

более что последние грозят при первом удобном случае 

вырасти и превратиться в матерых). Мы выясним повад-

ки и привычки наших страхов; мы поймем, что их кор-

мит — ноги или, может быть, какая дру гая часть тела; 

мы, наконец, найдем против них средство.

Главное — знать, зачем ты это делаешь. Если только 

для «успокоения нервов», то успех нашей «охоты», мяг-

ко говоря, не гарантирован. Если же мы учиняем эту 

«экспедицию», желая освободить себя для счастливой 

жизни, то без добычи не вер немся — всех победим. Да, 

мне нужно именно та кое настроение — вперед и с пес-

ней! И если ста вить перед собой цели — то только гран-

диозные: все страхи — на мыло, и чтобы жить хотелось!

Введение
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К
огда на своих занятиях и лекциях я спраши ваю: 

«У кого есть страхи?», сначала отвечают «да» толь-

ко несколько человек. Потом, стоит мне рас сказать 

о том, какие страхи вообще бывают, как ко личество отве-

чающих «да» среди присутствую щих приближается к ста 

процентам. Почему так? Тут две причины.

Во-первых, мы вспоминаем о своих страхах, когда ока-

зываемся в обстоятельствах, провоци рующих эти страхи. 

Не будь этих обстоятельств, мы об этих страхах просто не 

вспомнили бы. На пример, если я панически боюсь та-

раканов, то вряд ли вспомню об этом, сидя в лекцион-

ном зале.

Во-вторых, есть в нашем арсенале страхи, о ко торых 

мы и вовсе никогда не вспоминаем, по скольку нашли 

способ избегать соответствующих ситуаций. Если, на-

пример, я боюсь плавать в от крытом океане, то я и не 

буду пытаться попасть на соответствующий курорт; мой 

отпуск будет тра диционно проходить на приусадебном 

участке или на горнолыжной базе.

Но даже если я, что называется, навскидку не вспом-

ню о своем страхе, это не значит, что его нет. Расскажи 

мне о нем, и я сразу же сознаюсь. Но надо ли напоми-

нать? И надо ли избавляться от страха, который, в сущ-

ности, заявляется к нам от носительно редко? Думаю, что 

да. И тут тоже две причины.

Андрей Курпатов12
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Если трусить по каж дому пово-
ду, ничего путного не добьешься.

Сайте Мацумото

Если мы будем вспоминать о своем страхе только в тот 

момент, когда он у нас появляется, то мы никогда от него 

не избавимся. А если мы не избавимся от своих стра хов, 

то будем инвалидами — людьми «с ограничен ными воз-

можностями», ведь наши страхи не по зволяют нам де-

лать многое, иногда очень многое…

Так что взглянем «без страха и упрека» на то, какие во-

обще бывают страхи.

Самая простая классификация

В своей книге «С неврозом по  жизни» я рас сказывал 

о том, что такое инстинкт самосохране ния человека. 

Именно он и отвечает за производ ство наших страхов, 

ведь эволюционный смысл страха — обезопасить нас от 

возможных угроз. Страх — это инстинктивная коман-

да к бегству. Животное, какой-нибудь заяц-побегаец, не 

спо собно думать так, как думаем мы. Оно не может оце-

нить ситуацию с помощью рассудка и принять осмыс-

ленное решение, соотнося его со своими же ланиями 

и нуждами. Природа должна решить это за зверюшку 

сама, не рассчитывая на коэффициент его интеллекта. 

Так что в животном царстве страх, по сути, выполняет 

функцию здравого смысла.

Впрочем, мы не сильно отличаемся от наших брать-

ев меньших — у нас тоже есть страх, и он продолжает 

Глава 1

Страх – 
какой он 
есть!
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 выполнять свою эволюционную фун кцию сигнала к бег-

ству при появлении в поле на шего зрения опасности. 

Правда, у нас есть и разум, здравомыслие (по крайней 

мере, в это хочется ве рить). Мы способны оценить ту или 

иную ситуацию с помощью своих знаний и логики, про-

считать ва рианты и понять, как мы должны поступить, 

что бы добиться желаемого. И тут возникает первая 
трудность: получается, что за одну и ту же функ цию 

в нашей психике отвечают сразу два субъек та — страх 

и здравый смысл.

И надо признать, что это худшая модель уп равления. 

Хорошо, если они сойдутся во мнении относительно 

той или иной ситуации (хотя и не понятно, зачем нам 

две резолюции «Утверждаю» на одном документе). 

А если они не сойдутся? Ес ли, например, страх гово-

рит: «Беги! Делай ноги! Спасайся!» — и в этот же мо-

мент здравый смысл успокаивает: «Да ничего страш-

ного! Не волнуй ся — все в порядке! Тебе ничего не 

угрожает!» И что в такой ситуации прикажете делать?! 

Поне воле вспомнишь Ивана Андреевича Крылова, 

ведь тут настоящие лебедь, рак и щука, причем в на-

шем личном исполнении! Постоянная борьба мотивов, 

внутреннее напряжение, а в результа те — невроз соб-

ственной персоной.

Теперь — трудность номер два. Что знает упо-

мянутый заяц, а что знаем мы с вами? Что знает годова-

лый ребенок, а что известно человеку, кото рый прожил 

уже большую часть своей жизни? Как вам кажется, есть 

разница? Безусловно. А те перь подумаем о том, что нам 

дает это знание. Хо рошо ли знать больше, много ли от 

этого пользы нашему психическому аппарату?

Разумеется, мы запоминаем только то, что для нас 

важно, а для нас важно только то, что наш ин стинкт 
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само сохранения посчитает важным. Ины ми словами, 

все, что способно доставить нам удо вольствие и неудо-

вольствие (а именно это и за нимает наш инстинкт са-

мосохранения), будет вы явлено нашим вниманием и за-

ботливо сохранено нашей памятью. То, что когда-то 

доставило нам удовольствие, — теперь будет нас манить. 

То, что доставило нам неудовольствие, напротив, будет 

впоследствии нас пугать.

И чем больше мы знаем того, что может доста вить нам 

удовольствие, и чем больше мы знаем о том, что может 

стать причиной нашего неудо вольствия, тем тяжелее 

нам жить. Ведь мы больше хотим и большего опасаем-

ся. Кроме того, мы тре вожимся — а вдруг нам не удаст-

ся получить жела емое? И не будет ли хуже, если мы его 

получим, и не опасно ли этого добиваться? Ведь никог-

да же не знаешь, чем дело кончится и где тебя неприят-

ность подкарауливает. Да, недаром говорил царь Соло-

мон: «Знание преумножает скорбь!»

У любого зверька по сравнению с нами про блем, счи-

тай, нет вовсе — несколько вопросов, а об остальном он 

не знает и, главное, знать не мо жет. Мы же, будучи су-

ществами разумными и па мятливыми, не только нахо-

димся в постоянном стрессе, но еще и терзаемся борь-

бой мотивов: «И хочется, и колется, и мама не велит…» 

Вот я хочу, например, на Канары, но туда лететь надо, 

а страшно. Муча юсь. Зайцу же Канары даром не нужны, 

вот и проблем меньше!

Из всех низких чувств страх — 
самое низкое.

Вильям Шекспир
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Или, например, я хочу, чтобы меня окружающие це-

нили и поддерживали (чего, разумеется, всегда мало, 

всегда недостаточно), и потому страх возни кает, что 

когда-нибудь я и вовсе один останусь — без вспомо-

жения и одобрения. Придет ли такая глупость зайцу 

в голову?! Никогда! Да, трудна жизнь «человека раз-

умного».

Наконец, третья трудность. Как я уже расска зывал 

в книге «С неврозом по жизни», наш ин стинкт самосо-

хранения не однороден, а состоит из цельных трех ин-

стинктов: инстинкта самосох ранения жизни, инстин-

кта самосохранения груп пы (иерархический инстинкт) 

и инстинкта само сохранения вида (половой инстинкт). 

Нам важно не только физически сохранить свою жизнь, 

но еще и найти консенсус с другими людьми (от это го 

наше существование также зависит напрямую) и, нако-

нец, продолжить свой род, т.е. сохранить свою жизнь 

в собственном потомстве.

Возможно, кому-то покажется, что все это, как гово-

рится, дело наживное, что и физическим вы живанием 

можно ограничиться, но это вы пойди те нашему подсо-

знанию объясните… У него там эти три «архаровца» ору-

дуют и конфликтуют друг с другом самым нещадным об-

разом!

Представьте себе какое-нибудь действие, кото рое, с од-

ной стороны, способствует моему лично му выживанию, 

но с другой — грозит обернуться конфликтом с сопле-

менниками. Сбежал я с ли нии фронта — страшно ведь, 

а тут меня товарищи со своим судом офицерской чести 

и поцапали.

Или другая комбинация — половой инстинкт до-

волен, но зато какие-нибудь Монтекки или Капулетти 

готовы за это «довольство» из меня бифш текс сделать. 
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