


Илья  Скад

Как выжить, спускаясь в подвал,
если ты в фильме ужасов

«Издательские решения»



Скад И.

Как выжить, спускаясь в подвал, если ты в фильме ужасов  / 
И. Скад —  «Издательские решения», 

НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ СРЕДСТВ,
ПСИХОТРОПНЫХ ВЕЩЕСТВ, ИХ АНАЛОГОВ ПРИЧИНЯЕТ ВРЕД
ЗДОРОВЬЮ, ИХ НЕЗАКОННЫЙ ОБОРОТ ЗАПРЕЩЕН И ВЛЕЧЕТ
УСТАНОВЛЕННУЮ ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.Эта
книга — для тех, кто хочет научиться писать хоррор. Я проведу вас
по тёмным коридорам психологии страха: от работы миндалевидного тела
до создания саспенса и вторичных миров. Вы узнаете, как заставить читателя
бояться, как строить пугающие сцены и при этом не сойти с ума самому.
Никакой воды — только практика, техники и честный разговор о том, что
значит быть писателем ужасов. Готовы спуститься в подвал? Тогда начинаем.

© Скад И.
© Издательские решения



И.  Скад.  «Как выжить, спускаясь в подвал, если ты в фильме ужасов»

4

Содержание
Глава 1. Почему мы вообще боимся? Древняя сигнализация в твоей
голове

6

Глава 2. Нервы на пределе. Реакция «Бей или беги» 10
Глава 3. Мозг ищет лицо. Парейдолия 16
Глава 4. Почему ваш мозг хочет, чтобы его обманули 22
Глава 5. Страх неизвестности vs Страх боли 28
Глава 6. Зловещая долина. Почему куклы, клоуны и андроиды пугают 36
Глава 7. Страх темноты. Что скрывается в черноте 44
Глава 8. Клаустрофобия. Давление стен 49
Конец ознакомительного фрагмента. 52



И.  Скад.  «Как выжить, спускаясь в подвал, если ты в фильме ужасов»

5

Как выжить, спускаясь в подвал,
если ты в фильме ужасов

Илья Скад
© Илья Скад, 2026

ISBN 978-5-0070-6125-4
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



И.  Скад.  «Как выжить, спускаясь в подвал, если ты в фильме ужасов»

6

 
Глава 1. Почему мы вообще боимся?

Древняя сигнализация в твоей голове
 

«Страх — это не слабость. Это самый древний язык, на котором
с нами говорит выживание. И писатель, владеющий этим языком,
получает ключи от нервной системы читателя».

Давай начнём с того, с чего начинается любой настоящий ужас. Нет, не с темноты. Не с
шороха за дверью. Даже не с ощущения, что в зеркале отразилось что-то лишнее.

Настоящий ужас начинается внутри.
Задолго до того, как твой герой сделает первый шаг в подвал, в его организме уже запу-

щена цепочка химических и электрических реакций, от которых невозможно отказаться. Они
древнее любой религии, старше любого языка. Им примерно 500 миллионов лет. И именно с
ними нам, пишущим ужасы, предстоит работать.

Представь, что мы сидим вдвоём в пустом зрительном зале старого кинотеатра. Экран
пока тёмен. Но мы знаем, что через мгновение на нём появится наш будущий читатель. Один
в своей комнате, с книгой в руках. И наша задача — сделать так, чтобы его сердце забилось
чаще ещё до того, как в сюжете случится что-то действительно страшное.

Как?
Мы должны понять, что такое страх на самом деле. Не в метафорическом смысле, а в

биологическом. В эволюционном. В том смысле, в котором с ним имеет дело миндалевидное
тело — крошечная структура в височной доле мозга, которая принимает решение «бежать или
замереть» быстрее, чем ты успеваешь осознать, что увидел.

Самая старая сигнализация в мире
Вот эксперимент, который поможет нам поймать суть.
Ты идёшь по лесу. Солнце пробивается сквозь листву, пахнет хвоей, где-то поют птицы.

Вдруг боковым зрением ты замечаешь на земле нечто длинное, тёмное, изогнутое. Ты ещё не
понял, что это. Может, ветка. Может, корень. Но твоё тело уже отреагировало: ты замер на
полушаге, дыхание перехватило, сердце ударило в рёбра.

Прошло полсекунды. Ты смотришь внимательнее. Это просто старый шланг, забытый
кем-то в траве.

Всё. Опасности нет. Но адреналин уже в крови. Ладони вспотели. И пройдёт не меньше
минуты, прежде чем пульс вернётся в норму.

Что произошло? Это и есть работа миндалевидного тела (амигдалы). Она получила сиг-
нал от зрительной коры — «длинный объект на земле» — и мгновенно сопоставила его с
шаблоном «змея». Не дожидаясь подтверждения от рассудочной коры (которая «думает» мед-
ленно), амигдала включила сирену. Потому что в дикой природе тот, кто раздумывает над
формой ветки, рискует не успеть отдёрнуть ногу от гадюки.

Это и есть наша древняя сигнализация.
Она не про точность. Она про скорость. И она всегда включена. Даже сейчас, когда ты

читаешь этот текст, сидя в безопасности, твой мозг сканирует окружение на предмет потенци-
альных угроз. Шорох за спиной? Запах гари? Слишком долгая тишина?

Писатель ужасов — это человек, который научился звонить в этот древний колокол, не
имея под рукой ни змеи, ни пропасти. Только слова. Только образы.

Два пути страха: короткий и длинный
Нейробиологи любят рисовать красивую схему: у страха есть «короткий путь» и «длин-

ный путь». Это важнее для нас, чем любая таблица сюжетных поворотов.
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Короткий путь (таламус — амигдала):
Сенсорный сигнал (увидел, услышал, почувствовал) идёт прямиком в миндалевидное

тело. Это как прямой звонок в пожарную часть без объяснения причин. Просто: «ТРЕВОГА.
ВСЕМ ВСТАТЬ». Этот путь занимает миллисекунды. Он запускает выброс адреналина, корти-
зола, учащение пульса, расширение зрачков, отток крови от конечностей (чтобы меньше крови
потерять при ранении — древний механизм). Читатель ещё не знает, почему ему страшно. Но
ему уже страшно.

Длинный путь (таламус — сенсорная кора — гиппокамп — амигдала):
Тот же сигнал проходит полную обработку. Мозг анализирует: «Так, это шланг, а не змея.

Отбой тревоги». Или: «Это действительно змея, но она мёртвая. Расслабься». Или: «Это змея,
живая, и она смотрит на тебя. ПОДТВЕРЖДАЮ ТРЕВОГУ, БЕГИ, ИДИОТ». Этот путь мед-
леннее, но он даёт контекст.

Что это значит для нас, пишущих ужасы?
Короткий путь — это наш инструмент для создания мгновенного испуга, вздрагивания.

Резкий звук в тексте. Неожиданное появление фигуры. Это работает, но это дёшево. Как скри-
мер в плохом фильме ужасов. Читатель вздрогнет и тут же разозлится, что его обманули.

Длинный путь — это наш инструмент для создания настоящего, липкого, неотпускаю-
щего страха. Это когда читатель понимает, что происходит что-то ужасное, но не может до
конца это осознать. Или когда его мозг сам достраивает картину, потому что мы дали ему
только часть информации.

Вспомни «Сияние» Кинга. Мы идём по коридорам отеля «Оверлук» вместе с Дэнни на
трёхколёсном велосипеде. Ковёр, поворот, ковёр, поворот, ковёр… И вдруг в конце коридора
— две девочки-близняшки. Они просто стоят. Кинг не пишет: «Дэнни испугался». Он пишет,
что они стоят и смотрят. И наш «длинный путь» запускается: мы помним, что этих девочек
убили здесь много лет назад. Мы знаем то, чего Дэнни, возможно, ещё не осознал. И этот
разрыв между нашим знанием и его восприятием создаёт чудовищное напряжение.

Как обмануть древнюю сигнализацию словами
Мозг читателя — ленивый и доверчивый орган. Он не различает реальное событие и

ярко описанное воображением. Когда ты читаешь: «Он провёл языком по пересохшим губам
и почувствовал солёный привкус железа», — твоя сенсорная кора активируется так, будто ты
сам ощущаешь этот вкус.

Это называется нейронным резонансом. И это наш главный козырь.
Вот три конкретных приёма, как заставить древнюю сигнализацию читателя сработать

без единого монстра на странице.
Приём №1. Активация «режима сканирования»
В безопасной обстановке наш мозг работает в фоновом режиме. Но стоит ему уловить

неопределённость, он переходит в режим активного сканирования угроз. В тексте мы создаём
эту неопределённость через сенсорные несоответствия.

Пример:
«В комнате было тихо. Слишком тихо. Мария вдруг поняла, что не слышит холодиль-

ника. Холодильник гудел всегда, сколько она себя помнила. Сейчас — ни звука. Только её
собственное дыхание и что-то ещё. Какое-то давление в ушах, будто перед грозой».

Что здесь произошло? Мы убрали привычный фоновый шум. Мозг читателя мгновенно
отметил: «Что-то не так. Внимание. Опасность». И хотя мы не сказали ничего страшного, тре-
вога уже поселилась в тексте.

Приём №2. Запуск «короткого пути» через деталь
Иногда достаточно одного слова, чтобы амигдала читателя дёрнулась. Это слова, свя-

занные с эволюционными угрозами: влажный, холодный, скользкий, шершавый, шелест, стук,
вздох, тень, блеск глаз.
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Пример:
«Он протянул руку к выключателю. Пальцы коснулись чего-то влажного и холодного».
Читатель ещё не знает, что это такое. Может, просто конденсат на пластике? Но его тело

уже напряглось. Потому что «влажное и холодное» в темноте — это сигнал опасности из тех
времён, когда наши предки нащупывали в пещере не мох, а змею или слизняка.

Приём №3. Эффект «замедленной угрозы»
Самый сильный страх — не тот, что обрушивается мгновенно, а тот, что приближается

медленно, давая время вообразить все возможные ужасы.
Вспомни классическую сцену из «Чужого»: датчик движения показывает, что нечто при-

ближается. Медленно. Неумолимо. Герои смотрят на экран, и мы смотрим вместе с ними.
Саспенс рождается не из самого монстра, а из ожидания монстра.

В тексте это работает так:
«Звук шагов в коридоре становился громче. Медленных, размеренных. Как будто тот,

кто шёл, точно знал, что дверь — единственный выход, и спешить ему некуда. Лара прижалась
спиной к стене. Шаги остановились. Прямо за дверью. Прошло пять секунд. Десять. Тишина.
А потом ручка двери медленно, со скрипом, начала поворачиваться».

Мы не знаем, кто там. Мы не знаем, что будет дальше. Но мы уже в ловушке вместе с
Ларой. И наша древняя сигнализация орёт во всю глотку.

Страх, который мы ищем
Теперь давай зададим себе главный вопрос: почему люди вообще читают ужасы?
Ведь с эволюционной точки зрения это бессмысленно. Зачем добровольно подвергать

себя стрессу? Зачем платить деньги за то, чтобы бояться?
Ответ кроется в химии.
Когда мозг распознаёт угрозу, он выбрасывает не только кортизол (гормон стресса), но

и дофамин (гормон предвкушения награды). Почему? Потому что в реальной опасности за
выживанием следует награда: еда, безопасность, размножение. Дофамин мотивирует нас дей-
ствовать, бороться, преодолевать.

В безопасной среде чтения ужасов этот дофаминовый всплеск не имеет реальной угрозы,
но даёт острое удовольствие. Это как катание на американских горках: страшно, но весело,
потому что ты знаешь, что вагончик не сорвётся.

Наша задача как писателей — дать читателю эту «безопасную дозу страха». Но не пере-
борщить. Если страх станет слишком реальным, слишком близким к травме, читатель закроет
книгу. Если он будет слишком слабым — зевнёт и забудет.

Искусство хоррора — это балансирование на грани между «страшно, но интересно» и
«слишком страшно, уберите это».

Пишем вместе: твой ход
Прежде чем мы двинемся дальше, к следующей, давай сделаем небольшую практику.

Прямо сейчас, не откладывая.
Вспомни свой собственный недавний испуг. Не из книги, не из фильма. Реальный.

Может, ты услышал странный звук ночью на кухне. Может, тебе показалось, что в толпе мельк-
нуло знакомое лицо, которого там быть не могло. Может, ты просто на секунду потерял рав-
новесие на лестнице.

А теперь попробуй описать этот момент не называя саму эмоцию. Не пиши «я испу-
гался». Опиши только физические ощущения и изменения в восприятии мира.

Что произошло с твоим телом? С дыханием? Со слухом? Как изменилось твоё восприя-
тие пространства вокруг?

Вот что получилось у меня, когда я вспомнил, как ночью мне показалось, что в коридоре
кто-то стоит:
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«Воздух в спальне вдруг стал плотным. Я лежал и слушал тишину, в ней появился какой-
то низкий, почти неслышимый гул, как будто в соседней комнате работал старый холодильник.
Только никакого холодильника там не было. Мои пальцы на одеяле сами собой сжались в кулак.
Я хотел повернуть голову к двери, но шея будто заржавела — пришлось приложить усилие,
чтобы преодолеть это странное сопротивление. Дверной проём казался чернее, чем обычно.
Чернее, чем сама темнота. И в этой черноте мне почудилось движение. Как будто тьма там
была старше и глубже. Я задержал дыхание, чтобы лучше слышать. И услышал только стук
собственного сердца — такой громкий, что, казалось, его можно было услышать в коридоре.
Прошло, наверное, секунд тридцать, прежде чем я заставил себя выдохнуть. Мрак в дверях
остался просто мраком. Но спать я уже не мог».

Попробуй. Это не упражнение ради упражнения. Это тренировка главного навыка хор-
рор-писателя: переводить физиологию страха в слова. Того самого древнего страха, который
живёт в подвале каждого из нас.
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Глава 2. Нервы на пределе. Реакция «Бей или беги»

 
«Когда адреналин врывается в кровь, человек перестаёт быть

собой. Он становится животным, загнанным в угол. И писатель,
умеющий описать этот переход, держит читателя за горло».

Теперь давай посмотрим, что происходит после того, как тревога объявлена.
Сигнал получен. Опасность подтверждена. Мозг принял решение: угроза реальна. И вот

тут вступает в дело механизм, который эволюция оттачивала сотни миллионов лет — реакция
«бей или беги».

Для нас, пишущих ужасы, это момент истины. Потому что именно здесь читатель пере-
стаёт наблюдать за страхом со стороны и начинает проживать его вместе с героем. Его соб-
ственное тело откликается на описанное. Ладони потеют. Сердце колотится. Дыхание сбива-
ется.

Как это работает? И как нам, сидящим за клавиатурой, запустить эту реакцию у человека,
который просто читает буквы на экране или странице?

Что на самом деле происходит с телом, когда оно решает выживать
Давай представим нашего героя. Назовём его Андрей. Ему сорок два, он бухгалтер, носит

очки и по вечерам пьёт кефир. Он не герой боевика. И именно поэтому он — идеальный пер-
сонаж для хоррора.

Андрей спустился в подвал. Лампочка перегорела. Он чиркает зажигалкой — и видит в
углу… неважно что. Важно, что его мозг за долю секунды оценил увиденное как смертельную
угрозу. И запустил каскад физиологических реакций, которые сейчас полностью изменят его
тело, сознание и поведение.

Вот что происходит с Андреем в ближайшие секунды.
Первая волна: адреналиновый взрыв
Надпочечники выбрасывают в кровь адреналин. Это как впрыск нитроглицерина в дви-

гатель — мгновенное, взрывное ускорение всех систем.
— Сердце начинает биться чаще и сильнее. Кровь приливает к мышцам. Андрей чув-

ствует, как пульс отдаётся в висках, в горле, в кончиках пальцев. Его грудная клетка словно
расширяется изнутри.

— Дыхание учащается. Бронхи расширяются, лёгкие жадно хватают воздух. Андрей
дышит так, будто только что пробежал стометровку, хотя стоит на месте.

— Зрачки расширяются. Это чтобы захватить больше света, увидеть малейшее движение
в темноте. Мир становится резче, контрастнее. Андрей замечает детали, которые секунду назад
не видел: трещину на стене, блеск влаги на трубе, какое-то шевеление в углу.

— Кровь отливает от кожи и от внутренних органов. Зачем? Во-первых, чтобы в случае
ранения потерять меньше крови. Во-вторых, чтобы доставить максимум кислорода мышцам.
Андрей чувствует, как холодеют руки и ноги. Лицо бледнеет. В животе появляется сосущая
пустота — пищеварение отключено за ненадобностью.

— Мышцы напрягаются. Волокна наливаются кровью, готовые к рывку. Андрей ощущает
дрожь в ногах — не от слабости, а от переизбытка энергии, которая пока не находит выхода.

— Болевой порог повышается. Мелкие травмы, синяки, порезы сейчас просто не будут
замечены. Тело готово бежать даже со сломанной ногой.

Всё это происходит за две-три секунды. Андрей ещё не решил, что делать. Но его тело
уже решило за него. Оно готово либо драться насмерть, либо бежать с такой скоростью, на
какую никогда не было способно в обычной жизни.

Вторая волна: кортизоловый прилив
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Через несколько секунд после адреналина в кровь поступает кортизол — гормон дли-
тельного стресса. Если адреналин — это пожарная сирена, то кортизол — это режим чрезвы-
чайного положения, который может длиться минутами, часами, днями.

Кортизол делает вот что:
— Повышает уровень сахара в крови — чтобы мышцы не остались без топлива.
— Подавляет иммунную систему — сейчас не до борьбы с вирусами, все ресурсы бро-

шены на выживание здесь и сейчас.
— Обостряет память на травмирующее событие — чтобы в будущем избегать подобных

ситуаций. Именно поэтому мы так отчётливо помним моменты сильного страха даже спустя
годы.

Для Андрея это означает, что время начинает искажаться. Мир вокруг замедляется.
Секунды растягиваются в минуты. Он видит, как пылинка медленно проплывает в луче зажи-
галки. Он слышит каждый шорох, каждый скрип, каждый удар собственного сердца.

Это не магия. Это работа кортизола, который усиливает сенсорное восприятие и ускоряет
обработку информации мозгом. В критической ситуации мозг переходит в режим сверхско-
ростной съёмки. Отсюда и эффект «замедленного времени», знакомый каждому, кто попадал
в аварию или серьёзную переделку.

А что происходит с сознанием?
Вот тут начинается самое интересное для писателя.
В состоянии «бей или беги» сознание сужается до тоннельного. Префронтальная кора —

та часть мозга, что отвечает за рациональное мышление, планирование, моральные суждения
— отключается. Или, точнее, её активность резко снижается.

Почему? Потому что думать — это медленно. Анализировать — это роскошь. Когда на
тебя несётся тигр, некогда рассуждать о его подвиде и повадках. Надо действовать.

Управление переходит к более древним, лимбическим структурам мозга. Человек в
таком состоянии:

— Хуже соображает. Сложные логические цепочки рассыпаются. Простые решения —
«бежать в эту дверь», «схватить эту палку» — принимаются мгновенно, но могут быть оши-
бочными.

— Становится внушаемым. Любая команда, любой резкий звук, любое движение могут
спровоцировать немедленную реакцию.

— Теряет чувство времени. Как мы уже сказали, секунды кажутся вечностью.
— Испытывает искажение восприятия собственного тела. Руки могут казаться чужими,

слишком длинными или слишком тяжёлыми. Голос звучит незнакомо. Это диссоциация —
защитный механизм психики, отстраняющий «я» от происходящего ужаса.

— Может впасть в ступор. «Бей или беги» — это упрощение. На самом деле реакций
три: бей, беги или замри. Оцепенение — древнейшая стратегия. Многие хищники реагируют
на движение. Если замереть, есть шанс, что тебя не заметят или примут за мёртвого. Ступор
может длиться секунды или минуты, пока мозг лихорадочно ищет выход.

Для нашего бухгалтера Андрея это означает, что он сейчас не совсем человек. Он — сгу-
сток инстинктов, облачённый в человеческое тело. Его разум, его образование, его жизненный
опыт — всё это отброшено за ненадобностью. Осталось только животное, загнанное в угол.

И вот тут мы, писатели, должны поймать этот момент и передать его читателю.
Как описать неописуемое: перевод физиологии в текст
Ошибка большинства начинающих авторов хоррора — они описывают события, а не

ощущения. Они пишут: «Андрей испугался и побежал». Это не работает. Читатель не чув-
ствует страха Андрея. Он просто получает информацию: «персонаж испугался». Информация
не заставляет сердце биться чаще.
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Нам нужно, чтобы читатель сам испугался. Чтобы его собственное тело отреагировало
на текст. А для этого мы должны атаковать его сенсорные каналы. Мы должны заставить его
вообразить физические ощущения Андрея настолько ярко, чтобы его мозг принял их за свои.

Вот как это делается.
Приём №1. Фиксация на телесных ощущениях
Вместо «он испугался» мы пишем о том, что чувствует его тело. Конкретно, детально,

почти анатомично.
Плохо:
«Андрей почувствовал ужас, увидев фигуру в углу подвала».
Хорошо:
«Сердце ударило так, что Андрей услышал собственный пульс в ушах — глухой, частый

стук, похожий на топот босых ног по деревянному полу. Воздух в лёгких вдруг стал горячим и
густым. Он вдохнул — и горло обожгло, будто он глотнул кипятка. Пальцы на ногах похолодели
мгновенно. Колени задрожали мелкой, противной дрожью, и Андрей с ужасом понял, что не
может заставить их остановиться. Его тело больше ему не принадлежало. Оно решало само».

Видишь разницу? Мы не сказали «испугался». Мы заставили читателя почувствовать
пульс в ушах, горячий воздух в горле, холод в пальцах, дрожь в коленях. Читатель, сам того
не желая, начинает примерять эти ощущения на себя. Его собственное горло чуть сжимается.
Его собственные колени напрягаются. Реакция «бей или беги» запускается через текст.

Приём №2. Искажение времени
Когда герой входит в состояние острого стресса, время для него замедляется. И мы

должны замедлить текст.
Как это сделать?
— Удлинять предложения. Делать их более вязкими, тягучими.
— Добавлять детали, которые в обычном состоянии человек не заметил бы. Пылинка в

луче света. Капля пота, медленно ползущая по виску. Ржавое пятно на трубе, похожее на карту
неведомого континента.

— Растягивать мгновения. То, что в реальности заняло секунду, в тексте может занять
абзац или даже страницу.

Пример:
«Зажигалка выпала из его пальцев. Андрей смотрел, как она летит вниз, переворачива-

ясь в воздухе — медленно, очень медленно, будто падала сквозь густой сироп. Язычок пла-
мени ещё горел, крошечный оранжевый лепесток, и в его свете он успел разглядеть трещину
на бетонном полу, ржавый гвоздь у плинтуса, дохлого таракана на боку с задранными кверху
лапками. Зажигалка ударилась о бетон, подпрыгнула, звякнула — и погасла. Темнота сомкну-
лась, как вода над головой утопленника. И только тогда, в этой абсолютной черноте, Андрей
услышал звук. Тихий, влажный звук. Будто кто-то медленно жевал».

Мы растянули падение зажигалки на целый абзац. Читатель вместе с Андреем задержал
дыхание на эти секунды. Его собственное восприятие времени подстроилось под текст.

Приём №3. Сенсорная перегрузка
В момент острого стресса органы чувств обостряются до предела. Герой слышит, видит,

обоняет, осязает слишком много. И мы должны передать эту какофонию.
Пример:
«Запах ударил в ноздри — сладковатый, тошнотворный, как от испорченного мяса, про-

лежавшего неделю на солнце. И одновременно Андрей слышал: кап-кап-кап где-то слева,
скрип половицы наверху, собственное дыхание — хриплое, надсадное, и ещё что-то. Какой-то
шелест. Как будто сухая кожа трётся о бетон. Он видел: пляшущие тени от пламени зажигалки,
блики на влажных стенах, собственные руки — белые, с синими прожилками вен. И в углу
— сгусток темноты, который не рассеивался даже при свете. Он чувствовал: холодный пот на
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спине, как чужая ладонь между лопаток; металлический привкус во рту, словно он облизал
батарейку; дрожь в икрах, переходящую в мелкие судороги. Слишком много. Слишком. Его
мозг захлёбывался в этом потоке, не успевая обрабатывать сигналы. И среди всего этого хаоса
— одна мысль, простая и ясная, как удар колокола: беги».

Мы завалили читателя ощущениями. Запах, звук, зрение, осязание, вкус. Всё смешалось.
Читатель дезориентирован — ровно так же, как и герой. И эта дезориентация и есть страх.

Бей или беги: в чём разница в тексте?
Герой должен сделать выбор. И этот выбор определит характер персонажа и дальнейший

сюжет.
«Бей» — это ярость, агрессия, отчаяние. Тело выбрасывает норадреналин вместе с адре-

налином. Герой перестаёт чувствовать боль. Его мышцы наливаются силой. Он может совер-
шить то, на что никогда не был способен в обычной жизни: поднять невероятную тяжесть,
разбить кулаком стену, броситься на противника, который заведомо сильнее.

Как описать «бей»:
— Короткие, рубленые фразы.
— Глаголы действия: ударил, схватил, рванул, отшвырнул.
— Сужение фокуса до одной цели — противника.
— Отсутствие внутреннего монолога, только действие и ощущения.
— Вкус крови во рту, хруст костей, жар в мышцах.
Пример:
«Андрей не понял, как оказался на ногах. Просто в следующую секунду он уже стоял,

сжимая в руке ржавую трубу, сорванную со стены. Металл был холодным и шершавым. Он
замахнулся — мышцы плеча взвыли от напряжения — и ударил. Труба врезалась во что-то
мягкое, податливое. Удар отдался в локоть острой болью. Он ударил ещё. И ещё. Он не мог
остановиться. Его тело действовало само, а он лишь наблюдал со стороны, как его руки снова
и снова опускают трубу на тёмную массу в углу. Из горла вырывался то ли рык, то ли всхлип.
Он не узнавал свой голос».

«Беги» — это паника, ужас, единственное желание оказаться как можно дальше. Мышцы
ног работают на пределе. Лёгкие горят. Мысли скачут. Герой не выбирает путь — он просто
бежит, сметая всё на своём пути.

Как описать «беги»:
— Рваный ритм, длинные предложения, имитирующие бег и одышку.
— Смазанные детали: герой не видит чётко, только мелькание стен, дверей, ступенек.
— Ощущение преследования за спиной — даже если герой не оглядывается, читатель

должен чувствовать, что нечто дышит в затылок.
— Потеря ориентации: герой не понимает, где находится, куда бежит.
Пример:
«Он бежал. Ноги несли его сами, перескакивая через ступеньки, врезаясь плечом в стены

на поворотах. Вверх, вверх, вверх — туда, где должен быть свет, воздух, спасение. Лёгкие
горели так, будто он вдыхал раскалённый песок. В висках стучало: быстрее, быстрее, быстрее.
Он не оглядывался. Не мог. Знал, что если оглянется — то увидит нечто, после чего бежать
станет незачем. За спиной слышались неумолимо приближающиеся шаги. И ещё этот звук.
Влажное чавканье. Будто что-то скользкое волочилось по ступеням следом за ним. Он вылетел
на площадку, рванул дверь — заперто. Заперто! Он дёргал ручку, бил плечом, царапал дерево
ногтями, ломая их. Шаги за спиной стихли. Наступила тишина. И в этой тишине он услышал
дыхание. Прямо над ухом. Тёплое. Влажное. Пахнущее падалью».

«Замри» — это оцепенение, кататонический ступор. Самая недооценённая, но очень
сильная реакция в хорроре. Герой не может пошевелиться. Он всё видит, всё слышит, всё
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понимает, но тело его предало. Оно притворяется мёртвым в надежде, что опасность пройдёт
мимо.

Как описать «замри»:
— Контраст между бурей внутри и полной неподвижностью снаружи.
— Обострённое восприятие деталей: герой рассматривает трещину на стене, пока нечто

приближается.
— Ощущение паралича: «я хотел закричать, но не мог открыть рта».
— Замедление времени до почти полной остановки.
Пример:
«Андрей хотел бежать. Правда хотел. Его мозг орал: беги, беги, идиот, оно идёт сюда! Но

тело не слушалось. Ноги будто приросли к бетонному полу. Руки висели плетьми. Даже дыха-
ние остановилось — он просто стоял и смотрел, как тень в углу подвала начинает шевелиться.
Отделяется от стены. Принимает форму. Он видел каждую деталь: как колышется её край,
похожий на дым или чёрную марлю; как она оставляет влажный след на бетоне; как медленно,
очень медленно движется в его сторону. Он пытался закричать — но горло сжал невидимый
спазм. Он пытался закрыть глаза — веки не слушались. Тень подползала ближе. Уже в метре.
Уже касается носка его ботинка — и ботинок немеет, холод проникает сквозь кожу, поднима-
ется по ноге. А он всё стоит. И смотрит. И где-то глубоко внутри, под слоями парализующего
ужаса, бьётся одна-единственная мысль: пожалуйста, пусть оно подумает, что я уже мёртв».

Как заставить читателя выбрать сторону
Мастерство писателя ужасов — не только в описании страха героя, но и в том, чтобы

читатель принял этот страх как свой. Чтобы он не просто наблюдал за Андреем, а стал
Андреем.

Вот несколько продвинутых приёмов, которые работают на этом уровне.
Приём «Второе лицо»
Иногда полезно на мгновение перейти на «ты». Это ломает четвёртую стену и втягивает

читателя в текст физически.
Пример:
«Ты стоишь в темноте, и темнота смотрит на тебя. Ты чувствуешь, как сердце колотится

где-то в горле. Твои ладони влажные. Твои колени дрожат. И ты знаешь: то, что прячется в
углу, ждёт, когда ты сделаешь первый шаг».

Такой приём опасен — если переборщить, читатель почувствует манипуляцию и разо-
злится. Но в ключевой момент, в кульминации страха, он работает безотказно.

Приём «Общее знание тела»
Мы апеллируем к ощущениям, знакомым каждому человеку. Все знают, как колотится

сердце после бега. Все знают, как холодеют пальцы на морозе. Все просыпались среди ночи с
пересохшим ртом.

Используй это. Встраивай в текст триггеры, которые читатель мгновенно узнает по соб-
ственному опыту.

Примеры таких триггеров:
— «Мурашки побежали по спине, как будто кто-то провёл ледяным пальцем вдоль позво-

ночника».
— «В горле пересохло так, что язык прилипал к нёбу».
— «Ноги стали ватными, как после долгой болезни».
— «Желудок сжался в тугой, холодный ком».
Читатель читает — и его собственное горло начинает сохнуть. Его собственная спина

покрывается мурашками. Он не может это контролировать. Это физиология.
Приём «Ложный выбор»
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Мы даём читателю надежду, что герой может спастись — и тут же её отнимаем. Это
классика саспенса, но в контексте «бей или беги» она работает особенно сильно.

Пример:
«Андрей увидел дверь. Всего в трёх метрах. Три шага — и он на свободе. Он рванулся

вперёд, преодолевая ватную слабость в ногах. Раз, два, три — рука уже коснулась холодной
ручки. Он повернул её. Дверь подалась. Свет ударил в глаза — яркий, спасительный, живой.
Он сделал шаг наружу. И упёрся в стену. Кирпичную, глухую, свежую кладку. Дверь вела в
никуда. А за спиной, в темноте подвала, раздался тихий, довольный смешок».

Мы дали читателю (и герою) всплеск надежды. Адреналин уже начал отступать, мышцы
расслабились. И тут — новый удар. Теперь страх сильнее, потому что он пришёл после ложного
спасения.

Пример из классики: «Мизери» Стивена Кинга
Давай посмотрим, как мастер работает с реакцией «бей или беги» — и с её отсутствием.
Пол Шелдон, писатель, попадает в аварию и оказывается в доме своей «поклонницы»

Энни Уилкс. Он прикован к постели, его ноги сломаны. Он не может ни бежать, ни драться.
Он вынужден замереть.

И Кинг гениально описывает это состояние вынужденного паралича. Пол лежит и слу-
шает, как Энни поднимается по лестнице. Он слышит её шаги, её дыхание, её бормотание. Его
тело кричит «беги», но он не может пошевелиться. Вся реакция «бей или беги» уходит внутрь,
в мысли, в ужас ожидания.

Кинг не даёт герою ни ударить, ни побежать. Он запирает его в клетке собственного тела
— и это страшнее любого монстра. Потому что читатель вместе с Полом проходит через весь
цикл «бей или беги», не имея выхода. Адреналин не находит разрядки. И это мучительно.

Пишем вместе: твой ход
Теперь твоя очередь. Давай закрепим материал практикой.
Вспомни момент из своей жизни, когда ты испытал сильный страх или стресс. Не обя-

зательно смертельную опасность. Может, ты чуть не попал в аварию. Может, тебя напугала
собака. Может, ты потерялся в детстве в незнакомом месте.

Опиши этот момент от первого лица, передавая ощущения тела в состоянии «бей или
беги». Не пиши о том, что ты думал. Пиши только о том, что ты чувствовал физически. А
потом добавь, какое действие ты выбрал: ударил, побежал или замер.

Вот пример, как это может выглядеть (мой собственный опыт, когда на меня в лесу выбе-
жал крупный пёс без поводка):

«Сначала я услышал звук — тяжёлое дыхание и хруст веток. Обернулся. Пёс был уже
в десяти метрах. Чёрный, огромный, с прижатыми ушами. Он не лаял. Просто бежал. Прямо
на меня. В животе что-то оборвалось и упало вниз, как в скоростном лифте. Сердце ударило
так, что я увидел красные пятна перед глазами. Ноги стали чужими — я чувствовал их, но не
мог заставить двинуться с места. Время замедлилось. Я видел, как пёс перебирает лапами, как
с его языка слетают капли слюны, как колышется шерсть на загривке. Мои руки сами собой
поднялись к груди — глупая, бесполезная защита. Я хотел закричать, но горло издало только
сиплый выдох. Пёс был уже в трёх метрах. И тут — он резко свернул. Пробежал мимо, обдав
меня запахом псины и жаром своего тела. Исчез в кустах. А я остался стоять, чувствуя, как
дрожат колени и как холодный пот течёт по спине. Мир возвращался в нормальную скорость
медленно, нехотя, будто не веря, что опасность миновала».

Попробуй. Это не просто упражнение. Это тренировка главного навыка писателя ужасов:
превращать физиологию в прозу. В следующих главах мы будем использовать этот навык снова
и снова, углубляясь в более сложные материи.
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Глава 3. Мозг ищет лицо. Парейдолия

 
«Настоящий ужас не в том, что ты видишь монстра. Настоящий

ужас — в тот момент, когда обычный узор на обоях вдруг складывается
в лицо, которое смотрит на тебя в ответ».

В двух предыдущих главах мы разобрали, как работает древняя сигнализация страха и
что происходит с телом, когда она включается на полную мощность. Мы научились дёргать за
ниточки физиологии читателя: заставлять его сердце биться чаще, дыхание сбиваться, а ладони
— потеть.

Теперь пора поговорить о более тонкой материи. О том, что происходит на границе вос-
приятия. В той зоне, где реальность ещё не стала иллюзией, но уже перестала быть надёжной.

Представь: ты лежишь в постели. Ночь. Темнота не абсолютная — сквозь неплотно задёр-
нутые шторы сочится уличный свет, рисуя на стене размытые тени от веток. Ты смотришь на
стену уже несколько минут, пытаясь уснуть. И вдруг замечаешь, что одна из теней, та, что у
самого потолка, похожа на лицо.

Ты моргаешь. Лицо не исчезает. Оно по-прежнему там — с провалами глаз, с изогнутым
ртом, с неестественно длинным подбородком. Ты знаешь, что это всего лишь игра света и
листвы. Ты знаешь это рациональной частью мозга. Но твоё тело уже напряглось. Ты не можешь
отвести взгляд. Ты ждёшь, что лицо моргнёт первым.

Именно в этот момент вступает в игру парейдолия — способность человеческого мозга
находить знакомые образы, особенно лица, в случайных визуальных паттернах. И для писа-
теля ужасов это не просто забавный психологический феномен. Это, возможно, самый мощ-
ный инструмент создания жути, который требует минимум описаний и максимум воображе-
ния читателя.

Почему наш мозг одержим лицами
Новорождённый младенец, которому от роду несколько часов, уже способен отличать

схематичное изображение лица от перевёрнутого или перемешанного набора тех же элементов.
Он будет дольше смотреть на правильное «лицо» — два кружка сверху, один снизу, чёрточка
рта. Этот механизм не приобретённый. Он врождённый.

Почему так? Ответ кроется в эволюции.
Для наших далёких предков способность мгновенно распознать лицо была вопросом

жизни и смерти. Своё или чужое? Друг или враг? Какое выражение на этом лице — спокойное,
агрессивное, испуганное? Те, кто распознавал лица быстрее и точнее, выживали чаще. Те, кто
путал камень с головой саблезубого тигра, оставляли меньше потомства.

В результате в нашем мозге сформировалась специализированная область — веретено-
видная извилина (fusiform face area, FFA). Она находится в височной доле и активируется каж-
дый раз, когда мы видим что-то, хотя бы отдалённо напоминающее лицо. Причём активируется
раньше, чем мы осознаём, что именно видим.

Эксперименты с фМРТ показывают: если показать человеку на долю секунды изображе-
ние, где лицо лишь угадывается — например, три тёмных пятна на светлом фоне, располо-
женные треугольником, — FFA вспыхивает активностью. Рациональная кора ещё не получила
сигнал, а «детектор лиц» уже отработал: «Вижу лицо! Внимание!»

Именно поэтому облака иногда похожи на профили, розетки выключателей смотрят на
нас парой удивлённых глаз, а старый пень в лесу превращается в скрюченную фигуру. Наш
мозг хочет видеть лица. Он ищет их везде. И часто — находит.

Парейдолия и страх: почему случайное лицо пугает больше нарисованного
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Теперь давай разберёмся, почему этот безобидный эволюционный механизм становится
источником подлинного ужаса.

Представь два сценария.
Сценарий первый. Ты заходишь в комнату и видишь на стене картину, изображающую

искажённое, жуткое лицо. Ты можешь испугаться содержания картины, но сам факт того, что
это — картина, успокаивает. Ты знаешь: её кто-то нарисовал. Она здесь по чьей-то воле. Она
— объект искусства, а не часть реальности.

Сценарий второй. Ты заходишь в ту же комнату и видишь на стене пятно сырости, кото-
рое невероятным образом сложилось в профиль смотрящего на тебя человека. В этом сцена-
рии страха гораздо больше. Почему?

Потому что парейдолический образ непреднамерен. Он возник сам по себе, без уча-
стия человека. И это нарушает наше базовое чувство порядка. Мир должен быть хаотичным в
своей неживой части. Камни, облака, пятна на стенах не должны складываться в осмысленные
образы. Когда они это делают — реальность словно даёт трещину. Возникает жуткое чувство,
что за видимым хаосом скрывается чей-то взгляд.

Именно это чувство нам и нужно поймать в тексте.

Зловещая долина: когда лицо почти человеческое
Прежде чем мы перейдём к писательским техникам, нужно упомянуть ещё один фено-

мен, тесно связанный с парейдолией — эффект «зловещей долины» (uncanny valley).
Суть его в следующем: мы спокойно воспринимаем схематичные, нереалистичные изоб-

ражения людей — мультяшных персонажей, роботов с явно механическими лицами. Но когда
изображение или объект становится почти человеческим, но в нём есть какая-то неправиль-
ность, мы испытываем острое отвращение и страх.

Классический пример — реалистичные куклы, андроиды или плохо сделанная компью-
терная анимация. Лицо выглядит почти как настоящее, но что-то неуловимо не так: кожа слиш-
ком гладкая, глаза не фокусируются, микромимика отсутствует. Мозг кричит: «Это человек!
Нет, подожди, это НЕ человек. Беги!»

Парейдолия и «зловещая долина» часто работают в паре. Когда мы видим в случайном
узоре лицо, оно почти всегда находится где-то в этой долине. Оно искажено, непропорцио-
нально, у него могут быть пустые глазницы или слишком широкий рот. Оно — нечеловеческое,
но претендует на человечность. И это пугает.

Как заставить читателя увидеть лицо, которого нет
Теперь — практика. Как нам, работающим с текстом, а не с изображением, использовать

парейдолию?
У нас нет картинки. Мы не можем показать читателю пятно на стене и сказать: «Смотри,

оно похоже на лицо». Мы должны создать этот образ в его воображении. Причём так, чтобы
читатель сам «увидел» лицо — и испугался собственного восприятия.

Вот несколько проверенных техник.
Техника №1. Описание через отрицание
Мы описываем объект, отрицая его сходство с лицом. Парадоксально, но это работает

лучше прямого утверждения.
Плохо (прямое утверждение):
«Пятно на стене было похоже на лицо старухи».
Хорошо (описание через отрицание):
«Он убеждал себя, что это просто пятно сырости. Обычное, бурое, с неровными краями.

Наверное, протекла труба за стеной. Но почему тогда это пятно так напоминало профиль? Вот
здесь — выпуклость лба. Здесь — провал глазницы. Здесь — линия носа, губы, подбородок.
Нет, нет, глупости. Это просто сырость. Просто старый дом. Просто его разыгравшееся вооб-
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ражение. Он перевёл взгляд на другую стену. А когда снова посмотрел на пятно, ему показа-
лось, что оно слегка повернуло голову».

Мы не утверждаем, что пятно — это лицо. Мы показываем, как герой борется с этим
впечатлением. И читатель, следя за этой борьбой, невольно начинает видеть лицо сам. Его FFA
активируется от описания деталей, даже если эти детали поданы как отрицаемые.

Техника №2. Фрагментарное описание
Мы не описываем лицо целиком. Мы даём отдельные черты, предоставляя читателю

собрать их в единый образ.
Пример:
«Складки на шторе в лунном свете сложились странным образом. Две глубокие верти-

кальные тени — слишком симметричные для случайности. Ниже — горизонтальная полоса,
изогнутая то ли в усмешке, то ли в гримасе боли. И ещё выше, над вертикальными тенями,
— два бледных овала, которые, казалось, впитывали в себя лунный свет, вместо того чтобы
отражать его».

Мы ни разу не сказали «глаза», «рот», «лоб». Но читатель уже увидел лицо. Причём лицо,
которое он сам достроил в своём воображении. А то, что мы создаём сами, пугает нас сильнее,
чем то, что нам навязывают.

Техника №3. Сдвиг восприятия
Герой сначала видит обычный объект, и только потом, при изменении условий (освеще-

ния, угла зрения, собственного состояния), замечает в нём лицо.
Пример:
«Старый дуб у дороги она знала с детства. Корявое дерево с мощными ветвями, в дупле

которого они с братом прятали „секретики“. Сегодня она возвращалась домой поздно, в сумер-
ках. Уличные фонари ещё не зажглись. Она поравнялась с дубом, мельком взглянула на него —
и замерла. В сгущающейся темноте кора дерева, его наросты и трещины больше не были просто
корой. Они складывались в огромное, застывшее в безмолвном крике лицо. Рот, разверстый
в дупле. Глаза — два чёрных нароста над ним. И ветви над головой — будто всклокоченные
волосы, в которых запутались первые звёзды. Она моргнула, тряхнула головой. Дуб снова стал
дубом. Но она ускорила шаг и больше никогда не ходила этой дорогой после заката».

Сдвиг восприятия работает потому, что имитирует реальный опыт парейдолии. Мы все
попадали в ситуации, когда знакомый предмет вдруг представал в новом, пугающем обличье.

Техника №4. Лицо как свидетель
Самый жуткий вариант парейдолии в хорроре — когда «лицо» появляется в ответ на

действия героя или сюжета. Оно становится не просто безобидной иллюзией, а молчаливым
наблюдателем. Или, хуже того, — комментатором.

Пример:
«Она никогда раньше не замечала это пятно на потолке. Оно проступило после того,

как она нашла дневник. Или ей только казалось? Пятно было старым, желтоватым, с тёмной
каймой по краям. Но сегодня утром, проснувшись, она увидела, что кайма изменила форму.
Теперь она напоминала изогнутые в усмешке губы. А вечером, после того как она прочитала
ещё несколько страниц дневника, в центре пятна проступили два тёмных провала. Она не стала
говорить мужу. Зачем? Он бы сказал, что это просто старая штукатурка. Но она знала: пятно
слушает. И ждёт, когда она дочитает до конца».

Здесь парейдолическое лицо становится элементом сверхъестественного. Оно реагирует.
Оно присутствует. И читатель, даже понимая, что, возможно, это лишь игра воображения геро-
ини, уже не может отделаться от мысли: «А вдруг нет?»

Где прячутся лица: каталог парейдолических ужасов
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Давай пройдёмся по самым «урожайным» местам для парейдолии в тексте. Это готовые
декорации, которые можно расставить в своей истории, чтобы читатель постоянно чувствовал
себя под наблюдением.

Обои и стены
Классика жанра. Узоры на обоях, трещины в штукатурке, пятна сырости. Особенно

хорошо работает в спальне, когда герой лежит без сна и смотрит в одну точку.
Пример из жизни (и литературы): Шарлотта Перкинс Гилман, «Жёлтые обои». Героиня,

запертая в комнате с жёлтыми обоями, постепенно начинает видеть в их узоре женщину, пол-
зущую за решёткой. Это, конечно, уже психоз, но начинается всё с парейдолии — с ощущения,
что узор складывается в фигуру.

Деревья и лес
Кора, ветки, корни. Лес — идеальная среда для парейдолии, особенно в сумерках или

при свете луны. Добавь сюда движение листвы от ветра — и вот уже «лицо» меняет выражение.
Совет: Не описывай всё дерево. Выбери одну деталь: нарост, похожий на скулу; трещину,

напоминающую шрам; две ветки, растущие как рога.
Облака и небо
Ночные облака, подсвеченные луной, — отдельный источник жути. Днём они безобидны.

Ночью — превращаются в чьи-то лица, фигуры, руки, тянущиеся к земле.
Пример:
«Луна то скрывалась за облаками, то выныривала, заливая двор мертвенным светом. В

один из таких моментов он выглянул в окно и увидел, что облако над соседским домом похоже
на огромную, скрюченную фигуру с неестественно длинными руками. Он смотрел, как облако
медленно плывёт по небу, и не мог отделаться от ощущения, что руки тянутся именно к его
окну».

Предметы быта
Розетки, выключатели, ручки дверей, узоры на ковре, рисунок древесины на паркете.

Обыденные вещи, которые вдруг обретают взгляд. Это страшно вдвойне, потому что нарушает
безопасность дома.

Пример:
«Дверца старого шкафа рассохлась, и рисунок древесных волокон на ней напоминал

перекошенное лицо. Днём это было забавно. Ночью, в темноте, два тёмных сучка смотрели на
кровать, как пустые глазницы. И Катя готова была поклясться, что когда она поворачивалась
на другой бок, лицо на дверце тоже слегка меняло ракурс».

Зеркала и отражения
Отдельная, очень богатая тема. Запотевшее зеркало в ванной, на котором проступает

чужое лицо. Отражение в тёмном окне. Лужа на асфальте. Любая отражающая поверхность
может стать холстом для парейдолии.

Фишка: Пусть герой сначала видит своё отражение, а потом замечает, что за его плечом,
в глубине стекла, проступает ещё что-то. Или что его собственное отражение на секунду пере-
стаёт ему принадлежать — угол рта чуть сползает, глаза становятся чужими.

Человеческое тело
Родимые пятна, шрамы, морщины, вены на руках. Всё это может складываться в образы.

Особенно жутко, если герой замечает, что рисунок вен на его запястье напоминает чей-то про-
филь. Или что родимое пятно на плече изменило форму.

Парейдолия в действии: разбор сцены из «Сияния» Кинга
Стивен Кинг — признанный мастер работы с парейдолией. Он понимает, что читатель,

как и герой, должен сам увидеть ужас, а не получить его в готовом виде.
Вспомним сцену с живой изгородью в виде зверей. Джек Торранс смотрит из окна отеля

на подстриженные кусты. Они имеют форму львов, буйволов, кроликов. Обычная топиарная
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скульптура. Но Кинг описывает их так, что читатель начинает видеть в них угрозу задолго до
того, как они «оживают».

Кинг не пишет: «Львы выглядели живыми». Он описывает детали — напряжённые лапы,
шевелящиеся гривы, — и предоставляет читателю (и герою) сделать вывод. Более того, он
вкладывает в голову Джека мысль, которая становится самосбывающимся пророчеством: «Я
жду, что они повернут головы». И читатель тоже начинает этого ждать. И когда позже львы
действительно приходят в движение, это не кажется неожиданным — это кажется неизбежным.

Это и есть мастерство: использовать парейдолию не как разовый приём, а как атмо-
сферу. Весь отель «Оверлук» наполнен такими полу-образами, полу-движениями, полу-зву-
ками. Читатель постоянно находится в состоянии лёгкой дезориентации: «Это мне кажется или
происходит на самом деле?»

За гранью зрения: слуховая и тактильная парейдолия
Хотя термин «парейдолия» обычно относят к зрительным иллюзиям, тот же механизм

работает и с другими органами чувств. И писатель ужасов должен уметь использовать все
каналы восприятия.

Слуховая парейдолия
Это когда в шуме ветра, скрипе половиц, гуле труб нам слышатся голоса, шаги, вздохи,

шёпот. Мозг ищет знакомые паттерны не только в визуальном шуме, но и в аудиальном.
Пример:
«Вентиляция гудела монотонно, усыпляюще. Но сквозь этот гул Инна начала различать

что-то ещё. Как будто кто-то тихо, очень тихо, звал её по имени. Она выключала вентиляцию
— звук пропадал. Включала — и через несколько минут снова слышала своё имя, растянутое,
искажённое. Она сказала себе, что это просто слуховая галлюцинация, вызванная усталостью.
Но когда вентиляция работала, она больше не могла спать».

Тактильная парейдолия
Ощущение, что кто-то коснулся плеча, пробежал пальцами по спине, подул в затылок.

Часто списывается на сквозняк, упавший волос, собственную одежду. Но в контексте хоррора
становится невыносимым.

Пример:
«Лёжа в постели, он почувствовал, как что-то легко коснулось его щеки. Будто пау-

тинка. Или чьё-то дыхание. Он замер, прислушался. Тишина. Наверное, просто сквозняк колы-
шет занавеску. Он повернулся на бок, укрылся одеялом до подбородка. И тут прикосновение
повторилось — теперь к затылку. Медленное, нежное, как поглаживание. Он резко обернулся.
Никого. Но подушка рядом с ним была примята, будто кто-то только что лежал на ней».

Как не переборщить: границы парейдолии в тексте
Парейдолия — мощный, но опасный инструмент. Если использовать его слишком часто

или слишком прямолинейно, читатель перестанет верить. Вот несколько правил, которые
помогут сохранить баланс.

Правило №1. Дозируй
Одного-двух парейдолических образов на рассказ достаточно. В романе можно позво-

лить больше, но распределяй их по тексту. Если каждая вторая сцена содержит «лицо в обоях»,
это превращается в самопародию.

Правило №2. Держи двусмысленность
Никогда не подтверждай однозначно, что парейдолический образ «настоящий». Пусть

остаётся возможность, что это игра воображения героя. Именно эта неопределённость и
создаёт жуть. Как только ты говоришь: «Да, это демон, притворяющийся пятном на стене», —
магия рассеивается.

Правило №3. Привязывай к состоянию героя
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Парейдолия обостряется, когда герой:
— Устал
— Напуган
— Не спал долгое время
— Находится в состоянии горя или стресса
— Под воздействием лекарств или алкоголя
Используй это. Пусть парейдолические образы появляются в моменты максимальной уяз-

вимости героя. Это будет психологически достоверно.
Правило №4. Не объясняй
Самое страшное в парейдолии — то, что ей нет объяснения. Не нужно, чтобы герой (или

авторский голос) пускался в рассуждения о том, что «мозг так устроен, это просто иллюзия».
Читатель сам это знает. Но он хочет забыть об этом на время чтения. Дай ему такую возмож-
ность.

Пишем вместе: твой ход
Пришло время практики. Найди в своём доме или на улице объект, который при опре-

делённом освещении или под определённым углом мог бы напоминать лицо или фигуру. Это
может быть что угодно: пятно на потолке, складка на занавеске, дерево за окном, тень от стула,
рисунок на ковре.

Теперь опиши этот объект в трёх предложениях — так, как будто ты видишь его впервые
ночью, в полутьме. Не называй, что это такое на самом деле. Не утверждай, что это «лицо».
Просто опиши его черты, тени, линии. Дай читателю возможность самому догадаться.

Попробуй. Это упражнение — тренировка главного навыка писателя ужасов: видеть то,
чего нет, и заставлять других видеть это вместе с тобой.
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Глава 4. Почему ваш мозг хочет, чтобы его обманули

 
«Мы платим деньги за то, чтобы нас пугали. Мы ждём ночи,

чтобы читать о том, что прячется в темноте. Мы знаем, что монстр
ненастоящий — и всё равно кричим. Потому что где-то глубоко внутри
нам жизненно необходимо быть обманутыми».

Пришло время задать самый неудобный вопрос. Вопрос, который любой писатель ужасов
слышит от родственников, друзей и случайных попутчиков в поезде: «Почему ты вообще это
пишешь? И почему люди это читают?»

В самом деле. С точки зрения здравого смысла, желание добровольно испытывать страх
— абсурдно. Мы устанавливаем сигнализацию на дверь, чтобы не бояться воров. Мы включаем
свет в коридоре, чтобы не бояться темноты. Мы избегаем тёмных переулков, подозрительных
личностей и просроченных продуктов. Вся наша цивилизация — это гигантский проект по
устранению страха из повседневной жизни.

И при этом вечером, заперев дверь на все замки и убедившись, что в доме безопасно, мы
садимся в кресло и открываем книгу ужасов. Мы платим деньги за то, чтобы нас напугали. Мы
тратим часы жизни на переживание эмоций, от которых в реальности бежали бы без оглядки.

Почему? Что не так с нашим мозгом? Или, наоборот, что с ним так, что он жаждет этого
обмана?

Нейробиология удовольствия от страха: химия, которая нас держит
Начнём с самого простого и самого материального — с химии.
В первой главе мы говорили о том, что страх запускает выброс адреналина и кортизола.

Это гормоны стресса. Они мобилизуют организм, заставляют сердце биться чаще, дыхание —
учащаться, мышцы — напрягаться. Казалось бы, что в этом приятного?

Но есть нюанс. Сразу после выброса стрессовых гормонов, если угроза оказалась ложной,
мозг щедро вознаграждает нас дофамином и эндорфинами.

Дофамин — это гормон предвкушения и награды. Он говорит нам: «Ты справился. Ты
выжил. Ты молодец. Повторим?» Эндорфины — природные опиаты, которые снимают боль и
вызывают эйфорию. Они накрывают нас волной облегчения и удовольствия, когда монстр в
финале повержен, а герой (вместе с нами) выбирается из подвала на свет.

Этот нейрохимический коктейль — основа так называемого «безопасного страха». Когда
мы читаем книгу или смотрим фильм ужасов, наш древний мозг воспринимает угрозу как
реальную (потому что он не отличает вымысел от реальности на уровне базовых реакций).
Он запускает полный цикл «бей или беги». Но наша префронтальная кора — рациональная
часть — знает, что мы сидим в уютном кресле, с чашкой чая, и что чудовище не выпрыгнет
со страниц.

Этот конфликт между древним мозгом (который боится) и новым мозгом (который знает,
что всё понарошку) и создаёт то уникальное ощущение, которое мы называем «острым удо-
вольствием от ужаса». Мы получаем весь адреналиновый всплеск, всё напряжение, всю остроту
переживаний — но без реальной опасности. Как американские горки: страшно, захватывает
дух, но вагончик надёжно закреплён на рельсах.

Наша задача — поддерживать этот баланс. Если страх станет слишком реальным, слиш-
ком близким к травме, читатель закроет книгу. Включится механизм психологической защиты:
«Это уже не игра, это опасно для моей психики». Если страх будет слишком игрушечным,
читатель заскучает. Древний мозг не обманешь — он должен поверить в угрозу хотя бы на
несколько мгновений.
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Эволюционные корни: тренировка выживания через истории
Но почему эволюция вообще допустила существование механизма «безопасного

страха»? Почему наш мозг не научился сразу отличать реальную угрозу от вымышленной и
экономить ресурсы?

Ответ кроется в том, что истории о страшном были первыми учебниками выживания.
Представь племя наших далёких предков, собравшихся у костра. Старый охотник расска-

зывает, как на него напал пещерный лев. Он описывает место: скалы у реки, где вода пенится
на камнях. Описывает время: сумерки, когда тени становятся длинными и обманчивыми. Опи-
сывает звук: низкое, утробное рычание, от которого вибрирует земля. И описывает свои дей-
ствия: он не побежал (лев догонит), он не замер (лев примет за лёгкую добычу) — он закричал,
размахивая горящей веткой, и лев отступил.

Молодые охотники слушают, затаив дыхание. Их сердца колотятся. Их ладони потеют.
Они проживают эту историю. И когда через месяц один из них окажется у скалистой реки в
сумерках и услышит низкое рычание, его тело вспомнит историю старика. Он не побежит. Он
не замрёт. Он схватит горящую ветку и закричит. И, возможно, выживет.

Истории ужасов были эмоциональной прививкой. Они позволяли пережить опасность в
безопасной обстановке, у костра, среди своих, чтобы быть готовым к реальной встрече с ней.

Эта функция никуда не делась. Современный человек не встречает пещерных львов, но
он встречает другие угрозы: предательство, потерю близких, насилие, безумие, утрату себя.
Хороший хоррор — это тренажёр для психики. Он позволяет нам в контролируемой среде
столкнуться с самыми тёмными аспектами бытия и потренироваться выживать.

Твой текст должен быть не просто пугающим. Он должен быть полезным в этом древ-
нем, эволюционном смысле. Читатель должен выходить из твоей книги с ощущением: «Я пере-
жил это. Я знаю, как это бывает. Если что-то подобное случится в реальности — я, возможно,
справлюсь». Даже если речь идёт о встрече с демоном или зомби-апокалипсисе. Метафориче-
ски — это тренировка встречи с любой катастрофой.

Катарсис: почему после хорошего ужаса становится легче
Аристотель в своей «Поэтике» ввёл понятие катарсиса — очищения души через страх и

сострадание при созерцании трагедии. Древние греки знали: чтобы освободиться от накопив-
шегося напряжения, нужно его прожить в безопасной форме.

Современная психология подтверждает эту интуицию. В повседневной жизни мы подав-
ляем множество страхов и тревог. Мы боимся смерти, одиночества, потери контроля, неиз-
вестности, боли. Но мы не можем позволить себе бояться постоянно — иначе не сможем функ-
ционировать. Мы запихиваем эти страхи глубоко внутрь, в подвал подсознания. И они копятся
там, как старые, забытые вещи.

Хоррор даёт этим страхам легальный выход. Когда мы читаем о герое, который сталки-
вается с тем же, чего мы боимся в глубине души, мы проживаем наш страх через него. Мы
кричим вместе с ним, бежим вместе с ним, замираем вместе с ним. И когда история заканчи-
вается (даже если герой погибает, но его смерть осмысленна), мы чувствуем облегчение. Пар
выпущен. Давление в котле снизилось.

Вот почему люди, пережившие травму, часто становятся преданными поклонниками хор-
рора. Они находят в этих историях способ переработать свой опыт на безопасном расстоянии.
Они смотрят в лицо чудовищу — и выживают. Снова и снова.

Твой текст должен резонировать с глубинными, универсальными страхами читателя. Не
просто пугать скримерами, а затрагивать те струны, которые звучат в каждом: страх потери
близких, страх безумия, страх собственной смертности, страх быть непонятым, страх остаться
одному в темноте. Чем глубже ты копнёшь, тем мощнее будет катарсис.
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Чувство контроля и мастерства: читатель как выживший
Есть ещё один важный аспект удовольствия от хоррора — чувство компетентности. Когда

мы читаем ужасы, мы не просто пассивные жертвы. Мы — свидетели, которые анализируют,
предугадывают, оценивают решения героя.

«Не ходи в этот подвал!» — кричим мы мысленно. «Возьми фонарик, идиот!» «Проверь,
заперта ли дверь!» Мы становимся экспертами по выживанию в вымышленном мире. И когда
герой следует нашему совету (или совершает ошибку, которую мы предвидели), мы испыты-
ваем удовлетворение от собственной проницательности.

Это чувство контроля — мощный антидот против беспомощности, которую мы часто
испытываем в реальной жизни. В реальности мы не можем контролировать экономику, поли-
тику, погоду, здоровье близких. Но в книге ужасов у нас есть иллюзия контроля. Мы видим
угрозу раньше героя. Мы знаем правила жанра. Мы — ветераны, прошедшие сотни вымыш-
ленных подвалов.

Дай читателю возможность почувствовать себя умным. Разбросай по тексту подсказки,
которые он может заметить раньше героя. Создай правила твоего мира — и следуй им, чтобы
читатель мог их выучить и использовать для прогнозов. А потом — нарушь одно из правил, но
так, чтобы это было логично в рамках более глубокого правила. Читатель, который разгадал
твой замысел, испытает восторг. Читатель, который не разгадал, но почувствовал, что разгадка
была возможна, — захочет перечитать.

Социальный аспект: почему мы любим бояться вместе
Вспомни любой просмотр фильма ужасов в компании. Кто-то вскрикивает — и все сме-

ются. Кто-то прячется за подушку — и остальные подбадривают. После фильма вы обсуждаете
самые страшные моменты, спорите, кто бы как поступил на месте героя, и чувствуете стран-
ную, тёплую близость.

Совместное переживание страха — это мощный социальный клей. В древности, сидя
у костра и слушая истории о чудовищах, племя укрепляло свои связи. «Мы вместе боимся
темноты за кругом света. Мы вместе — и значит, мы в безопасности».

Современные исследования показывают: люди, которые вместе прошли через стрессовую
ситуацию (даже вымышленную), чувствуют большее доверие и симпатию друг к другу. Хоррор
— это социальный ритуал, который напоминает нам: мы не одни в этом страшном мире.

Твоя книга может стать таким костром. Вот почему так важны читательские сообщества,
обсуждения, фан-теории. Ты даёшь читателю не только историю, но и место, где можно обсу-
дить пережитый страх с теми, кто прошёл через то же самое.

Тёмная сторона: когда страх перестаёт быть безопасным
Прежде чем мы перейдём к практическим техникам, нужно сказать о границах. Не вся-

кий страх полезен. Не всякий хоррор приносит катарсис.
Есть темы и образы, которые для конкретного читателя могут оказаться триггерами для

травматических воспоминаний. Насилие над детьми, сексуальное насилие, детальное описание
пыток, реалистичное изображение психических расстройств, с которыми читатель сталкивался
лично.

Хороший писатель ужасов — не тот, кто бесстрашно лезет в любую запретную тему.
Хороший писатель — тот, кто чувствует грань между «страшно, но интересно» и «слишком
страшно, уберите это». Искусство — в том, чтобы подвести читателя к краю пропасти, дать
заглянуть в неё, но не столкнуть.

Как понять, где эта грань? Универсального ответа нет. Но есть правило: чем реальнее
и ближе к повседневному опыту угроза, тем осторожнее нужно с ней обращаться. Демон из
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параллельного измерения — это безопасно. Реалистичное описание домашнего насилия —
может быть травматично.

Знай свою аудиторию. Если ты пишешь для широкого круга, избегай детализированных
сцен насилия над уязвимыми группами. Если твоя история требует тёмных тем, подавай их
через метафору, намёк, недосказанность. Часто самое страшное — то, что остаётся за кадром,
в воображении читателя. И это же — самое безопасное для его психики.

Как удержать читателя: техники баланса «страшно, но хочу ещё»
Теперь — конкретные приёмы, которые помогут тебе удерживать читателя в зоне «без-

опасного страха», не давая ему захлопнуть книгу.
Техника №1. Ритмическое чередование напряжения и разрядки
Это базовый закон саспенса, о котором мы ещё поговорим подробнее в отдельной главе.

Но в контексте удовольствия от страха важно помнить: читатель не может находиться в состо-
янии пикового напряжения бесконечно. Ему нужны передышки.

Структура хорошей хоррор-сцены — это волна: нарастание тревоги → пик страха →
короткая разрядка (вздох облегчения, ложная безопасность, смена фокуса) → снова нараста-
ние.

Без разрядки читатель эмоционально выгорает и перестаёт реагировать. Его мозг адап-
тируется к постоянному стрессу и включает защитное отупение. Это физиология, с ней не
поспоришь.

Пример:
«…и в этот момент дверь распахнулась. Андрей зажмурился, ожидая удара. Но ничего

не произошло. Он открыл глаза. В дверном проёме стояла его жена, сонная и недовольная. „Ты
чего шумишь среди ночи?“ — спросила она. Андрей выдохнул. Слава богу. Это была всего
лишь жена. Он повернулся к окну, чтобы показать ей странную тень за стеклом. Но тени уже
не было. А жена, когда он снова посмотрел на неё, стояла неестественно прямо и улыбалась.
Слишком широко. Так, как никогда не улыбалась его жена».

Мы дали читателю секунду облегчения — и тут же ударили снова. Это работает безот-
казно.

Техника №2. Юмор как клапан давления
Юмор и ужас — близкие родственники. Оба работают на неожиданности, на наруше-

нии ожиданий, на снятии напряжения. Умело вставленная шутка или ироничное наблюдение
в моменте относительного затишья делает последующий страх ещё более острым.

Стивен Кинг — мастер этого приёма. Его герои часто шутят в самых жутких ситуациях, и
это не разрушает атмосферу, а наоборот, делает персонажей живыми, а ужас — контрастным.

Совет: Пусть твой герой обладает чувством юмора. Даже (особенно) мрачным, сарка-
стичным, самоироничным. Читатель будет держаться за этот юмор, как за спасательный круг
— и вместе с героем смеяться в лицо тьме.

Техника №3. Эстетизация страха
Люди любят красивое. Даже страшное может быть красивым. Описывай монстра не про-

сто как «отвратительную тварь», а как существо, в котором есть жуткая, завораживающая гра-
ция. Описывай заброшенный дом не просто как «грязную развалюху», а как место, где время
остановилось в причудливых формах, где пыль танцует в лучах лунного света, где разрушение
создало свою, мрачную эстетику.

Когда страх подан эстетично, читатель получает двойное удовольствие: от выброса адре-
налина и от созерцания красоты. Это как смотреть на грозу из безопасного укрытия: страшно
и прекрасно одновременно.

Пример:
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«Оно вышло из тени, и Андрей на мгновение забыл, как дышать. От странного, болез-
ненного восхищения. Существо было чёрным, как полированный обсидиан, и таким же глад-
ким. Свет зажигалки играл на его поверхности, скользил по изгибам, которые напоминали то
ли мышцы, то ли корни древнего дерева. У него не было глаз — только две впадины, в которых
клубилась тьма, более глубокая, чем тьма подвала. И оно двигалось бесшумно, перетекая с
места на место. Это было самое страшное и самое прекрасное, что Андрей видел в жизни. И
оно смотрело на него».

Техника №4. Интеллектуальная загадка
Читатель-любитель хоррора часто — человек с аналитическим складом ума. Ему нра-

вится разгадывать загадки, распутывать клубки причин и следствий, искать скрытые смыслы.
Дай ему эту пищу.

Пусть в твоей истории будет тайна, которую нужно разгадать. Почему призрак появля-
ется только по вторникам? Что означают символы, вырезанные на стенах подвала? Как связана
старая фотография с происходящими сейчас событиями?

Когда читатель вовлечён в интеллектуальный процесс, он меньше замечает, как сильно
боится. Вернее, страх становится частью игры, а игра — это всегда удовольствие.

Пример из классики: «Дракула» Брэма Стокера
Роман «Дракула» — идеальный пример того, как работает «безопасный страх». Стокер

написал его в викторианскую эпоху, когда общество было пропитано тревогами о моральном
разложении, сексуальности, иностранном влиянии, болезнях. Все эти страхи нашли воплоще-
ние в фигуре графа-вампира.

Но посмотри, как построен роман. Это эпистолярный роман — дневники, письма, газет-
ные вырезки. Читатель становится не просто зрителем, а исследователем. Он собирает улики
вместе с Ван Хельсингом и его командой. Он видит угрозу с разных точек зрения. Он знает
чуть больше, чем каждый отдельный персонаж, но не всё.

Эта структура создаёт идеальный баланс между страхом и контролем. Мы боимся Дра-
кулы, но мы также изучаем его. Мы узнаём его слабости: чеснок, распятие, дневной свет. Мы
вооружены знанием. И это знание даёт нам надежду и чувство компетентности.

Кроме того, Стокер даёт передышки. Между жуткими сценами в замке Дракулы — идил-
лические описания английской природы, милые письма Мины и Люси, бытовые заботы. Эти
паузы позволяют читателю перевести дух и подготовиться к следующему погружению во тьму.

Структурируй историю так, чтобы читатель чувствовал себя не жертвой, а участником
расследования. Давай ему кусочки пазла. И не забывай про светлые промежутки между тьмой.

Мой опыт: как я обманываю свой мозг
Я пишу ужасы уже несколько лет. И до сих пор, когда я работаю над особенно жуткой

сценой поздно вечером, я ловлю себя на том, что оглядываюсь через плечо. Мой древний мозг
не знает, что я — автор. Он знает только, что в тексте кто-то стоит за спиной героя. И он
включает сигнализацию.

Раньше меня это беспокоило. Я думал: «Я же взрослый человек, я же сам это придумал,
почему мне страшно?» А потом я понял: в этом и есть суть. Мой мозг хочет быть обманутым.
Он жаждет этого обмана. Потому что, обманываясь, он тренируется. Он проживает страх в
безопасной среде моего кабинета, с кружкой остывшего чая и котом, спящим на коленях.

И когда я дописываю сцену, ставлю точку и откидываюсь на спинку кресла, я чувствую
то самое — дофаминовое удовлетворение. Я выжил. Мой герой выжил (или нет, но его смерть
была осмысленной). И мир, несмотря ни на что, продолжает вращаться.

Я научился ценить этот момент. И я научился дарить его читателю.
Пишем вместе: твой ход
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Это практическое задание будет немного необычным. Я хочу, чтобы ты проанализировал
свой собственный опыт читателя или зрителя ужасов. Вспомни книгу или фильм, которые
напугали тебя по-настоящему, но при этом оставили приятное послевкусие. Не тот случай,
когда ты пожалел о потраченном времени, а тот, когда ты вышел из кинотеатра или закрыл
книгу с чувством: «Это было страшно, но как же круто».

Теперь попробуй ответить на несколько вопросов (можно мысленно, а можно записать):
— В какой момент страх стал удовольствием? Что именно в сюжете, в атмосфере, в пер-

сонажах позволило тебе остаться в зоне «безопасного страха», а не выбросило в реальную тре-
вогу?

— Что ты чувствовал после? Облегчение? Прилив энергии? Желание обсудить с кем-то?
Желание пересмотреть/перечитать?

— Какая деталь или сцена запала в память сильнее всего? Почему именно она? Как она
была подана автором?

— Была ли в этой истории интеллектуальная загадка? Что ты разгадывал вместе с геро-
ями?

Это упражнение поможет тебе лучше понять, как работает механика «безопасного
страха» лично для тебя. А понимая это для себя, ты сможешь точнее настраивать этот меха-
низм для своих читателей.
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Глава 5. Страх неизвестности vs Страх боли

 
«Тёмная комната пугает сильнее, чем окровавленный нож.

Потому что нож — это то, что ты уже знаешь. А темнота — это
то, что знает тебя».

Теперь пора пойти глубже — в самое сердце того, чего именно мы боимся. Потому что
страх не монолитен. Он многолик, как чудовище из ночного кошмара, которое меняет форму
в зависимости от того, кто на него смотрит.

Если разложить все ужасы, когда-либо описанные в литературе и кино, на первичные
элементы, мы получим два фундаментальных полюса. Два архетипических страха, из которых
растут все остальные.

Страх неизвестности. Темнота. Тишина. Шорох, источник которого непонятен. Дверь,
за которой что-то есть, но ты не знаешь что. Звук шагов в пустом доме. Лицо в окне, которое
исчезает, стоит приглядеться. Неопределённость, подвешенность, отсутствие информации.

Страх боли. Удар. Порез. Ожог. Перелом. Укус. Кровь. Крик. Физическое страдание,
которое можно измерить, локализовать, описать. То, что оставляет шрамы не только на теле,
но и в памяти.

Вопрос, который я хочу исследовать вместе с тобой в этой главе: какой из этих двух
страхов сильнее в хорроре? И, что важнее для нас, пишущих, — как использовать каждый из
них, чтобы читатель не мог оторваться от текста?

Ответ не так прост, как кажется. И он лежит в особенностях работы нашего мозга.
Эксперимент с электричеством: что пугает больше?
В 2016 году группа нейробиологов из Университетского колледжа Лондона провела

любопытный эксперимент. Участникам сообщали, что они будут получать слабые, но непри-
ятные удары электрическим током. Перед каждым возможным ударом на экране появлялся
сигнал.

Условия были двух типов:
Определённость. Участник точно знал, когда будет удар и насколько он сильный. На

экране высвечивалось: «Удар через 5 секунд. Сила: средняя».
Неопределённость. Участник знал, что удар может произойти в течение следующих 30

секунд, но не знал точно когда. И сила удара могла быть любой — от слабой до сильной.
Учёные измеряли физиологические показатели: пульс, проводимость кожи (потливость

ладоней), активность миндалевидного тела.
Результаты оказались однозначными. Уровень стресса в состоянии неопределённости

был значительно выше, чем при точном знании о предстоящей боли. Даже если в «определён-
ном» сценарии удар был сильнее, чем максимально возможный в «неопределённом», люди
боялись меньше. Потому что они знали, когда это закончится.

Более того, некоторые участники после эксперимента признавались, что в состоянии
неопределённости им казалось, будто удары были чаще и сильнее, чем на самом деле. Их мозг
преувеличивал угрозу, достраивая реальность до уровня ожидаемого ужаса.

Этот эксперимент подтверждает то, что писатели ужасов знали интуитивно на протяже-
нии веков: неизвестность страшнее боли. Тёмная комната пугает сильнее, чем вид окровав-
ленного ножа. Потому что нож — это конкретная, ограниченная угроза. Ты видишь его, ты
понимаешь, на что он способен, ты можешь оценить расстояние до него и шансы увернуться. А
темнота — это бесконечное пространство возможностей, в котором прячется всё, что угодно.
И твой мозг, предоставленный сам себе, населяет эту темноту чудовищами, которые страшнее
всего, что ты мог бы увидеть на самом деле.
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Нейробиология неизвестности: почему амигдала любит пробелы
В первой главе мы говорили о коротком и длинном пути страха. Напомню: короткий путь

(таламус → амигдала) срабатывает мгновенно, запуская реакцию «бей или беги». Длинный
путь (через кору) медленнее, но он анализирует контекст.

Так вот, неизвестность — это ситуация, когда короткий путь активирован, а длинный
путь не может завершить работу. Амигдала орёт: «Опасность!», а кора запрашивает: «Какая?
Где? Когда? Насколько сильная?» — и не получает ответа.

Это состояние незавершённого цикла страха — самое мучительное для психики. Орга-
низм мобилизован, адреналин в крови, мышцы напряжены, но разрядки нет. Некуда бежать,
не с чем драться, потому что угроза не имеет формы.

В 2010 году исследователи из Калифорнийского технологического института сканиро-
вали мозг людей, которым показывали изображения с разной степенью предсказуемости. Когда
участники точно знали, что сейчас увидят страшную картинку (например, змею или искажён-
ное лицо), их амигдала активировалась, но не слишком сильно. Когда же им говорили, что
картинка может быть страшной, а может и нет, амигдала светилась, как новогодняя ёлка.

Более того, в состоянии неопределённости активировалась ещё одна структура — перед-
няя островковая доля. Она связана с предчувствием, тревогой, ожиданием боли. Это та часть
мозга, которая заставляет нас нервничать перед экзаменом, собеседованием или важным звон-
ком. Она создаёт то самое тягучее, ноющее чувство тревоги, которое не имеет чёткой причины,
но отравляет существование.

Если ты хочешь напугать читателя по-настоящему глубоко, не показывай монстра сразу.
Не объясняй, что скрывается в темноте. Создай пространство неизвестности и позволь чита-
телю самому заполнить его своими худшими страхами.

Страх боли: почему он тоже важен
Но значит ли это, что страх боли не нужен в хорроре? Вовсе нет. Просто он работает

иначе и для других целей.
Страх боли — это заземление ужаса в физической реальности. Он делает угрозу кон-

кретной, осязаемой, неотвратимой. Когда читатель видит, как герою причиняют боль, его соб-
ственное тело откликается. Зеркальные нейроны активируются, создавая эмпатический резо-
нанс. Мы морщимся, когда герою ломают палец. Мы хватаемся за собственное горло, когда
ему перерезают глотку.

Боль — это универсальный язык тела, понятный каждому. Мы все когда-то обжигались,
резались, ударялись. Мы знаем, что это такое. И это знание позволяет писателю создавать
моменты острого, почти физиологического ужаса.

Кроме того, боль выполняет важную сюжетную функцию: она доказывает реальность
угрозы. До того, как монстр укусил героя, читатель мог надеяться, что всё обойдётся, что это
просто тень, игра воображения. Но когда проливается кровь, когда ломаются кости, когда герой
кричит от боли — иллюзия безопасности рушится. Угроза реальна. И это знание усиливает
страх неизвестности в последующих сценах.

Таким образом, два страха работают в паре. Неизвестность создаёт напряжение. Боль
даёт разрядку. Неизвестность заставляет читателя бояться того, что может случиться. Боль
показывает, что это уже случилось — и теперь будет только хуже.

Как писать страх неизвестности: техники и приёмы
Теперь давай разберём конкретные инструменты, которые помогут тебе создавать то

самое липкое, неотпускающее чувство тревоги, которое держит читателя в напряжении стра-
ницу за страницей.

Техника №1. Правило «Закрытой двери»
Суть проста: покажи, что за дверью что-то есть, но не показывай что. Или покажи, но

очень не сразу.
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Вспомни, как работает этот приём в фильме «Челюсти». Мы не видим акулу большую
часть фильма. Мы видим только последствия её действий: исчезающих пловцов, кровавые
пятна в воде, искореженную клетку. Мы слышим музыку Джона Уильямса — две ноты, кото-
рые стали символом приближающейся угрозы. И наш мозг достраивает образ акулы, делая её
в десятки раз страшнее, чем она была бы, покажи её Спилберг с самого начала.

В тексте это работает так же. Вместо того чтобы описывать монстра, опиши реакцию на
него других персонажей. Или звук, который он издаёт. Или след, который он оставляет.

Пример:
«Андрей не видел, что именно вышло из подвала. Он стоял спиной к лестнице и смот-

рел на лицо жены. Её глаза расширились. Рот приоткрылся. Она хотела закричать, но из горла
вырвался только сиплый, сдавленный звук — как будто кто-то сжал ей горло невидимой рукой.
Она попятилась, споткнулась о ковёр, упала и поползла прочь, не сводя взгляда с того, что
поднималось по ступеням за спиной Андрея. И только тогда он услышал это. Влажное, чавка-
ющее дыхание. И запах. Запах старой земли».

Мы не описали существо. Но читатель уже напряжён. Его амигдала работает на полную,
пытаясь достроить образ по косвенным признакам.

Техника №2. Информационный вакуум
Читатель боится не тогда, когда ему говорят: «Там монстр». Читатель боится, когда ему

говорят: «Там что-то есть, но мы не знаем, что». А потом перестают давать любую информа-
цию.

Создай в тексте информационную брешь. Дай читателю ровно столько деталей, чтобы он
понял: происходит что-то неправильное. Но недостаточно, чтобы понять, что именно.

Пример:
«Он проснулся среди ночи от того, что кто-то смотрел на него. Он не слышал шагов,

не слышал дыхания, не видел движения. Просто знал — кожей, затылком, каким-то древним
чутьём, — что в углу комнаты, где тени сгущались особенно плотно, что-то есть. Он лежал
неподвижно, боясь повернуть голову. Секунды тянулись, как резина. Тишина звенела в ушах.
Он ждал. Ждал звука, движения, чего угодно. Но ничего не происходило. Только это давящее,
невыносимое ощущение чужого присутствия. Когда он наконец заставил себя повернуться и
включить свет, в углу никого не было. Только его собственное отражение в тёмном стекле окна.
Но он готов был поклясться, что в тот момент, когда зажёгся свет, отражение моргнуло чуть
позже, чем он сам».

Информационный вакуум заполняется страхами читателя. А у каждого читателя свой
уникальный набор страхов. Ты не можешь угадать их все. Но ты можешь создать пространство,
в котором они проявятся сами.

Техника №3. Нарушение привычного порядка
Мозг успокаивается, когда мир предсказуем. Когда вещи лежат на своих местах. Когда

звуки имеют объяснение. Когда последовательность событий логична.
Нарушь это. Пусть в привычной обстановке появится одна неправильная деталь. Не кри-

чащая, не явно угрожающая. Просто — неправильная.
Примеры:
Дверь, которую герой всегда запирает на два оборота, утром оказывается заперта на один.
Фотография на стене слегка сдвинута, хотя никто не заходил в комнату.
Часы на кухне идут на секунду медленнее, чем часы в гостиной. Только на секунду. Но

герой это заметил.
Кофейная чашка стоит не слева от раковины, как обычно, а справа.
Стивен Кинг называл это «вторжением иррационального в рациональный мир». Одна

маленькая трещина в реальности — и весь мир становится ненадёжным.
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Пример сцены:
«Анна точно помнила, что оставила книгу на тумбочке у кровати закладкой вверх. Она

всегда так делала — многолетняя привычка. Утром книга лежала на том же месте, но закладка
была повёрнута вниз. Мелочь. Может, кот задел. Может, сама перевернула впопыхах и забыла.
Но Анна не могла отделаться от мысли, что кто-то ночью был в её спальне. Кто-то взял книгу,
полистал, положил обратно — и ошибся, повернув закладку не той стороной. Она обыскала
квартиру, проверила замки, заглянула под кровать и в шкаф. Никого. Но вечером, ложась
спать, она поймала себя на том, что смотрит на книгу. И ждёт, что закладка снова перевер-
нётся».

Техника №4. Звук без источника
Звук — один из самых мощных триггеров страха неизвестности. Потому что звук говорит

нам: «Что-то произошло», но не говорит, что именно и где.
Шаги в пустом коридоре. Стук в стену, за которой нет соседей. Скрип половицы наверху,

когда ты точно знаешь, что наверху никого нет. Шёпот в вентиляции. Плач ребёнка из подвала.
Звук создаёт пространственную неопределённость. Он слышен, но его источник скрыт.

И мозг лихорадочно пытается локализовать угрозу, сканируя пространство, но не находит её.
Пример:
«Сначала он подумал, что ему показалось. Старый дом, оседающий фундамент, сквоз-

няки в стенах — мало ли что может скрипеть. Но звук повторился. Три коротких скрипа, один
за другим. Как будто кто-то медленно переступал с ноги на ногу наверху. Он замер с чашкой
в руке и прислушался. Тишина. Потом снова:. Прямо над его головой, в спальне. Он поста-
вил чашку, стараясь не звякнуть, и на цыпочках подошёл к лестнице. Ступеньки были ста-
рыми, но он знал, какие из них скрипят, и умел подниматься бесшумно. Наверху было темно.
Дверь в спальню приоткрыта. Он заглянул внутрь. Пусто. Кровать заправлена, шторы задёр-
нуты, никого. Он уже хотел выдохнуть, когда звук раздался снова — но теперь не над головой,
а за спиной. В коридоре, который он только что прошёл. И тихий, довольный вздох».

Как писать страх боли: техники и приёмы
Теперь поговорим о том, как изображать физическое страдание так, чтобы читатель чув-

ствовал его кожей, но не отворачивался от текста с отвращением.
Техника №1. Фокус на ощущениях, а не на анатомии
Плохой хоррор описывает рану как патологоанатом: «Кожа разошлась, обнажив под-

кожно-жировую клетчатку и мышечные волокна». Это вызывает не страх, а тошноту или, что
хуже, клинический интерес. Читатель становится наблюдателем, а не участником.

Хороший хоррор описывает ощущения героя. Боль, тепло, холод, онемение, пульсацию,
тяжесть. То, что читатель может представить на себе.

Плохо:
«Нож вошёл в живот, разрезая кожу и мышцы, пока не упёрся в позвоночник».
Хорошо:
«Сначала он почувствовал холод. Странно — нож должен быть тёплым от чьей-то руки,

но в животе расползался именно холод, как будто он проглотил кусок льда. А потом пришла
боль. Не острая, не режущая, как он ожидал. Тупая, глубокая, выворачивающая наизнанку.
Она была похожа на удар, растянутый во времени. Он попытался вдохнуть и не смог — диа-
фрагма отказалась слушаться. Вместо воздуха в лёгкие хлынуло что-то горячее и солёное. Его
собственное тело становилось чужим, враждебным, неуправляемым. И вместе с болью пришло
осознание: это конец. Не быстрый, не героический. Просто конец. И от этого было страшнее,
чем от самой боли».

Техника №2. Боль как потеря контроля
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Самый страшный аспект боли — не сама боль, а невозможность её контролировать. Когда
тело перестаёт подчиняться. Когда ты хочешь бежать, а ноги подкашиваются. Когда хочешь
кричать, а голос пропадает.

Описывай не только ощущения, но и реакцию сознания на потерю контроля.
Пример:
«Нога подвернулась на лестнице с тошнотворным хрустом. Он упал, ударился плечом о

ступеньку, но даже не заметил этого. Всё его внимание было приковано к лодыжке. Она была
повёрнута под неестественным углом, как будто принадлежала чужому телу, которое кто-то
небрежно приставил к его ноге. Он попытался пошевелить пальцами — и не смог. Не потому
что было больно. Потому что сигнал от мозга просто не доходил. Нога больше не была его. И
от этого его накрыла паника — животная, всепоглощающая, более сильная, чем любая боль.
Тело предало его. Тело больше не было союзником в борьбе за выживание. Оно стало обузой,
клеткой, из которой нет выхода».

Техника №3. Боль как свидетельство необратимости
В хорроре боль часто служит точкой невозврата. До того, как герой ранен, он мог наде-

яться на спасение. После — всё изменилось. Он больше не тот, кем был. Его тело навсегда
изменено.

Опиши этот переход. Как меняется восприятие себя и мира после травмы.
Пример:
«До этого момента у него ещё оставалась надежда. Глупая, иррациональная, но надежда.

Может быть, всё обойдётся. Может быть, он проснётся. Может быть, помощь уже в пути. Но
когда он увидел свою руку — ту, что ещё утром держала чашку с кофе, листала страницы,
гладила кота, — он понял: ничего не обойдётся. Трёх пальцев не было. На их месте чернели
рваные культи, из которых толчками выходила кровь. Слишком тёмная. Слишком густая. Он
смотрел на свою руку и не узнавал её. И вместе с пальцами ушла надежда. Осталась только
пустота и странное, отстранённое любопытство: как долго он сможет не терять сознание?»

Техника №4. Эмпатическая боль через бытовые аналогии
Самый сильный приём для описания боли — сравнить её с чем-то, что читатель испыты-

вал сам. Не с экзотической пыткой, а с бытовым опытом, усиленным до предела.

Примеры:
«Боль была похожа на зубную, во всей челюсти, во всём черепе, в позвоночнике».
«Ощущение, как будто мышцу сводит судорогой, но судорога не проходит минуту, две,

три — и с каждой секундой становится только сильнее».
«Как будто он прикоснулся голой рукой к раскалённой плите, но отдёрнуть руку невоз-

можно — её держат».
Читатель мгновенно вспоминает свои ощущения и проецирует их на героя, усиливая в

воображении.
Как сочетать два страха в одной сцене
Мастерство высшего пилотажа — это умение жонглировать страхом неизвестности и

страхом боли в рамках одной сцены, переключаясь между ними для максимального эффекта.
Вот классическая схема такой сцены (назовём её «Волна ужаса»):
— Завязка: неизвестность. Герой слышит звук. Или замечает неправильную деталь. Тре-

вога нарастает. Читатель напряжён, но угроза ещё не имеет формы.
— Эскалация: частичное раскрытие. Герой видит что-то, что подтверждает наличие

угрозы, но не раскрывает её полностью. Например, следы, тень, отражение.
— Первый пик: боль. Происходит физический контакт с угрозой. Герой ранен. Боль опи-

сана детально, но быстро, чтобы не потерять темп.
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— Плато: новая неизвестность. После ранения ситуация меняется. Герой знает, что
угроза реальна и опасна, но теперь он не знает, насколько опасна, где она сейчас, как её избе-
жать. Неизвестность возвращается, но на новом уровне — теперь она подкреплена доказанной
реальностью угрозы.

— Кульминация: выбор между неизвестностью и болью. Герой должен принять решение:
остаться в укрытии (неизвестность, но относительная безопасность) или бежать через тёмный
коридор (почти гарантированная боль, но шанс на спасение).

— Развязка: либо боль, либо спасение. Финал сцены даёт читателю либо разрядку (герой
спасся, боль прекратилась, можно выдохнуть), либо крючок для следующей сцены (герой
выжил, но ранен и всё ещё в опасности).

Пример короткой сцены по этой схеме:
[Завязка: неизвестность]
Лиза сидела в ванной, запершись на щеколду. Снаружи было тихо. Слишком тихо для

дома, в котором только что раздавались шаги. Она смотрела на дверь и ждала. Чего — она не
знала. Звука? Движения? Тени в щели под дверью? Тишина давила на уши, как вода на глубине.

[Эскалация: частичное раскрытие]
А потом она заметила это. Пар на зеркале над раковиной начал оседать неравномерно.

Как будто кто-то стоял между ней и зеркалом. Кто-то невидимый, чьё тело было холоднее
окружающего воздуха. Лиза видела контур — плечи, голова, руки, тянущиеся к ней.

[Первый пик: боль]
Невидимые пальцы сомкнулись на её запястье. Хватка была ледяной и нечеловечески

сильной. Лиза вскрикнула, попыталась вырваться, но её руку вывернули под неестественным
углом. Что-то хрустнуло в плече. Боль была острой и парализующей. Она упала на колени,
прижимая раненую руку к груди.

[Плато: новая неизвестность]
Хватка исчезла. В ванной снова было пусто. Только её собственное отражение в зеркале

— бледное, с расширенными от ужаса зрачками. И рука, висящая плетью. Лиза знала, нечто
в доме не просто наблюдает. Оно может причинить боль. Но она не знала, где оно сейчас. Не
знала, когда ударит снова. Не знала, выдержит ли её тело ещё один такой удар.

[Кульминация: выбор]
Щеколда на двери была хлипкой. Оставаться здесь значило ждать следующего удара в

неизвестности. Бежать через тёмный коридор в спальню, где лежал телефон, значило почти
наверняка снова попасть в невидимые руки. Лиза посмотрела на свою раненую руку. Потом
на дверь. И сделала выбор.

[Развязка: боль]
Она рванула щеколду и бросилась в коридор. Ледяные пальцы тут же вцепились ей в

волосы, дёрнули назад, опрокидывая на пол. Она ударилась затылком о плинтус, перед глазами
вспыхнули искры. Боль была везде — в голове, в плече, в спине. Но она ползла. Цеплялась
здоровой рукой за ковёр, подтягивала тело, оставляя за собой кровавый след. Позади разда-
вались шаги, тяжёлые, неумолимые. Она не оглядывалась. Она ползла к телефону, который
лежал на тумбочке в спальне, в пяти метрах. В пяти бесконечных метрах от неё.

Пример из классики: «Чужой» Ридли Скотта
Фильм «Чужой» — это учебник по сочетанию страха неизвестности и страха боли. Давай

разберём его по нашей схеме.
Неизвестность. Первую половину фильма мы вообще не видим ксеноморфа. Мы видим

только яйца в заброшенном корабле, видим, как лицехват присасывается к шлему Кейна,
видим, как тот приходит в себя и говорит, что всё в порядке. Мы знаем, что что-то не так, но
не понимаем, что именно. Саспенс нарастает.
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Частичное раскрытие. Сцена обеда. Кейну становится плохо. Его бьют конвульсии. И тут
— грудолом. Существо вырывается из его грудной клетки. Мы видим его мельком — малень-
кое, юркое, отвратительное. Оно исчезает в коридорах корабля.

Боль. Смерть Кейна — это чистый страх боли. Мы видим его мучения, кровь, крик. Это
точка невозврата. Теперь мы знаем: на корабле чудовище, и оно убивает.

Новая неизвестность. Грудолом сбежал. Он где-то в вентиляции. Он растёт. Мы не знаем,
где он, насколько он большой, как выглядит. Но мы знаем, что он смертельно опасен. И весь
оставшийся фильм мы проводим в этом напряжении: неизвестность (где Чужой?) сменяется
короткими, ужасающими вспышками боли (он нападает на Бретта, на Далласа, на Ламберт).

Выбор. Рипли должна принять решение: остаться и ждать (неизвестность) или пойти и
уничтожить Чужого (почти гарантированная боль). Она выбирает второе — и мы проходим
через кульминационную сцену с самоуничтожением корабля и финальную битву в спасатель-
ной капсуле.

Этот баланс между двумя страхами и делает «Чужого» одним из самых страшных филь-
мов в истории. Мы боимся и того, чего не видим (неизвестность), и того, что видим слишком
хорошо (боль и смерть).

Ошибки при работе с двумя страхами
Ошибка №1. Слишком долгая неизвестность без разрядки
Если ты держишь читателя в неведении слишком долго, не давая никакой конкретики, он

устаёт. Тревога без разрядки переходит в скуку. Мозг адаптируется и перестаёт реагировать.
Как исправить: Давай маленькие разрядки. Покажи след. Звук. Мелькнувшую тень. Что

угодно, что подтвердит: угроза реальна, она рядом, она приближается.
Ошибка №2. Слишком много боли слишком рано
Если ты начинаешь историю с детальной сцены пыток или расчленения, ты рискуешь

потерять читателя. Ему не за что переживать. Он ещё не привязался к герою, не начал ему
сопереживать. Боль без эмпатии — это просто физиология, от которой хочется отвернуться.

Как исправить: Сначала дай читателю узнать героя. Покажи его человечность, его слабо-
сти, его желания. Пусть читатель начнёт за него болеть. И только потом подвергай героя боли.

Ошибка №3. Отсутствие перехода между страхами
Резкий прыжок от «что-то скрипнуло в темноте» к «монстр откусил герою ногу» может

сработать как скример — вызвать мгновенный испуг, но не оставить глубокого следа. Настоя-
щий ужас рождается в переходе, в нарастании.

Как исправить: Используй «мостики». Пусть герой сначала увидит что-то необъяснимое,
потом найдёт след, потом услышит звук, потом почувствует прикосновение — и только потом
получит удар. Каждый шаг усиливает напряжение.

Ошибка №4. Боль без последствий
В плохом хорроре героя могут ранить, но через страницу он уже бегает и сражается, как

ни в чём не бывало. Это разрушает реализм и снижает страх перед болью. Если боль не имеет
последствий, зачем её бояться?

Как исправить: Пусть ранение меняет героя. Он хромает. Он теряет кровь и слабеет. Он
не может использовать раненую руку. Он вынужден менять планы из-за своего состояния. Боль
должна быть не просто моментом, а новым условием существования героя до конца истории
(или до момента исцеления, если оно предусмотрено сюжетом).

Пишем вместе: твой ход
Сегодня у нас будет два коротких упражнения — по одному на каждый вид страха.
Упражнение 1. Создаём неизвестность
Опиши комнату, в которой находится герой. Обычную комнату: спальню, гостиную,

кухню. В комнате есть что-то неправильное. Одна-единственная деталь, которая нарушает при-
вычный порядок. Не пиши, что это за деталь с самого начала. Подведи к ней постепенно, через
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ощущения героя. Пусть он (и читатель) не сразу поймёт, что именно не так, но почувствует
тревогу.

Мой пример:
«Он вошёл в квартиру и сразу почувствовал: что-то не так. Он не мог сказать, что именно.

В прихожей всё было на своих местах: вешалка, зеркало, полка для обуви. Его собственное
отражение смотрело на него — усталое, с тёмными кругами под глазами. Он прошёл на кухню.
Чашка, из которой он пил утром, стояла в раковине. Крошки на столе. Всё как обычно. Он
налил воды, выпил, и только когда ставил стакан обратно, заметил. Все ручки шкафчиков были
повёрнуты вертикально. Он всегда, всегда оставлял их горизонтально. У него была привычка.
Он мог поклясться, что утром они были горизонтально. Он проверил замок на входной двери
— заперто. Окна — закрыты. Он был один в квартире.».

Упражнение 2. Описываем боль
Вспомни самую сильную физическую боль, которую ты испытывал. Не обязательно

травму — может быть, зубную боль, ожог, мигрень. Опиши её в трёх-четырёх предложениях
так, чтобы читатель почувствовал её вместе с тобой. Используй сравнения с бытовым опытом.
Не углубляйся в анатомию — только ощущения.

Мой пример (ожог от сковороды):
«Я схватился за ручку сковороды, забыв, что она только что стояла в духовке. Сначала

я ничего не почувствовал — просто странную сухость в ладони. А потом пришла боль, как
будто руку окунули в кипящее масло и держат там, не давая вытащить. Кожа на ладони словно
сжалась, стала тугой и чужой. Я смотрел на свою руку и не узнавал её — красную, вздуваю-
щуюся волдырями, не мою. И хуже всего было осознание, что я сам это сделал. Сам. Своей
собственной рукой. И ничего нельзя отмотать назад».
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Глава 6. Зловещая долина. Почему
куклы, клоуны и андроиды пугают

 
«Самое страшное лицо — не искажённое гримасой монстра,

а почти человеческое. То, в котором есть одна-единственная
неправильность. Потому что эта неправильность шепчет нам: ты
тоже можешь быть ненастоящим».

Есть один вид страха, который стоит особняком. Он не укладывается в простую схему
«опасность — реакция». Он более тонкий, более глубокий и, возможно, более древний, чем
страх перед хищником или болью.

Представь: ты заходишь в комнату. В углу, в старом кресле, сидит кукла. Большая, почти
в человеческий рост, в старомодном платье, с фарфоровым лицом. Она не двигается. Она не
угрожает. Она просто смотрит. Её глаза — стеклянные, с неестественно чёткими радужками
— направлены прямо на тебя. Ты знаешь, что это просто игрушка. Твой рациональный мозг
посылает успокаивающие сигналы: это пластик, краска, стекло. Но где-то глубже, в древних
структурах мозга, бьётся тревога. Что-то не так. Что-то очень не так.

Ты отводишь взгляд, а когда смотришь снова, тебе кажется, что кукла слегка изменила
позу. Или это просто игра теней? Ты подходишь ближе. Лицо куклы совершенно симмет-
рично, кожа гладкая, без пор, без морщин, без изъянов. Оно почти человеческое. Почти. И это
«почти» — пропасть, в которую проваливается твой покой.

Это и есть эффект «зловещей долины». И мы разберём его. Поймём, откуда он берётся,
почему работает так безотказно и, главное, как писателю использовать его, чтобы читатель
чувствовал, как по спине бегут мурашки от одного описания лица, которое почти улыбается.

Что такое «зловещая долина»: история термина и суть феномена
Термин «зловещая долина» (в оригинале — bukimi no tani, «долина жути») ввёл в 1970

году японский робототехник Масахиро Мори. Он исследовал, как люди реагируют на роботов
с разной степенью человекоподобия.

Мори построил график. По горизонтальной оси — степень сходства с человеком (от про-
мышленного манипулятора до живого актёра). По вертикальной — уровень комфорта, симпа-
тии, эмпатии, которые вызывает объект.

График показывал удивительную вещь. Сначала, по мере того как робот становится более
человекоподобным, наша симпатия к нему растёт. Промышленный робот-рука — безликий
инструмент. Робот-пылесос — уже почти питомец. Робот с простым схематичным лицом (как
у ВАЛЛ-И) — вызывает умиление и привязанность.

Но в какой-то момент, когда сходство с человеком достигает критической отметки, но
не доходит до полного совершенства, кривая симпатии резко падает вниз. Объект начинает
вызывать не умиление, а отвращение, страх, тревогу. Это и есть «зловещая долина» — провал
на графике, где обитают почти-люди.

Что попадает в эту долину?
— Реалистичные, но не идеальные куклы (особенно фарфоровые, восковые фигуры).
— Некоторые клоуны с нарисованными, но неподвижными лицами.
— Плохо сделанная компьютерная анимация (например, ранние версии персонажей в

«Полярном экспрессе»).
— Андроиды и роботы с силиконовой кожей, но мёртвыми глазами.
— Трупы на ранних стадиях разложения (отсюда связь со страхом смерти).
— Люди в реалистичных масках.
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— Собственное отражение в зеркале при определённом освещении, когда лицо кажется
чужим.

Когда кривая выходит из долины и достигает полного, неотличимого от живого человека
сходства, симпатия возвращается. Но долина — это место, где застревает наш страх.

Почему это работает: эволюция, смерть и границы «я»
Почему же почти-человек пугает нас сильнее, чем явный монстр? Ответов несколько, и

все они дополняют друг друга.
Теория №1. Детектор патогенов
Одна из самых убедительных гипотез связывает «зловещую долину» с эволюционным

механизмом избегания болезней. Человек, который выглядит почти нормально, но имеет что-
то неуловимо неправильное в лице, движениях или речи, может быть болен. Заразен. Опасен.

Наши предки, которые испытывали отвращение и страх при виде таких «почти-нормаль-
ных» соплеменников, держались от них подальше — и реже заражались проказой, бешенством
или другими болезнями, меняющими внешность и поведение. Те, кто не испытывал отвраще-
ния, рисковали больше.

«Зловещая долина» — это срабатывание древнего детектора патогенов. Кукла с непо-
движными глазами, андроид с несинхронной мимикой, клоун с застывшей улыбкой — все
они триггерят этот древний сигнал: «Внимание! Этот человек может быть болен! Не прибли-
жайся!»

Теория №2. Нарушение предсказуемости
Мы привыкли, что живые люди двигаются определённым образом. Микромимика, дыха-

ние, моргание, мелкие смещения веса — всё это создаёт сложный, но предсказуемый паттерн
«живого присутствия». Наш мозг постоянно сканирует окружение на предмет таких паттернов,
подтверждающих: «Это человек, он живой, он действует по правилам живых существ».

Когда мы видим почти-человека, наш мозг классифицирует его как «живой объект» и
запускает программу ожиданий: сейчас он моргнёт, сейчас чуть шевельнётся, сейчас переведёт
взгляд. Но ничего этого не происходит. Ожидания нарушаются. Мозг оказывается в когнитив-
ном диссонансе: «Я думал, это человек, но он не ведёт себя как человек. Что это? Кто это?
Опасно!»

Этот сбой классификации — мощнейший источник тревоги. Мы не знаем, как взаимо-
действовать с объектом, потому что не можем определить его категорию. А всё, что не укла-
дывается в категории, мозг по умолчанию помечает как потенциальную угрозу.

Теория №3. Страх смерти и разложения
Куклы, восковые фигуры, андроиды с мёртвыми глазами напоминают нам о трупах. Не о

скелетах (скелет — это уже символ, абстракция), а о теле, которое только что перестало быть
живым. В нём ещё сохранились черты человека, но уже нет жизни.

Этот переход — самый пугающий. Мы боимся не смерти как абстрактного конца, а
процесса умирания, момента, когда живое становится неживым. «Зловещая долина» — это
именно этот момент, застывший во времени. Кукла — это труп, который никогда не жил, но
выглядит так, будто жил минуту назад. Андроид — это живое существо, которое никогда не
умрёт, но и не жило по-настоящему. И то, и другое — оскорбление самой идеи жизни.

Теория №4. Кризис идентичности
На самом глубоком, философском уровне, «зловещая долина» ставит под вопрос нашу

собственную человечность. Если кукла может выглядеть как человек, если андроид может ими-
тировать эмоции, если маска может заменить лицо — то что делает меня человеком? Где гра-
ница между мной и почти-мной?

Этот страх размывания границ «я». «Зловещая долина» — это визуальное воплощение
этого страха. Глядя на почти-человека, мы видим своё отражение, но искажённое, как в кривом
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зеркале. И мы не можем отделаться от мысли: «А вдруг я сам — лишь подделка? Вдруг мои
эмоции — просто программа? Вдруг за моим лицом — пустота, как у этой куклы?»

Жители зловещей долины: каталог кошмаров
Теперь давай пройдёмся по самым ярким обитателям «зловещей долины» и поймём, что

именно в каждом из них вызывает ужас. Это даст нам конкретные детали для использования
в текстах.

Куклы
Куклы — королевы зловещей долины. Особенно фарфоровые, викторианские, с непо-

движными стеклянными глазами и нарисованными ресницами.
Что в них пугает:
— Абсолютная симметрия. Человеческие лица не симметричны. У нас одна бровь чуть

выше, один глаз чуть уже, улыбка кривовата. Это признаки жизни. Абсолютная симметрия
кукольного лица — признак искусственности, неживого.

— Идеальная кожа. Без пор, без морщин, без изъянов. Она отражает свет не так, как
человеческая кожа. Подсознание считывает это как «ненастоящее».

— Неподвижные глаза. Глаза — самая живая часть лица. Они движутся, фокусируются,
расширяются, увлажняются. У куклы глаза стеклянные, они не фокусируются ни на чём, но
при этом всегда смотрят в одну точку — на тебя.

— Застывшая эмоция. Кукла всегда улыбается, или всегда грустит, или всегда удивлена.
Живой человек меняет выражение лица каждые несколько секунд. Застывшая эмоция — это
маска, а маска пугает.

— Нарушение масштаба. Куклы часто чуть меньше или чуть больше реального человека.
Наш мозг замечает это несоответствие и тревожится.

Как использовать в тексте: Описывай куклу через несоответствия. «У неё было лицо
ребёнка — круглое, нежное, с ямочками на щеках. Но глаза… Глаза были старыми. Стеклян-
ными. Они смотрели на мир с усталым равнодушием существа, которое видело слишком много
и слишком давно».

Клоуны
Клоуны — особый случай. Они не просто почти-люди. Они — люди, добровольно став-

шие почти-людьми. Они надевают маску (грим), которая преувеличивает человеческие черты
до гротеска.

Что пугает в клоунах:
— Преувеличенные эмоции. Огромная улыбка, нарисованная на лице, не соответствует

реальным эмоциям человека под гримом. Мы не знаем, что он чувствует на самом деле. Он
может злиться, грустить, ненавидеть — но улыбка остаётся неизменной. Это разрыв между
внешним и внутренним.

— Скрытая идентичность. Грим скрывает настоящее лицо. Мы не знаем, кто перед нами.
Это может быть кто угодно. И эта неизвестность (привет, пятая глава!) пугает.

— Непредсказуемое поведение. Клоуны по определению нарушают социальные нормы.
Они могут делать то, что обычному человеку непозволительно: кричать, падать, вторгаться в
личное пространство. И мы никогда не знаем, где шутка закончится и начнётся агрессия.

— Архетип трикстера. В мифологии клоун, шут, трикстер — фигура амбивалентная. Он
может быть добрым, а может — жестоким. Он смеётся над смертью. Он переворачивает мир
с ног на голову. И эта амбивалентность пугает.

Как использовать в тексте: Играй на контрасте между улыбкой и тем, что за ней. «Он
улыбался. Широкая, нарисованная красной краской улыбка растягивала его лицо от уха до
уха. Но глаза — маленькие, бледно-голубые, окружённые чёрными кругами — не улыбались.
Они смотрели на меня с холодным, оценивающим любопытством, как будто прикидывали, на
сколько частей меня можно разрезать».
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Андроиды и роботы
Современные технологии добавили в «зловещую долину» новых жителей. Андроиды с

силиконовой кожей, реалистичными глазами, но неестественными движениями.
Что пугает в андроидах:
— Почти-движения. Они двигаются плавно, но не так, как люди. Их моторика лишена

микроскопических сбоев, дрожания, инерции живого тела. Они слишком точны, слишком эко-
номичны, слишком совершенны.

— Отсутствие микромимики. Лицо андроида может улыбаться, хмуриться, удивляться.
Но мелкие мышцы вокруг глаз, рта, на лбу не работают. Эмоция есть, а её телесного эха —
нет. Мозг замечает это несоответствие мгновенно.

— Мёртвые глаза. Даже самые совершенные искусственные глаза не имеют того влаж-
ного блеска, который есть у живых. Они не фокусируются с той же скоростью. Зрачки не рас-
ширяются в ответ на эмоции. Это глаза, в которых нет души — и наш мозг это считывает.

— Вопрос о душе. Андроид заставляет нас задаться неудобным вопросом: если он выгля-
дит как человек, говорит как человек, имитирует эмоции — имеет ли он право на существо-
вание? Имеет ли он душу? А если нет — то что тогда есть у меня?

Как использовать в тексте: Покажи момент, когда андроид почти прошёл проверку на
человечность, но выдал себя одной деталью. «Она улыбнулась — тёплой, искренней улыбкой,
от которой в уголках глаз собрались морщинки. Я почти поверил. Но потом заметил, что её
грудь не поднимается от дыхания. И морщинки в уголках глаз не исчезали, когда улыбка гасла.
Они были нарисованы. Вырезаны в силиконе. И она смотрела на меня, ожидая, замечу ли я».

Маски
Маски — это портативная «зловещая долина». Человек в маске перестаёт быть челове-

ком, но не становится кем-то другим. Он становится никем.
Что пугает в масках:
— Скрытое лицо. Мы не видим эмоций, не видим намерений. Мы не можем предсказать

поведение.
— Анонимность. Человек в маске освобождён от социальных ограничений. Он может

делать что угодно, и его не узнают. Это страшно.
— Застывшее выражение. Как и у куклы, у маски одно выражение лица. Оно не меня-

ется. И это контрастирует с живым телом, которое под маской дышит, двигается, возможно,
улыбается или злится.

— Дегуманизация. Маска лишает человека индивидуальности, превращает его в символ,
в функцию. И мы боимся, что с нами поступят так же.

Как использовать в тексте: Дай читателю заглянуть под маску — или не дай. «Он стоял
в дверях в маске кролика. Белый плюш, розовые уши, стеклянные глаза-бусины. И улыбка. Я
не видел его лица, но знал, что он улыбается. Чувствовал это кожей, затылком, сжавшимся в
комок желудком. Он медленно поднял руку и поманил меня пальцем. Маска кролика смотрела
в сторону, но он смотрел прямо на меня».

Трупы
Труп — это оригинальный житель «зловещей долины». Собственно, многие исследова-

тели считают, что вся долина — это проекция нашего страха перед мёртвым телом.
Что пугает в трупах:
— Отсутствие жизни. Тело выглядит как человек, но в нём нет того, что делало его чело-

веком. Куда ушло «это»? Что такое «это»?
— Изменения. Труп меняется: остывает, коченеет, меняет цвет. Эти изменения необра-

тимы и чужды живому опыту.
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— Неподвижность. Абсолютная неподвижность смерти — это нарушение всех законов
живого мира. Живое всегда в движении. Мёртвое — никогда.

— Взгляд. Глаза трупа смотрят в никуда. Но нам кажется, что они смотрят на нас. И в
этом взгляде — обвинение, приглашение, предупреждение.

Как использовать в тексте: Опиши момент узнавания смерти. «Она лежала на кровати,
будто спала. Одна рука под подушкой, другая на одеяле. Я позвал её. Она не ответила. Я подо-
шёл ближе и только тогда увидел. Глаза были открыты. И смотрели в потолок. Но не так, как
смотрят живые, задумчиво. А как смотрят мёртвые — в никуда, сквозь потолок, сквозь небо,
в пустоту, из которой никто не возвращается. И в этой пустоте не было меня. Не было никого.
Только она. Одна. Навсегда».

Как писать «зловещую долину»: техники для текста
У нас, писателей, нет визуального ряда. Мы не можем показать читателю картинку и

сказать: «Смотри, какая жуткая кукла». Мы должны создать этот образ словами, заставить
читателя увидеть его внутренним зрением — и почувствовать тот самый провал в «долину».

Вот конкретные техники.
Техника №1. Описание через «почти»
Суть приёма: ты описываешь объект, постоянно сравнивая его с человеком и указывая

на мелкие, но критичные расхождения.
Структура: «Она выглядела как [человеческая черта], но [отклонение]».
Пример:
«Она выглядела как маленькая девочка — с пухлыми щёчками, вздёрнутым носиком,

ямочкой на подбородке. Но щёчки были слишком гладкими, без единой поры. Носик — слиш-
ком симметричным, словно выточенным на станке. А ямочка на подбородке не двигалась,
когда она „улыбалась“. Потому что она не улыбалась. Её губы просто были изогнуты в форме
улыбки. Всегда».

Читатель, видя эти «но», сам достраивает образ и сам проваливается в долину.
Техника №2. Фокус на глазах
Глаза — главный триггер «зловещей долины». Удели им особое внимание. Опиши не

просто цвет, а качество взгляда.
Словарь для описания «неправильных» глаз:
— Стеклянные, фарфоровые, кукольные, мёртвые, пустые, невидящие.
— Слишком блестящие.
— Слишком тусклые.
— Неподвижные, застывшие, замершие.
— Смотрящие в никуда, сквозь, мимо.
— Слишком широко открытые.
— Немигающие, без ресниц, с нарисованными ресницами.
Пример:
«Его глаза были голубыми. Ярко-голубыми, как летнее небо на открытке. Но в них не

было глубины. Это были две голубые бусины, вставленные в глазницы. Они не двигались, не
отражали свет — они просто были. И они смотрели как будто сквозь меня, в какую-то точку
за моей спиной, которую мог видеть только он».

Техника №3. Нарушение движения
Если объект движется, опиши неестественность этого движения. Оно может быть слиш-

ком плавным, слишком резким, слишком механическим, или наоборот — дёрганым, как в
немом кино.

Примеры:
— «Она повернула голову как механическая кукла: рывок — и лицо уже смотрит на меня.

Рывок — и снова в сторону. Рывок — и опять на меня».
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— «Он шёл, но его походка была неправильной. Как будто его тело не имело веса. Как
будто ноги просто переставлялись, как ходули. И руки висели вдоль туловища».

— «Его улыбка появилась не сразу. Сначала уголки губ дрогнули, потом поползли вверх,
растягивая рот всё шире и шире, пока не достигли ушей. И остановились. Замерли. Как будто
кто-то нажал на паузу. И он стоял так, с застывшей улыбкой, и смотрел на меня».

Техника №4. Реакция живых персонажей
Один из самых сильных приёмов — показать «зловещую долину» через реакцию дру-

гого персонажа или животного. Животные особенно чувствительны к нарушениям в паттернах
живого.

Пример:
«Собака зарычала. Она смотрела на дверь, за которой стоял наш гость, и шерсть на её

загривке поднялась дыбом. Глухое, утробное рычание заполнило комнату. „Фу, Барни, это же
дядя Коля“, — сказал я, но собака не слушалась. Она пятилась, поджимая хвост, и не сводила
глаз с двери. Когда дверь открылась, и вошёл дядя Коля — улыбающийся, с бутылкой вина в
руке, — собака заскулила и спряталась под стол. Я посмотрел на дядю Колю. Улыбка. Бутылка.
Обычное лицо. Но что-то в этом лице заставило меня пожалеть, что я не могу спрятаться под
стол вместе с Барни».

Техника №5. Эффект «не в фокусе»
Иногда самое страшное — это когда объект находится на периферии зрения, и ты не

можешь его чётко разглядеть. Мозг достраивает детали сам, и эти детали почти всегда оказы-
ваются в «зловещей долине».

Пример:
«Он стоял в дальнем конце коридора, у окна. Свет падал из-за его спины, оставляя лицо

в тени. Я видел силуэт, позу, намёк на черты. Что-то в его осанке было неправильным. Что-то
в том, как он держал голову — слишком прямо, слишком неподвижно. Я сделал шаг вперёд,
пытаясь разглядеть лицо, но он отступил в тень. И тогда я понял, что не хочу видеть его лицо.
Потому что если я увижу его и оно окажется нормальным — я сойду с ума от неизвестности.
А если я увижу его и оно окажется ненормальным — я сойду с ума от ужаса».

Пример из классики: «Поворот винта» Генри Джеймса
Генри Джеймс — мастер неопределённости и «зловещей долины». В его повести «Пово-

рот винта» призраки Питера Квинта и мисс Джессел описаны так, что читатель никогда не
уверен, реальны они или являются плодом воображения гувернантки.

Особенно показательно описание Питера Квинта, которое даёт гувернантка:
«Он стоял очень прямо, но не в неестественной позе; его фигура казалась высокой и

стройной, но не чрезмерно. На нём не было шляпы, и его волосы были рыжими, очень рыжими,
густыми и вьющимися. Лицо у него было бледное, продолговатое, с резкими чертами, с неболь-
шими рыжими бакенбардами и странными рыжими бровями. Глаза у него были светлые, прон-
зительные, но не добрые. И рот… рот был очень тонкий и очень красный. Он смотрел на меня
с таким выражением, будто мы были знакомы, будто он имел право здесь находиться. И в то
же время в нём было что-то такое, от чего мне захотелось закричать».

Обрати внимание: Джеймс не говорит «он был страшный». Он перечисляет черты, каж-
дая из которых по отдельности нормальна (рыжие волосы, бледное лицо, светлые глаза), но в
сочетании создают образ, который «не добрый», от которого «хочется закричать». И ключевая
деталь — «он смотрел на меня с таким выражением, будто мы были знакомы». Это нарушение
границ, вторжение в личное пространство, которое усугубляет эффект «зловещей долины».

Призраки Джеймса — это не монстры с клыками. Это почти-люди, которые ведут себя
почти как люди, но с одной критической неправильностью: они не должны здесь быть. Их при-
сутствие — нарушение законов реальности. И это нарушение ощущается на уровне подсозна-
ния.
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Как не переборщить: границы использования «зловещей долины»
«Зловещая долина» — мощный, но тонкий инструмент. Если пережать, эффект может

обернуться против тебя.

Ошибка №1. Слишком много описаний
Если ты на протяжении трёх страниц описываешь, как именно кукла выглядит нечелове-

чески, читатель устанет и начнёт пропускать текст. «Зловещая долина» работает лучше всего
в коротких, точных, бьющих в цель описаниях.

Как исправить: Ограничься двумя-тремя ключевыми деталями. Дай их в самом начале
сцены, а потом возвращайся к ним через действие. Не «кукла была страшная, потому что…
(длинный список)», а «кукла повернула голову — и её стеклянные глаза поймали свет. Я вспом-
нил, что у неё нет век».

Ошибка №2. Объяснение эффекта
Никогда не пиши: «Она выглядела так, что попадала в „зловещую долину“». Это разру-

шает магию. Читатель не должен осознавать, что ты используешь психологический приём. Он
должен просто чувствовать жуть.

Как исправить: Показывай, не объясняй. Пусть читатель сам почувствует «долину», не
зная этого термина.

Ошибка №3. Превращение объекта в явного монстра
Если кукла в конце сцены оживает и начинает бегать с ножом, она перестаёт быть жите-

лем «зловещей долины» и становится просто монстром. Это другой жанр, другой страх.
Как исправить: Держи объект в серой зоне. Пусть читатель до последнего не знает, было

ли движение реальным или померещилось. Пусть кукла остаётся куклой — но с намёком на
что-то большее.

Мой опыт: кукла в бабушкином доме
У моей бабушки в деревне, в старом доме, на комоде стояла кукла. Большая, фарфоровая,

в пыльном розовом платье. Её посадили туда ещё до моего рождения, и за сорок лет никто
не прикасался к ней, кроме как чтобы смахнуть пыль. У неё были длинные светлые волосы,
голубые стеклянные глаза и улыбка — тонкая, застывшая, как у Моны Лизы.

Я ненавидел эту куклу всеми фибрами души.
Когда я оставался ночевать у бабушки, меня клали в комнате с комодом. Я лежал в тем-

ноте и смотрел на силуэт куклы, который вырисовывался на фоне окна. И каждый раз мне
казалось, что силуэт чуть-чуть сместился. Что голова повернулась на полсантиметра в мою
сторону. Что рука, которая днём лежала на коленях, сейчас приподнята.

Я уговаривал себя, что это игра теней. Что кукла не может двигаться. Что я уже взрослый
и не должен бояться игрушек. Но каждое утро я просыпался с чувством, что ночью за мной
наблюдали.

Однажды я не выдержал и перед сном положил куклу лицом вниз. Просто перевернул её,
уткнув фарфоровое лицо в пыльную поверхность комода. И лёг спать с чувством облегчения.

Утром кукла сидела. Ровно. Лицом к моей кровати. И улыбалась.
Бабушка сказала, что это она утром поставила, когда пыль вытирала.
С тех пор я не ночевал в той комнате.
Вот что такое «зловещая долина». Она не в книжках. Она в нас.
Пишем вместе: твой ход
Найди в своём опыте (или воображении) объект, который вызывает у тебя чувство «зло-

вещей долины». Это может быть кукла, статуя, чучело животного, восковая фигура, маска,
отражение в зеркале при плохом освещении. Что угодно, что выглядит почти как живое, но
не живое.
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Теперь опиши его в трёх-пяти предложениях, используя приёмы из этой главы. Сосре-
доточься на одной-двух деталях, которые создают эффект «неправильности». Не объясняй,
почему это страшно — просто покажи.

Мой пример (чучело в краеведческом музее):
«Лиса смотрела на меня из стеклянной витрины. Она сидела на задних лапах, вытянув-

шись в струнку, и её передние лапы висели в воздухе, как будто она забыла, что собиралась
ими что-то схватить. Шерсть на боках была пыльной и тусклой, а глаза были как две матовые
пуговицы, пришитые к морде. И они смотрели не на меня, а мимо, в какую-то точку за моим
левым плечом. Я обернулся. Там была только стена. Но лиса, казалось, видела там что-то, чего
не видел я».
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Глава 7. Страх темноты. Что скрывается в черноте

 
«Темнота — это не отсутствие света. Это присутствие всего,

что может в ней прятаться. И каждый луч фонарика — это временное
перемирие с неизбежным».

Мы подошли к самому первичному, самому древнему из всех человеческих страхов.
Страху, который старше языка, старше огня, старше самого человечества. Страху, который
живёт в каждой клетке нашего тела и в самых глубоких слоях мозга.

Страх темноты.
Это не метафора. Не культурный конструкт. Не «детская блажь», которую нужно перера-

сти. Это фундаментальная, эволюционно закреплённая реакция на ситуацию сенсорной депри-
вации, в которой наш главный орган восприятия мира — зрение — становится бесполезным.

В темноте мы все равны. В темноте нет взрослых и детей, нет смелых и трусов, нет рацио-
нальных и суеверных. Есть только млекопитающее, которое вдруг осознало, что не видит хищ-
ника, но хищник, возможно, видит его.

И для писателя ужасов темнота — это не просто декорация. Это состояние вещества, из
которого сделаны наши истории. Это холст, на котором читатель рисует собственных монстров.
Это самый мощный усилитель любого другого страха.

Почему мы боимся темноты: эволюция, биология и немного философии
На первый взгляд, ответ очевиден: мы боимся темноты, потому что в темноте могут

прятаться хищники. Наши далёкие предки, бродившие по саваннам и пещерам, знали: когда
солнце садится, на охоту выходят те, кто видит в темноте лучше нас. Леопарды, гиены, змеи,
враги из соседнего племени. Те, кто боялся темноты и принимал меры (разводил огонь, заби-
рался на дерево, прятался в пещере), выживали и оставляли потомство. Те, кто бесстрашно
гулял по ночным джунглям, становились чьим-то ужином.

Это правда. Но это только часть картины.
Психологи и нейробиологи, изучающие страх темноты, выделяют несколько более глу-

боких слоёв этого страха.
Слой первый: сенсорная депривация и гиперактивность амигдалы
В темноте наш главный анализатор — зрение — отключается. Мы перестаём получать

около 80% информации об окружающем мире. Мозг, лишённый привычного потока визуаль-
ных данных, переходит в режим повышенной бдительности. Он начинает искать информацию
в других каналах: слухе, осязании.

И вот тут происходит критический сбой. В обычном режиме зрительная кора постоянно
подтверждает: «В углу никого нет, это просто тень от шторы, расслабься». В темноте зритель-
ная кора молчит. А амигдала — наш древний страж — продолжает сканировать простран-
ство на предмет угроз. И, не получая опровержений от зрения, она начинает интерпретировать
любой сигнал как потенциальную угрозу.

Скрипнула половица? Враг. Шелест за стеной? Враг. Собственное дыхание показалось
слишком громким? Враг где-то рядом, затаился.

Этот механизм называется гиперактивностью амигдалы в условиях неопределённости.
Мы уже говорили о нём в главе о неизвестности. Темнота — это абсолютная, концентрирован-
ная неизвестность. И наш мозг реагирует на неё соответственно.

Слой второй: потеря контроля и ориентации
В темноте мы теряем не только зрение, но и чувство контроля над пространством. Мы

не знаем, где стены, где выход, где препятствия. Мы не можем точно определить расстояние



И.  Скад.  «Как выжить, спускаясь в подвал, если ты в фильме ужасов»

45

до источника звука. Мы можем удариться, споткнуться, упасть. Пространство из знакомого и
обжитого превращается во враждебное и непредсказуемое.

Этот страх потери контроля — один из самых фундаментальных человеческих страхов.
Мы существа, которые полагаются на предсказуемость среды. Темнота отнимает у нас эту пред-
сказуемость.

Слой третий: активация детских страхов и магического мышления
Темнота — это машина времени, которая возвращает нас в детство. В тот возраст, когда

граница между реальным и воображаемым была проницаема, а под кроватью действительно
мог кто-то жить.

Даже самый рациональный взрослый, оказавшись в полной темноте, чувствует, как про-
сыпается древнее, детское, магическое мышление. Та часть психики, которая верит в монстров,
призраков и злые силы. Это не слабость. Это нормальная работа мозга, который в условиях
информационного голода начинает генерировать информацию, чтобы заполнить пустоту.

И эта сгенерированная информация почти всегда пугающая. Потому что мозг, настроен-
ный на выживание, предпочитает ложное срабатывание сигнализации (испугаться того, чего
нет) пропуску реальной угрозы (не испугаться того, что есть).

Слой четвёртый: экзистенциальная тьма
На самом глубоком уровне страх темноты — это страх небытия. Тьма — древнейший

символ смерти, хаоса, конца сознания. До рождения нас не было — и это была тьма. После
смерти нас не будет — и это снова тьма.

Закрывая глаза, мы погружаемся в маленькую смерть. Засыпая, мы добровольно отдаём
себя во власть тьмы на несколько часов. И каждый раз, просыпаясь, мы совершаем маленькое
воскрешение.

Темнота напоминает нам о нашей конечности. О том, что свет сознания — это лишь
крошечный островок в океане небытия. И этот океан всегда рядом, всегда готов сомкнуться
над головой.

Как темнота усиливает другие страхи
Темнота — это не отдельный страх. Это усилитель всех остальных страхов. Она как соус,

который делает любое блюдо острее.
Темнота + неизвестность. В темноте неизвестность становится абсолютной. Ты не просто

не знаешь, что за дверью. Ты не знаешь, где вообще эта дверь.
Темнота + парейдолия. В темноте наш мозг видит лица и фигуры в каждом смутном

силуэте. Тени оживают. Предметы меняют очертания. Пятно на стене становится смотрящим
профилем.

Темнота + «зловещая долина». В темноте почти-человеческое становится ещё более жут-
ким. Кукла в углу комнаты, которую ты едва различаешь, кажется более живой, чем при свете
дня.

Темнота + страх боли. В темноте ты не видишь, откуда придёт удар. Ты не можешь защи-
титься, уклониться, подставить блок. Ты полностью открыт и уязвим.

Темнота + одиночество. В темноте одиночество перестаёт быть метафорой. Ты действи-
тельно отрезан от мира. Ты — единственный источник света и сознания в море тьмы. И если
этот источник погаснет…

Темнота + клаустрофобия. В темноте ты не видишь стен, но чувствуешь их близость.
Пространство сжимается до размеров твоего тела, до размеров твоего дыхания.

Писатель ужасов должен понимать этот эффект усиления. Недостаточно просто сказать:
«Было темно». Нужно показать, как именно темнота трансформирует восприятие героя и чита-
теля, как она превращает знакомый мир в территорию кошмара.

Техники письма: как создавать темноту словами
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Теперь — самое важное для нас, пишущих. Как передать ощущение темноты в тексте?
Как заставить читателя почувствовать себя беззащитным перед тьмой?

Техника №1. Темнота как активная субстанция
В плохом хорроре темнота — это просто отсутствие света. «В комнате было темно».

Скучно.
В хорошем хорроре темнота — это нечто. Она имеет вес, текстуру, температуру, даже

намерения. Она не просто окружает героя — она действует.
Словарь для описания «живой» темноты:
— Густая, вязкая, липкая, плотная (как патока, как вода, как дым).
— Давящая, удушающая, обволакивающая.
— Голодная, ждущая, наблюдающая, терпеливая.
— Шепчущая, дышащая, движущаяся.
— Холодная (не физически, а как отсутствие жизни).
Техника №2. Ограничение сенсорной информации
Когда ты описываешь сцену в темноте, ты должен отказаться от визуальных описаний.

Или свести их к минимуму. Вместо этого перенеси фокус на другие органы чувств: слух, ося-
зание, обоняние, даже вкус.

Читатель, лишённый визуальной картинки, вынужден достраивать её в воображении. И
его воображение, подпитываемое слуховыми и тактильными деталями, создаст образ более
страшный, чем любое описание.

Техника №3. Игра с источниками света
Свет в тёмной сцене — это не просто освещение. Это персонаж. У него есть свои огра-

ничения, свой характер, своя ненадёжность.
Описывай свет через его неспособность полностью победить тьму:
— «Луч фонарика выхватывал из темноты только узкий круг — всё остальное тонуло

в черноте».
— «Свеча горела неровно, пламя дёргалось от каждого вздоха, и тени на стенах плясали,

как безумные марионетки».
— «Экран телефона давал достаточно света, чтобы увидеть собственные руки, но всё,

что было дальше метра, превращалось в смутные, угрожающие силуэты».

Техника №4. Темнота, которая «смотрит»
Один из самых жутких приёмов — описать темноту как нечто, обладающее взглядом.

Герой (и читатель) чувствует, что из темноты смотрят. Даже если там никого нет.

Техника №5. Звук в темноте
Звук в тёмной сцене приобретает гипертрофированное значение. Каждый скрип, шорох,

стук становится событием. Используй это.
Словарь звуков темноты:
— Шаги (чьи? откуда? почему они остановились?).
— Дыхание (чьё? своё или чужое?).
— Стук (в стену, в дверь, в окно, изнутри?).
— Шёпот (слов не разобрать, но интонация угрожающая).
— Царапанье (когти? ногти? ветки?).
— Капание воды (ритмичное, гипнотическое, сводящее с ума).
— Тишина (абсолютная, давящая, в которой слышно только биение собственного сердца

— и что-то ещё).
Техника №6. Темнота и время
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В темноте время теряет свою структуру. Секунды растягиваются в минуты, минуты — в
часы. Герой не знает, сколько он уже здесь. Не знает, сколько ещё ждать рассвета. Используй
эту дезориентацию во времени.

Классический пример: «Ньярлатхотеп» Говарда Лавкрафта
Лавкрафт — признанный мастер работы с темнотой. Для него тьма — это не просто

декорация, а портал в космический ужас, в бесконечность, где человеческий разум теряет себя.
Возьмём рассказ «Ньярлатхотеп». В нём есть сцена, где герои блуждают в подземельях

под городом, и тьма становится почти осязаемой.

Лавкрафт не описывает монстров. Он описывает тьму как монстра. Тьму, которая жива,
которая наблюдает, которая обладает волей. И читатель, погружаясь в этот текст, сам начинает
чувствовать давление этой тьмы на собственную грудь.

Урок для нас: не бойся наделять темноту качествами живого существа. В хорроре это
работает безотказно.

Мой опыт: ночь в незнакомом доме
Несколько лет назад мне пришлось переночевать в старом деревенском доме, где не было

электричества. Хозяева уехали, оставив мне керосиновую лампу и коробок спичек. Я думал,
это будет романтично. Писатель, ночь, старый дом, лампа — идеальная атмосфера для работы.

Я ошибался.
Когда солнце село, и я зажёг лампу, выяснилось, что её света хватает ровно на метр вокруг

стола. Всё остальное пространство комнаты тонуло в густой, почти осязаемой темноте. Я сидел
за столом, печатал на ноутбуке (зарядки оставалось на пару часов), и чувствовал, как тьма
наступает.

Она была как живое существо, которое окружило мой островок света и ждало. Ждало,
когда я сделаю ошибку. Когда лампа погаснет. Когда я встану и пойду в туалет через тёмный
коридор.

Я поймал себя на том, что периодически поднимаю голову и вглядываюсь в темноту. Не
потому что что-то видел. А потому что чувствовал, что оттуда смотрят. Это было иррацио-
нальное, животное чувство, которое не проходило, сколько бы я ни убеждал себя, что в доме
никого нет.

Когда ноутбук сел, и я остался только с лампой, стало ещё хуже. Теперь я не мог отвлечься
на работу. Я просто сидел и смотрел на колеблющееся пламя, слушая, как старый дом скрипит,
оседает, дышит. Каждый скрип был шагом. Каждый стук — стуком в дверь. Каждый шорох
— чьим-то дыханием.

Я не спал всю ночь. А утром, когда рассвет разбавил тьму серым светом, я увидел, что в
углу комнаты, куда я боялся смотреть всю ночь, стоял старый шкаф. Всего лишь шкаф.

Но я знаю, что если бы я посмотрел в тот угол ночью, я бы увидел не шкаф. Я бы увидел
то, что моя амигдала, лишённая зрительной информации, нарисовала бы в этой темноте. И это
было бы страшнее любого реального монстра.

Этот опыт я использую в своих текстах до сих пор. Потому что он научил меня главному:
темнота — это не пустота. Это зеркало, в котором отражаются наши собственные страхи.

Пишем вместе: твой ход
Сегодняшнее упражнение потребует от тебя небольшого эксперимента. Дождись вечера.

Выключи свет в комнате. Останься в полной темноте хотя бы на пять минут. Не включай теле-
фон, не зажигай свечу. Просто сиди (или стой) и слушай. Чувствуй.

Обрати внимание:
— Что ты слышишь? Какие звуки кажутся громче, чем обычно?
— Что ты чувствуешь кожей? Температуру, движение воздуха, текстуру поверхностей?
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— Какие образы возникают в воображении? Что «видится» в темноте, даже если ты зна-
ешь, что там ничего нет?

— Как меняется твоё ощущение пространства? Комната кажется больше или меньше?
После этого зажги свет и запиши три-четыре предложения, описывающих темноту как

живое присутствие. Опиши, чем темнота была для тебя в эти минуты.
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Глава 8. Клаустрофобия. Давление стен

 
«Самый страшный лабиринт — не тот, в котором можно

заблудиться. А тот, из которого нет выхода. Где стены с каждым
вдохом становятся на сантиметр ближе, а воздух превращается в
тягучую, спёртую массу, которую приходится жевать, прежде чем
проглотить».

Мы вышли из темноты. Но не на открытое пространство. Мы оказались в месте, кото-
рое, возможно, ещё страшнее. В месте, где темнота — не главная угроза. Главная угроза здесь
— стены. Потолок. Пол. Отсутствие пространства для манёвра, для бегства, для самого суще-
ствования.

Клаустрофобия. Боязнь замкнутых пространств.
Если страх темноты — это страх перед тем, что может в ней скрываться, то клаустрофо-

бия — это страх перед самим пространством. Перед его неумолимой, давящей материально-
стью. Перед осознанием, что ты не можешь встать в полный рост, расправить плечи, сделать
глубокий вдох. Что ты заперт, как зверь в клетке, и клетка эта сжимается.

Для писателя ужасов клаустрофобия — это подарок. Потому что она превращает любое,
даже самое обыденное место в камеру пыток. И для этого не нужны монстры. Достаточно четы-
рёх стен и героя, который осознал, что они не выпустят.

Что такое клаустрофобия на самом деле: больше, чем боязнь тесноты
С точки зрения клинической психологии, клаустрофобия — это тревожное расстрой-

ство, при котором человек испытывает иррациональный, неконтролируемый страх перед
замкнутыми или тесными пространствами. Этот страх может вызывать панические атаки, уду-
шье, сердцебиение, ощущение нереальности происходящего.

Но для нас, писателей, важно понять: клаустрофобия — это не просто «боюсь, когда мало
места». Это комплексный страх, в котором сплетаются несколько фундаментальных ужасов.

Компонент первый: страх удушья
В замкнутом пространстве воздух конечен. И мозг, даже если рационально знает, что в

лифте хватит кислорода на час, начинает паниковать: «А что, если вентиляция сломана? А что,
если мы застрянем надолго? А что, если воздух уже кончается?»

Этот страх восходит к самому первому, самому первичному опыту удушья — к моменту
рождения. Прохождение через родовые пути — это первое столкновение человека с теснотой,
давлением и нехваткой воздуха. Некоторые психоаналитики (в частности, Отто Ранк) считали,
что травма рождения — это прототип всех последующих тревог, и клаустрофобия — её прямое
эхо.

В замкнутом пространстве дыхание героя становится не просто физиологическим про-
цессом, а сюжетным событием. Каждый вдох — это маленькая победа. Каждый выдох — напо-
минание, что воздух уходит.

Компонент второй: страх обездвиженности
Клаустрофобия лишает человека возможности двигаться. А движение — это жизнь. В

пещере, в гробу, в узком лазе ты не можешь развернуться, не можешь сменить позу, не можешь
даже почесать нос. Ты зафиксирован в одном положении, и тело начинает протестовать: зате-
кают мышцы, немеют конечности, суставы ноют.

Этот страх связан с эволюционной памятью о попадании в ловушку. Животное, застряв-
шее в расщелине или под упавшим деревом, обречено на медленную смерть от голода, жажды
или зубов хищника. И наш мозг помнит это.
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В тексте обездвиженность создаёт физический дискомфорт читателя. Описывая, как
герой не может пошевелить рукой, ты заставляешь читателя бессознательно напрягать соб-
ственные мышцы, проверяя — свободны ли они.

Компонент третий: потеря контроля над пространством
В норме мы контролируем своё окружение. Мы знаем, где выход. Мы можем встать и

уйти. Мы можем изменить дистанцию до другого человека или объекта.
В замкнутом пространстве этот контроль исчезает. Стены диктуют тебе, где стоять, как

сидеть, как дышать. Ты больше не хозяин пространства — ты его пленник. И бунт против этого
плена невозможен: стены не сдвинуть плечом, потолок не поднять головой.

Этот аспект клаустрофобии особенно важен для писателя. Он позволяет превратить
неодушевлённые предметы в антагонистов. Они не просто фон — они действуют. Они давят.
Они не пускают. Они медленно, но верно побеждают.

Компонент четвёртый: одиночество и отрезанность от мира
В замкнутом пространстве ты не только физически ограничен, но и социально изолиро-

ван. Никто не придёт. Никто не услышит твой крик. Ты можешь биться в дверь сколько угодно
— снаружи тишина.

Этот страх активирует древнюю, детскую часть психики: страх быть забытым, брошен-
ным, оставленным. Взрослый в застрявшем лифте регрессирует до детского состояния.

В тексте этот компонент работает через тишину снаружи. Через отсутствие реакции на
крики и стуки. Через осознание, что мир продолжает существовать, но герой из него исключён.

Как писать клаустрофобию: техники давления
Теперь перейдём к главному: как передать ощущение тесноты, давления, удушья в тексте.

Как заставить читателя, сидящего в просторном кресле, почувствовать, что стены смыкаются
вокруг него.

Техника №1. Измерение пространства телом
Не пиши: «Комната была маленькой». Это абстракция. Пиши, как тело героя взаимодей-

ствует с границами пространства.
Плохо:
«Лаз был очень узким».
Хорошо:
«Он протиснулся в лаз плечами вперёд и сразу понял: развернуться не выйдет. Грудь и

спина одновременно касались холодного камня. Локти упирались в стены, не давая согнуть
руки. Он мог только ползти — вперёд, в неизвестность, извиваясь, как червяк. И каждый раз,
когда он делал вдох, грудная клетка расширялась и упиралась в камень. Чтобы сделать сле-
дующий вдох, нужно было выдохнуть до конца, сжаться, стать меньше. Воздух в лёгких был
роскошью, за которую приходилось бороться с камнем».

Здесь пространство измеряется не метрами, а возможностями тела: могу ли я согнуть
руку? могу ли я повернуть голову? могу ли я сделать полный вдох?

Техника №2. Прогрессирующее сжатие
Клаустрофобия в тексте не должна быть статичной. Пространство должно меняться. И

меняться в худшую сторону.
Самый сильный приём — движущиеся стены. Классика жанра: комната, которая мед-

ленно сжимается, или вода, которая неумолимо поднимается. Но даже если стены статичны,
можно создать ощущение их сжатия через восприятие героя.

Пример:
«Сначала ему казалось, что здесь можно даже сесть, прислонившись спиной к стене. Но

через час (или ему казалось, что через час?) стена, на которую он опирался, стала ближе. Он
провёл ладонью по шершавой поверхности. Нет, это просто игра воображения. Ещё через час
он уже не мог вытянуть ноги. Приходилось сидеть, поджав колени к подбородке, и чувствовать,
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как потолок давит на макушку. А потом он понял, что не может расправить плечи. Стены были
везде, они обнимали его, и с каждым его выдохом сжимались чуть плотнее. Это не воображе-
ние, — подумал он. — Они правда двигаются. Они хотят раздавить меня.»

Техника №3. Звук в замкнутом пространстве
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