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Введение
«У страха глаза велики», «Волков бояться – в лес не ходить», «Не бойся собак, опасайся их хозяев» – большое количество пословиц и поговорок касаются одной и той же темы – страха, боязни. В нашей жизни страх – что-то вроде предохранителя, защищающего нас от тяжёлых (опять же – страшных) последствий наших поступков. Но: много боишься – много теряешь, мало боишься – скоро умрёшь…

Как найти середину, как не стать трусом, как не поддаться страхам и фобиям (а их очень и очень много), показано в предлагаемой вашему вниманию работе. Материал для работы брался отовсюду: из Интернета, энциклопедий, книг, журналов, газет, и т.д., и т.п. Что получилось, предлагается вашему вниманию.
О страхах и фобиях
В основе пирамиды нашей личности лежат две массивные плиты – инстинкт самосохранения (страх) и инстинкт продолжения рода (удовольствие). Их принято называть основными инстинктами.
"Сохрани себя и свой биологический вид" – диктуют они нам линию поведения, которой мы подчиняем свою жизнь. Всю жизнь нас гонит страх и влечет удовольствие, в результате чего мы движемся, то есть живем. Подобно электрическому току, который стремится от плюса к минусу, мы стремимся от кнута к прянику. Каждый наш поступок, хоть даже обычный поход на рынок за редькой с хреном, в конечном итоге направляется нашими основными инстинктами.

Абсолютно любое наше действие имеет мотив, который берет начало в основных инстинктах и заканчивается в самой верхушке пирамиды нашей личности - разуме. Оба наших основных инстинкта противоположны по направлению, и оба различны по величине. Страх, конечно же, сильней, чем удовольствие. Как заметил Артур Шопенгауэр, "кто хочет вкратце поверить утверждению, что наслаждение превышает страдание, – пусть сравнит ощущения двух животных - пожирающего и пожираемого". Никколо же Макиавелли так выразил мысль о превышении силы страха над силой удовольствия: "Люди скорее обидят того, к кому испытывают любовь, чем того, к кому испытывают страх". И мы с вами прекрасно понимаем, что за пряником потянется не каждый, зато от кнута побежит даже самый ленивый.
Недавно я смотрел видеофильм под названием "Тибетская книга мертвых". В одном из эпизодов показали, как простые непальцы и непалки отвечали на вопрос: "Боитесь ли вы смерти?". Все они как один с улыбкой утверждали, что ее нечего бояться, дескать, с точки зрения теории реинкарнации, мы – временные странники на пути жизни и так далее. Мне думается, что эти люди не совсем понимали, о чем говорили, потому что у каждого из них присутствовал инстинкт самосохранения, который и есть страх смерти. Осмелюсь предположить, что на Земле нет практически ни одного живого человека, который бы не боялся смерти, что бы он ни говорил на словах. Даже если герой сознательно умер за идею или самоубийца набрался храбрости и повесился, – это не значит, что эти люди были свободны от страха смерти.
Если бодрый товарищ, твердый во взгляде, решительно излагает вам с пеной у рта информацию о том, что он свободен от страха смерти, то предложите ему загнать раскаленную до красна иголку под ноготь указательного пальца его левой руки, и я уверяю вас, что он не согласится (извините за столь немилосердный пример, но поднятая тема обязывает говорить прямо). Его страх перед болью – не что иное, как действие инстинкта самосохранения. Не боится смерти не тот, кто не боится безболезненных инъекций типа "чик – и ты на небесах" или, как сказала одна милая девушка, "вскрыть вены в ванне с теплой водой". Не боится смерти также не тот, который с жарким азартом участвует в настоящей боевой перестрелке и при этом просто забыл о смерти, потому что в данный момент его переполняют спортивный интерес и надежда на победу, как при игре в пэйнтбол.
Но на самом деле не боится смерти тот, кто не боится умереть в самых жестоких страданиях, которые только можно себе вообразить. Поэтому, похоже, что если человек живой, то будь он хоть непальцем с непалкою вместе взятыми или хоть почти просветленным, он боится смерти по определению.
Самоотверженная мать готова расстаться с собственной жизнью ради спасения своего ребенка. Отважный самурай мечом, равным по стоимости табуну отменных скакунов, совершает харакири. Как вы думаете, насколько быстро при этом стучат их сердца? Я вам скажу, что они не стучат, – это не то слово, – они колотятся со страшной силой! Мать боится не столько за себя, сколько за ребенка. Самурай боится за свою честь.
Казалось бы, эти люди не боятся смерти, но они готовы умереть, потому что испытывают другой страх. А любой страх имеет один источник – инстинкт самосохранения. Тут выходит парадокс: человек идет на смерть из страха перед смертью – инстинкт самосохранения через разум замыкается на себе. Как короткое замыкание в цепи электрического тока. Если бы человек избавился от своих основных инстинктов или хотя бы от одного из них, то он не смог бы жить. Если убрать один из полюсов – минус или плюс, движение тока прекратится.
Не будь у нас страха смерти, нас бы нисколько не смущал полет вниз головой с десятого этажа или плавно надвигающийся трамвай. Мы были бы полностью безразличны не только к несущемуся прямо на нас страшному дядьке с работающей бензопилой в руках, но и ко всему в этом мире. Мы были бы просто мертвы, потому что только мертвые ничего не боятся. Те непальцы с непалками, как я понял по их разговорам и выражениям лиц, были живые.
Самоотверженная мать, как вы понимаете, небезразлична ко всему вокруг. И отважный самурай тоже. Это потому, что страх (так же как и удовольствие), который присущ всем этим людям – источник их жизни. Точно так же, как скрипка и смычок, страх и удовольствие имеют смысл лишь в паре друг с другом.
Итак, страх присущ каждому из нас и является одним из жизненных источников. Избавиться от него невозможно, а если это случится, то тогда жить нам не придется. Поэтому, испытывать страх так же естественно, как дышать.
Страх обоснован, когда нам угрожает опасность. Но иногда он трансформируется в так называемые фобии, когда человеку, вроде бы, ничего не угрожает, но он ощущает сильный душевный дискомфорт. (Так же как удовольствие может трансформироваться во всякого рода мании).
Фобия – это рефлекторный страх перед отсутствующей, хотя и возможной, опасностью; это страх, который, конечно же, имеет причину и продиктован предыдущим опытом. "Потерпевший кораблекрушение боится и тихой воды" – эти слова Овидия предельно точно и кратко описывают психологический механизм появления фобий. Различным фобиям нет числа и многим из них даже названия не придуманы.
Фобии могут быть мимолетными, а также хронически постоянными. Помимо общеизвестных клаустрофобии (боязни замкнутого пространства), агорафобии (боязни открытого пространства), пирофобии (боязни огня), гидрофобии (боязни воды), айхмофобии (боязни острых предметов), гемофобии (боязни крови), гипсофобии (боязни высоты), арахнофобии (боязни пауков), герпетофобии (боязни змей), существует множество других. Оглянитесь вокруг – любой безобидный предмет или явление, которые вы спокойно созерцаете, на кого-то нагоняет невероятный ужас.
Одна из самых распространенных фобий – социофобия – боязнь общества или обычный страх перед аудиторией. Как и любая другая из фобий, она имеет причину, но не имеет разумного основания. Причина страха перед аудиторией уходит корнями в наше детство. Практически каждого из нас когда-то в детстве другие люди пугали, ругали, дразнили; иногда, может быть, били, порой больно. И взрослые люди - как мужчины, так и женщины – приличные с виду и даже те из них, которые в модных галстуках или носят дорогие бюстгалтеры – еще как оскорбляют друг друга, делают друг другу язвительные замечания, активно участвуют в потасовках, а также иногда на досуге друг друга убивают.

 Ответьте, пожалуйста, на вопрос: Кого вы боитесь больше всего в жизни? Агрессивных носорогов, голодных львов или прочих страшных зверей? Думаю нет. Конечно, опасно жить рядом с носорогами и на первых порах страшновато. Но узнав их нехитрые повадки, можно легко адаптироваться, а потом просто наслаждаться величавой мощью этих братьев наших. Аналогично со львами, даже голодными. Сытых же львов не боятся даже слабоумные антилопы Гну и слабосильные газели Томсона.
Но только сытый человек может быть ненасытным. Иногда его стремления к деньгам, славе и власти уносятся так далеко за разумные пределы, что он готов совершать весьма отвратительные поступки. Почитайте криминальную хронику (но не зачитывайтесь ею) и вы увидите, что ни одно животное не сравнится с человеком по части изощренной жестокости. Поэтому, пожалуй, больше всего в жизни мы боимся других людей.
Почему оружие для убийства людей – разные танки и автоматы Калашникова – на мировом рынке пользуются гораздо большим спросом, чем скажем, оружие для охоты? Почему некоторым людям бывает страшно возвращаться домой поздней ночью? Почему в каждом учреждении введена пропускная система и при входе из окошка выглядывает угрюмая физиономия охранника или какой-нибудь вахтерши? Почему вы вынуждены ежедневно носить с собой связку ключей, которые на самом деле вечно мешаются? Почему вход в ваше жилище прикрывает железная дверь с двумя замками как минимум? Потому что, как мы с вами понимаем, с одной стороны, человек человеку хоть и друг, но с другой – самый страшный зверь. И мы с вами с молоком матери впитали понимание того, что от общества, помимо добра, приходится ожидать, в том числе, и всяких гадостей и пакостей тоже.
Как сказал Плиний старший, "больше всего зла причиняет человеку человек". Если бы мы с детства воспитывались в теплично-экспериментальных условиях, когда все окружающие люди всегда бы нам только улыбались, потакали любым нашим желаниям и нежно почесывали нам спинку, то тогда, конечно же, у нас не было бы никакой социофобии (хотя воспитанные в таком духе, мы были бы невыносимы для окружающих). Но общество бывало агрессивным по отношению к нам и вообще к каждому его члену, поэтому страх перед аудиторией возникает рефлекторно у всех нормальных людей.
Человек способен изменяться гораздо значительнее, чем любое другое известное нам живое существо, потому что у человека больше ума. Человек может сознательно голодать, терпеть боль и лишения ради своих стратегических целей, на что прочие животные не способны. Разум направляет наши действия, поэтому магистральная линия нашей жизни во многом определяется тем, что мы осознавали в течение жизни. Давайте попытаемся осознать некоторые полезные для нас идеи из всего вышесказанного, чтобы разобраться со своим страхом и не быть у него в плену.

Итак, 

Страх - источник жизни, поэтому ощущений страха, которые иногда нас посещают, не надо бояться, они естественны (по словам Френсиса Бэкона, "нет ничего страшнее самого страха"). 

Страх перед другими людьми и аудиторией, как одна из фобий, не имеет разумного основания. Человек, в большей степени, чем любое другое животное, может сдерживать свои инстинктивные порывы; наш разум может успешно бороться с разгулом страха. 
Если вы всего лишь осознаете эти четыре вывода, то тем самым посеете зерно уверенности в своем сознании, которое обязательно прорастет глубже и вытеснит диктатуру необоснованных страхов, в том числе пресловутой социофобии. Будьте спокойны, это всего лишь дело некоторого времени.
 Страх, который нас боится 

Чего только человек не боится на белом свете. Найдет себе какую-нибудь оказию (в виде пауков, земляных червей, числа 13 и красных тряпочек), – и давай ее бояться. И ночью он боится, и днем боится. Встречаются даже люди, которые боятся наслаждений. А вдруг оно нечаянно нагрянет, кода его совсем не ждешь? Ой, мамочки, как страшно!

В идеале страх – штука весьма полезная, которая помогает нам адаптироваться и избегать опасных ситуаций. Такие фразы хорошо писать в учебниках по психологии, но для жизни они не подходят.
В Нью-Йорке рухнули два небоскреба, и сотни миллионов людей впали в состояние безотчетного и всепоглощающего страха. Какую пользу принесет этот страх? В деревню уехать? В погребе жить? Бомбоубежище строить?
Или возьмем страх перед числом 13. А здесь какая будет польза для организма? Огромное число людей трясется от ужаса, завидев эту цифру, – а зачем, собственно? Что за прок от этого страха?! Один только вредный вред.
Так что существуют сотни или тысячи страхов, которые абсолютно бесполезны и никакой пользы прогрессивному человечеству не приносят. Объективно и рационально.
Но вот вся беда в том, что отчасти наше тело, отчасти подсознание, и отчасти даже сознание – имеют упертую убежденность, что нет ничего полезнее, чем как следует чего-то бояться. Чисел, террористов, молочных продуктов, закрытых дверей, грозы, мышей и крыс, и так далее. И раз вы боитесь, то уже в этом польза и есть. Значит, так оно и надо. Так правильно. Так и нужно бояться дальше. И чем сильнее, тем лучше.
Психологи формализовали огромное количество страхов и дали порядка трехсот разных определений тому, что такое страх. Страх – это бла-бла-бла. Страх – это тра-ля-ля. И еще куча разных полезных толкований.
Это не помогает жить, но зато дает перспективу лучше понять природу страха. Как говорится, любое химическое вещество, введенное в крысу, дает результат в виде научной статьи. И, конечно, чем больше у вас страхов, тем больше и чаще психолог будет кушать красную икру, не так ли? В результате все счастливы: ваш организмус радуется, как он тщательно боится и спасает вас от какой-то напасти. Вы предвосхищаете счастье того, что психолог скоро скажет вам заветное слово и страх исчезнет. А он мажет на хлеб икорку. Всем хорошо.
Давайте рассуждать здраво: если бы психологи могли избавить человечество от страхов, то, вероятно, народ уже давно был бы смелый и ничего не боялся. Как и медицина, кстати. Один нашел невроз, другой – парез, а третий – лобный энурез, четвертый – грыжу, пятый – язву, шестой – препятствие оргазму. Купив лекарство от диареи (или поноса, говоря по-нашему), можно заполнить купон и принять участие в лотерее. Главный приз – поездка в Африку. Как вы считаете, оно кому-нибудь надо, чтобы вы были без диареи? Чем больше диареи, тем лучше. И для них, и для вас, в Африку можете съездить. А без диареи – увы, никак. Но шансы увеличиваются с каждым стулом. В общем, я не знаю, как там насчет шансов съездить в Африку за счет своего стула, но что касается страхов и фобий, то тут уж точно можно лишить психолога его хлеба с икоркой, – пусть баклажанной пишет, что «жизнь удалась», и всё такое. Справимся сами. Хорошо? 
 Иван Павлов. Рекомендации лучших собаководов 

Общеизвестно, что (нехороший с точки зрения Гринпис) ученый Павлов проводил разного рода опыты над бедными собачками. Образно повторим этот эксперимент с человеком. И, допустим, некому гражданину внушают, что планета Земля треугольная. Например, есть две карточки (два голосовых сообщения, два зрительных образа), которые повторяются. И в одном случае (Земля круглая) гражданина слегка дубасят током, чтобы он не забывался, а во втором (Земля треугольная) – ток не подается. Если это проделать раз тысячу, то, по завершению, человек все равно останется при своем мнении, что Земля круглая. На то и умный. Однако, есть одно НО. Его тело, которое вроде бы как совсем неумное, вдруг начинает думать, что Земля более треугольная, чем круглая. Само, оно, конечно, думать не способно, для этого есть мозг, и вот в этом самом мозгу, на основании негативных (удар током) и позитивных (удара нет) сигналов формируется идея о том, что мысль о треугольности земли более полезна, чем идея о ее круглости. Вашему телу, в отличие от ума, совершенно наплевать, круглая земля или треугольная. Да пусть она будет хоть какой. Главное, что треугольная земля как идея не приносит боли, а вот круглая – приносит. Уму важнее правильные мысли, чем полезные, телу – наоборот. Следствием этого противоречия может быть тот факт, что у человека появляется ложная программа безопасности, срабатывающая всякий раз, как только человек соприкасается с объектом «опасности». Встретился наш гражданин со своим старым другом, которого он давно не видел, а тот радостно заорал, что земля, мол, круглая и тесная. Тело немедленно включает программу спасения: так, этот чувак – псих, от него нужно держаться подальше, а то опять током шваркнет. Я очень хочу, чтобы вы обратили внимание не на слова ток и боль, а на слово программа, ибо она может сформироваться безо всяких на то причин, стечением обстоятельств. Тело живет в тесном содружестве с умом. Ум, с точки зрения тела, существует для того, чтобы избегать опасностей даже без их непосредственного присутствия, факта появления. Если ум отреагировал на какой-либо стимул реакцией страха, испуга (увидел паука по телеку), то обрадованное тело столь же надежно формирует программу постоянного страха перед пауком. Стечением обстоятельств (например, наложением на стресс или эмоциональную опустошенность сильного визуального стимула, и даже просто абстрактной идеи) можно начать бояться чего угодно. Ограничений нет. Без проблем. Еще раз повторю: это программа. Тупая и механически воспроизводимая. Боится не ум, а боится тело. Тело начинает бояться, реагируя некоторым набором симптомов (например, учащенное дыхание, слабость в ногах, дрожь в руках, и так далее). Ум начинает бороться с этим (он же умный, бояться стыдно), то есть подавлять эти симптомы. Тело немедленно усиливает их (ты обалдел, это небезопасно, пауки – страшная штука). Как вы думаете, кто победит в этой борьбе? 
 Программа выполнила недопустимую операцию и будет закрыта 

Если (не дай бог, конечно) вы ненароком отшибли дверью палец, да так, что слезы из глаз брызнули, то в этот день вам будет очень трудно бояться террористических актов. Ну, не всем, быть может, но большинству (и особенно тем, кто видел терроризм только по ТВ) из них. Я это не к тому, чтобы вы шибали себе дверьми по пальцам при появлении страхов и паник, но к тому, что сбой в работе такой программы – не очень хитрое дело. Помните, как главный герой в фильме «Бойцовский клуб» вдруг понимает: «Пистолет не у тебя, пистолет у меня». И, действительно. Если вы используете ум по назначению, то есть, начинаете думать, то Тайлер – мертв. Тайлера больше нет. Зачем вам бороться со страхом, когда гораздо проще создать для него невыносимые условия существования? Предположим, вы боитесь терроризма. В это самое время, когда вы лежите в кровати, на дворе ночь и терроризм не дремлет, созданы все условия для того, чтобы бояться. Просто идеальная ситуация для страха. Теперь представьте, что в соседской комнате кто-то вдруг включил музыку, да так громко, что у вас в комнате начала сыпаться штукатурка. Ну как, получится у вашего тела бояться терроризма? Думаю, через час такого экзерсиса вы сами превратитесь в террориста похуже Бен Ладена, не так ли? И далее – на волю вашего воображения. Не забывайте также, что наше тело, каким бы оно дураком не было, – все же союзник, слепо верящий в то, что спасает нашу жизнь. Эту его веру не обязательно отнимать, вступать в открытое противоборство. А проще и надежнее вставлять ему палки в колеса. К тому же тело по своему быстро кумекает, что если вдруг окажется так, что бояться менее безопасно, чем быть смелым, то страх может исчезнуть. 
 А на хлебушек, дяденька, я люблю мазать икорочку 

Психолог в большинстве случаев представляется нам этаким программистом, которому по силам и способностям «вложить» в нашу голову решение проблем. Неочевидно, будет ли ваша проблема решена, но очевидно, что встречного «вложения» некоторой суммы денег в его кошелек вам не избежать. Дяде Грише 42 года, и он страшно боится пчел. А после 40 психоанализов (по 500 рублей каждый) он вспомнил, что в восьмилетнем возрасте его за жопку укусила пчела. Вот и нашли причину! Вот она, могучая психология! Пчел наш дядя бояться не перестал, – но полегчало ему изрядно, и теперь у него есть объяснение, почему он боится, и что все правильно. Как в анекдоте: «мочусь, но уже с чувством гордости». 

 Так что наше соглашение, которое я готов вам предложить, может быть следующим: 

– Я, (ФИО), в силу вышеизложенных причин, считаю, что я и сам прекрасно справлюсь со своим страхом без всякого психолога. Хрен вам, а не красной икры. Все деньги, которые я собираюсь потратить на психолога, я потрачу на себя любимого, когда мой страх исчезнет вовсе, или когда он снизится до такого уровня, который не будет меня тревожить. 

– Я, (ФИО), отдаю себе отчет в том, что в моей власти и моей воле подвергнуть мой страх любым экзекуциям, экспериментам и издевательствам, которые я сочту нужными. Мне не указ клятва Гиппократа, я не придерживаюсь какой-то школы и концепции, мне не нужно загонять себя в искусственные рамки кабинетов или методов лечения. Наконец, я твердо уверен в том, что не хочу себя надуть или «залечить». Это мой страх, и я делаю с ним все, что мне захочется. Я – властелин и повелитель своего страха. В моей власти – и разрешить ему быть, и приказать ему сдохнуть. 

– Я, (ФИО), не борюсь более с симптомами страха, не пытаюсь их подавить, – но я делаю в его адрес разного рода западло, как ученик подкладывает кнопки на учительский стул. Я осознаю и хорошо понимаю, что это не мой страх, а страх моего тела, – так что мне нечего стыдиться или чувствовать себя виноватым. Боюсь не я, боится тело, – и этот страх часто передается мне, как будто бы боюсь именно я. На самом деле это не моя проблема. И мне не нужно стесняться или стыдиться появления любого рода симптомов моего тела. 

– Я, (ФИО), никак не ограничиваю себя в методах и средствах, которые будут способны свести мой страх на нет, лишить его повода для существования, и сделать его проявления невозможными и невыносимыми. Я могу материться, плеваться и кричать, спорить, пойти на бокс или каратэ, громко включать музыку, разливать на полу что-то ужасно вонючее и едкое, прижигать себя сигаретой, стать «моржом», бегать трусцой, найти новую работу и друзей, голодать, попробовать походить по углям, разбить посуду, развивать в себе силы и способности к телепатии, ненавидеть, злиться, громко хохотать, спать на полу, и прочее, и прочее, и прочее. Все что я сочту нужным, сильным и достаточно экстремальным, чтобы страх затих, затух и исчез. 
 Заключительный штрих к портрету преступника 

Страх, особенно безосновательный, чаще всего паразитирует на нашей бездеятельности: и как я уже говорил выше, лежа в постели ночью, очень легко бояться терроризма. А попробуйте побояться с полчасика, стоя на одной ноге, и вы обнаружите, что у вас это получается уже не так легко, как лежа. Подержите минут десять на вытянутых руках подушку, и окажется, что бояться терроризма как-то совсем невмоготу. Можно сделать 300 приседаний, такую вот свинью своему страху подложить, – и посмотрите, что из этого получится. В общем, у вас есть миллионы вариантов сделать жизнь своему страху бледной и неказистой. И еще. Все сэкономленные деньги (сам себе психолог, правильно?) обязательно потратьте на подарок, порадуйте себя чем-нибудь особенно замечательным. Вы этого заслужили. Я это точно знаю. Я просто уверен в этом.

 Страшное дело 

Сегодня мы будем бороться со своими страхами. Осваивать, так сказать, приемы греко-римской борьбы со своими страхами. Или основы рукопашного боя со своими страхами и всяческими ужасами. В общем, не побоюсь этих слов, мочить будем в сортире все эти страхи и панические настроения. Дабы не повадно было им всем одолевать наши светлые головы, которые мы можем потратить на что-то полезное и конструктивное.
Я готов вам предложить принципиально новый метод борьбы со страхами, который вы не найдете в других книжках. Я их все читал, и ничегошеньки не понял, как все это помогает избавиться от страхов. Больше всего меня позабавили рецепты а-ля: все в ваших руках, все зависит от вас, бояться нечего, ничего не бойтесь, все хорошо, и нет никакого повода для того, чтобы бояться. Я плакал. Действительно, а чего это вам, граждане, бояться? Нет никакого повода. Просто не бойтесь ничего, и всё будет зашибись. И как это я не подумал о такой возможности?! Наиболее распространенная техника работы со страхами, – анализ причин, по которым они возникли. Очень логично. Одиннадцать лет назад вас очень напугала огромная черная собака. Вы совершенно об этом забыли уже, сколько лет-то прошло, а? Анализируем. Год. Или два. Психоанализ – наука неторопливая. Опа! Так вас, батенька, много годиков назад собака погрызла! Понятно теперь, почему вы так боитесь собак. У вас есть для этого все основания! Отправляйтесь теперь домой, и больше ничего не бойтесь. Когда мне было лет этак пятнадцать или шестнадцать, я боялся всего на свете. Мне проще было сказать, чего я не боялся, чем перечислять все то, что меня пугало. Тех же собак хотя бы. При этом я помнил, что в детстве меня и правда напугала большая собака, но все эти воспоминания никак не помогали мне жить и не облегчали мое положение. Страшно было выйти на улицу: а вдруг нарвешься на каких-нибудь гопников? Я очень боялся змей, хотя их никогда в глаза не видел. Я боялся грабителей, которые могут ворваться в дом. Боялся ездить по мостам: а вдруг автобус или машина упадет вниз? Страх сам по себе – дело хорошее и важное. Страх способен нас оградить от разного рода неприятностей, которые мы можем предполагать. Что еще помешает вам притронуться к раскаленной электроплите, кроме как страх обжечься? Что еще, кроме страха, вынудит вас отойти на безопасное расстояние от автобуса, который мчится на большой скорости? Животное, в отличие от человека, способно переживать чувства страха только на реально существующие стимулы. Заяц начнет улепетывать, если увидит или услышит лису. Но он никуда не побежит, и будет грызть капусту, если никакой лисы нет. Заяц не может думать: а, вдруг, сейчас лиса придет? А вдруг она просто спряталась так хорошо, что я её не вижу, не слышу, и не могу унюхать? Заяц не может предполагать. И поэтому он грызет капусту, и ни о чем не беспокоится. До тех пор, пока не услышит какой-то подозрительный шум, не увидит нечто опасное или не почует сомнительный запах. Человек же, как самый умный из всего живого на земле, способен не только реагировать на опасные стимулы, но и предполагать их в то время, когда они полностью отсутствуют. Это тоже очень важно, особенно когда вы идете по темной улице и собираетесь завернуть в неосвещенную подворотню. Бедный заяц бы давно уже был погублен: он не видит, он не слышит и ничего не чувствует. Человек не видит, не слышит, не чувствует, но способен к прогнозу. Возьмет и перейдет на освещенную сторону улицы. На всякий случай. И если я скажу, что подобное умение спасло жизнь миллионам, десяткам миллионов людей, то это не будет преувеличением. Однако, у этого умения есть и плачевная сторона. И если человек может предполагать, что его подстерегает какая-то опасность, то он способен предполагать абсолютно все, что ему только можете прийти в голову: от ежедневного штурма его квартиры злыми бандитами до нашествия инопланетян. Человек получил ничем не ограниченные причины для страха. Вот вы можете себе представить, что заяц боится, будто морковка будет несвежая, или что в воздухе носятся всякие микробы? И вы, наверное, от души посмеетесь, если вообразите себе такую картину. А вот человеку все это – раз плюнуть. Можно жить в пустыне Сахара и бояться снежной бури, ибо ничто не мешает вам вообразить, что она случится. А какие проблемы? И вот получаем: сидит некоторая супружница на кухне, ждет своего мужа, а сама изо всех сил боится, что он изменяет ей со страшной силой. Сегодня боится. Завтра боится. Месяц боится. Из года в год боится. Предположить ведь она может, что он ей изменяет? Может. Вообразить себе все это безобразие может? Ага. Вот и боится. Каждый божий день. В НЛП рассуждают очень здраво: если некоторый страх полностью и целиком создается в вашей голове, то и работать нужно с этим содержанием. И пошли манипуляции с вашими представлениями: вы видите это ярко и в движении, как если бы сидели в кино, или же это статические картинки? Вы видите это черно-белым или цветным? Слышите ли вы какие-нибудь слова, разговоры, звуки? Если слышите, то попробуйте их приглушить, как если бы вы уменьшили громкость звучания в радиоприемнике или телевизоре. Близко или же далеко от вас те картины, которые вы видите? Попробуйте, как в кинотеатре, сесть дальше и отдалить от себя то, что вы видите. Что вы чувствуете? И так далее. Все это, конечно, на деле выглядит более тонко и точно, но примерно смысл такой. Вы достигаете состояния, когда пугающие видения изменяют свою форму, содержание, цвет, звуки, насыщенность, и, таким образом, перестают вас пугать. Примечательно, что при таком подходе не имеет значения, чего именно вы боитесь: гопников, измены, нашествия инопланетян, терроризма или еще какой напасти. Смысл примерно такой же, как если бы один психотерапевт долго выпытывал у вас, почему вы не любите чай, а другой – потихоньку бы добавил в чай сахар или сливки, и спросил: скажите, а вот так он вам уже более вкусен, не правда ли? Однако, в то время, когда я всего боялся, никакого НЛП еще не было. Вернее, оно было, но у буржуинов, а до нас еще даже Карнеги не добрался. А, может быть, и было, только я про это ничего не знал. Игорь Кон. И Владимир Леви. В общем, все подряд пугает, и хрен его знает, что с этим делать, и как жить дальше. Лежу, значит, на диване, и всего боюсь. И гопников, и собак, и автобусов на мостах, и змей, и всякую другую срань господнюю. А потом страхи вдруг постепенно начинают исчезать. Один за другим. Не пугают больше. И это странно: я думаю о них все больше и больше, а они беспокоят меня всё меньше. Но тогда я не придал этому никакого значения: если исчезают страхи, то это здорово, и это значит, что я расту, взрослею и становлюсь мудрым. В общем, списал все на то, какой я замечательный, и на том и успокоился. А много позже задумался: а какого черта все это? И как такое может быть, что страхи и пугалки всякие, – они были, были, и вдруг все ушли в один присест? Как-то ведь я от них самоизлечился. Но как именно? В одной из книжек по сексологии я вычитал, что, по статистике, примерно каждая третья женщина периодически мечтает о том, как ее изнасилуют. Упаси вас боженька, мужчины, понимать эту статистику буквально. Потому как ключевое слово здесь не – изнасилуют. А ключевое слово здесь – мечтают. Женщина не хочет быть изнасилованной, она мечтает быть изнасилованной. Разница огромная. Принципиальная разница. Изнасилуйте дамочку, которая периодически мечтает об изнасиловании, и с огромной вероятностью получите за это тюремный срок. Что за чертовщина? А разница вся, дорогие мои, в том, что в своих головах мы можем представлять вещи не такими, каковы они есть или каковы они могут быть, а такими, как нам захочется. Можно наделять любые ситуации любыми приятными нам качествами. Мы можем придумывать такую ситуацию, которая нас идеально устраивает. В жизни далеко не все нравится нам, но вот в голове мы можем создавать любые варианты знакомых нам вещей. Допускать или предполагать любое развитие ситуаций. Абсолютно любое. Какое мы захотим, такое оно и будет. Мир безграничен в своем разнообразии, но он ограничен в своих возможностях. А вот наша фантазия не ограничена ничем. Итак, я боюсь, что какие-нибудь гопники меня побьют. Я сижу дома, никакой опасности рядом нет, в окне ее тоже нет, а я сижу и боюсь. И мне это не нравится. Мне не нравится ход моих мыслей. И мне не по душе, что в этом страхе я все время жертва. Я как будто не могу этому ничего противопоставить. В жизни, если бы такое случилось, мне пришлось бы что-то делать. Убегать или хватать кирпич или палку. В жизни что-то бы происходило и вещи не стояли бы на месте. Но в голове моей ступор. Я боюсь их встретить. Я боюсь, что я выйду, а они там. Я боюсь, что я пойду туда, а они там. Я боюсь, что они будут там, где бы я только не оказался. Как следствие всего этого, я выхватываю пистолет и стреляю в коленку своему обидчику. Без прелюдий и предисловий. Он, конечно, тут же валится на землю и орет благим матом. Остальные, если их несколько, замирают на мгновение и отодвигаются подальше от меня. Я кричу в их адрес все самые грязные ругательства, которые приходят мне в голову. Еще раз стреляю, теперь уже в воздух, и они разбегаются, кроме того, что остается лежать. Он стонет и держится за колено, обхватив его обеими руками. «Еще раз, еще хоть один раз, ты, сука поганая, приблизишься ко мне, – и я тебя урою, я тебя закопаю, я изувечу тебя, в крысу превращу, в порошок сотру»! Паскуда такая, еще ты тут будешь мешать мне жить! Я лежу на диване, я закрываю глаза, и я представляю себе, как я уродую и калечу все то, что пугает меня. Создавая обидчиков и опасности в своем воображении, я там же, на том же месте расправляюсь с ними, уничтожаю их, делаю с ними все, что мне захочется. Я не жалею палитры, я использую самые яркие краски для своей ненависти, и раскаты грома для своего гнева. Я не знаю, что там за окном. Я не знаю, что там на мосту. Я не знаю, где змеи и кусаются ли они больно? Но в своем воображении я выжигаю всю пугающую меня пакость каленым железом самых яростных и осатанелых чувств, на которые способен наш праведный гнев. Представь, что ты зашел в светлую комнату, зная, что там есть каменная яма, в которой сидит ядовитая змея. Яма такая, что змея никак оттуда не сможет выбраться, сколько бы она не шипела и не извивалась. Змея противная и мерзкая, ее боишься, но в то же самое время ее ненавидишь, ибо ненавидишь все, что причиняет тебе страх. Ненавидишь больше, чем боишься. Ненавидишь так, что сам, наверное, способен источать ядовитую слюну... В комнате есть бензин и спички: можно плеснуть в эту яму бензина и бросить туда зажженную спичку. В комнате есть емкость с кислотой: можно вылить ее в яму и посмотреть, как кислота оставит от змеи одни шипящие ошметки... В комнате можно найти и ледоруб – длинную металлическую палку с острым металлическим ножом на конце, наподобие шпателя, которым стены зачищают: можно взять его и изрубить змею в лапшу. Сделай что-нибудь. Изничтожь эту тварь, она в твоей власти. Можешь ее мучить, если захочешь. Можешь убить сразу любым способом, который тебе понравится. И когда она издохнет – подойди к краю ямы и смачно плюнь в ее подохшее мертвое тело, которое больше не беспокоит тебя. Выругайся, если почувствуешь, что тебе это нужно. Пни дверь или стену в комнате, если почувствуешь, что тебе это нужно. С мыслью о том, что так ты поступишь всякий раз, как это повторится. Я не уверен, что такой способ работы со страхами окажется полезен всем тем, кто боится экзамена. Или тем, кто боится выступать перед аудиторией. В таких случаях пугающая вас реальность ни в чем не провинилась перед вами, и в ней нет места для праведного гнева. Но если этот страх в своей основе несет угрозу для вашего выживания, стремится причинить вам боль, преследует цель обидеть или унизить вас, – уничтожьте обидчика в своем воображении. Это будет легко, ибо наше воображение способно на все. Повернуть реки вспять, переиграть ситуацию по новым правилам сколько угодно раз, одолеть всех и все на свете. Кому-то, быть может, это покажется слишком оторванным от реальности. Это не совсем так. Иррациональные страхи в своей природе полностью оторваны от реальности, так как они возникают и конденсируются в нашем уме, и нигде больше. Меня один раз напугала собака, и потом я много лет боялся всех собак на свете, без всяких на это причин. Меня ни разу не преследовали никакие гопники, а я боялся этого без всяких на то причин. Автобус, на котором я тысячи раз ездил через мост, никогда никуда не падал, а я все равно боялся. И так далее. Все эти страхи были оторваны от реальности. Разрушение этих страхов также оторвано от реальности. Реальность в данном случае не имеет никакого значения, а важно лишь то, что страхи были, а затем они исчезли, – полностью и навсегда. Последний мой страшный эпизод был примерно в то самое время, когда начали взрывать дома, и, естественно, было страшновато оказаться в их числе. На что я живо и подробно вообразил себе историю о том, что дом, действительно, взрывается, но соседний. Пыль, дым, пожар, шум, гам. Стекла все вдребезги. Я выскакиваю на улицу, и вдруг вижу силуэт убегающего подрывника. Ах ты, падла! Ах ты, гадина! И бросаюсь за ним. Ну, а дальше вы уже, наверное, догадываетесь, что к чему. Хотя, на самом деле, я белый и пушистый:)
 Самопрограммирование 

Развивайте в себе противоположные качества, а не боритесь с отрицательными. Если вы не уверены в себе, развивайте в себе уверенность! Так как ситуации, когда мы чувствуем себя не самым лучшим образом, когда нам досадно, больно и обидно, – они возникают с завидным постоянством, то рано или поздно у нас возникает риторический вопрос: а как с этим бороться? И не столько потому, что бороться с этим обязательно нужно, а по простой причине того, что мы элементарно не можем себе этого позволить. Некритично, когда хандрит бездельник или диванник, для него день больше или меньше, – не имеет особого значения, он все равно не занят ничем полезным. А вот для человека, занятого делом, хандра, смута на душе и неуверенные чувства просто непозволительны. И плюс минус день – это незачет, проваленный экзамен, неподписанный контракт, неудача на публичном выступлении, невыполненная вовремя работа и множество других причин, по которым нужно все время поддерживать себя в хорошей психологической форме. Так что если эта тема в какой-то мере актуальна для вас, предлагаю заняться ее решением путем принудительного перекодирования хандры на более позитивные и уверенные в себе чувства. Для этого вам совершенно не понадобится знание программирования, суггестии и психологии. За пару часов или даже быстрее, вы сможете создать для себя идеальное средство быстрого и эффективного психоэмоционального перепрограммирования. Долой хандру! Пошли к черту беспокойство и неуверенность в себе! Пора, наконец, научиться зомбировать самого себя на успех и кураж, на решительность и смелость. Вы готовы?
 Внимание! Проверка записи! 

Говорит психологический эквалайзер. Вам следует знать, что в этом тексте не содержится кодирующих и внушающих установок. Весь процесс перепрограммирования полностью в ваших руках. Вся процедура целиком находится под вашим контролем. Я не в состоянии повлиять на подготовку и активизацию программирующего вас содержания. Вы делаете все самостоятельно, ваша программа будет уникальна и неповторима. Похищенный код не принесет никакой пользы тому, кто им воспользуется. Внедрение чужеродных элементов программы невозможно, она не окажет на вас никакого влияния. Вы получаете абсолютно экологичный именной продукт совершенно бесплатно.
 Немного теории

Представьте себе, что ваш мозг работает примерно таким же образом, как работает любая страница в интернете. Вам не обязательно знать основы создания странички, достаточно лишь вашего знания о том, как вы по ней путешествуете.Допустим, вы нажали некоторую ссылку на странице, после чего немедленно начинается процесс загрузки на ваш экран нового содержимого. И, по мере его появления вы можете сделать вывод о том, нужно ли оно вам или нет, и, в зависимости от вашего вывода, или остановить загрузку данной страницы, или же дождаться, пока она загрузится до конца. Примерно то же самое происходит и в жизни. Кликнув по какой-то ссылке, или, другими словами, совершив какое-то действие, мы очень быстро получаем обратную связь, которая покажет правильность или ошибочность нашего действия. Отличие же жизненного клика от ссылки на странице заключается в том, что в первом случае человек всегда дожидается загрузки нового содержимого. Всегда, я подчеркиваю это.Содержание жизненной страницы, которая будет загружаться в ваш ум, будет на все сто процентов соответствовать тому, какой результат вы получаете от этого действия. И если это хороший результат (например, вы написали толковый доклад, который очень глянулся вашим слушателям), то содержимое загруженной страницы будет просто замечательным. Но если же результат плох, то и содержимое будет разочаровывающим. Память хранит миллиарды веб-страниц, на которых представлены различные события из нашего прошлого. И если событийный клик приводит к хорошему результату, то и наша загружаемая страница будет состоять из множества разных приятных фактов прошлого, а ссылки на ней будут вести на другое, тождественное, множество, столь же замечательное по содержанию. Ну а если же мы кликнули не туда, куда нужно, то начинает загружаться всякая чепуха и жизненная порнография. Все ссылки и все факты на этой странице будут убеждать нас в том, что жизнь – дерьмо, что все плохо, что мы не можем ничего добиться и так далее.Эта умственная машина безотказна, как отбойный молоток, имеет пожизненную гарантию и реагирует всегда одним и тем же образом. Мы не можем сделать так, чтобы она всегда начинала выдавать нам загрузку хороших страниц. Однако в наших силах перекодировать этот процесс на самом начальном этапе загрузки. Мы можем прервать загрузку, как если бы мы просто закрыли окно браузера с неактуальным содержимым, и заставить наш мозг загружать новое, нужное нам позитивное событие. Никаких проблем.
 Что мы делали раньше?

Я не очень верю в таблетки, которые помогают во всех случаях для головы и для задницы одновременно, и думаю, что вы тоже настроены скептично. Из той же серии для меня все эти методы аутогенной тренировки, когда мы читаем (или слушаем записанные на пленке) тексты для повышения силы, потенции, решительности и уверенности в себе. Так как все эти тексты не знают, что для нас хорошо и плохо, и не учитывают нашу уникальность, то, в своей сути, они представляют вылизанные и предельно обобщенные содержания «ни о чем, но позитивно». Ты крут, ты можешь, сила и энергия разливается по твоему телу и так далее.Теперь смотрите, что происходит. Если в нашей жизни происходит неприятное событие, то мозг реагирует на это обобщением – загружается страница, на которой и аргументами, и фактами доказывается, что это наша карма или сглаз. И вот, когда мы находимся на этой странице, некоторый голос свыше, абсолютно бездоказательно и столь же обобщенно, начинает чревовещать, что все у нас получится, что мы круче всех на свете и так далее. Вы думаете, это работает?Вероятно, нет, ибо если бы работало, то все бы мы были сплошь радостные и уверенные в себе. Смотрите, что происходит: подсознание вопит, что все плохо. В это же самое время некоторый голос, который обращается к подсознанию, начинает утверждать, что все как раз хорошо, что по нашему телу все разливается, и мышцы наполняются страшной силой. Реакция на это предсказуема: или этот голос уведет нас в сторону телесных ощущений и мы немного успокоимся, или, что более вероятно, мы скажем: да что за ерунда? Как часто, кстати, говорят на пустые фразы вроде, – успокойся, все будет хорошо, – да ты меня не понимаешь! Какое, нафиг, хорошо, когда все плохо!Хороший психотерапевт в таких случаях всегда соглашается с подсознанием: вы правы, эта ситуация очень драматична, вам очень трудно, это нелегко пережить, и так далее. Ну а потом, когда доверие достигнуто, – вот, попался умный человек! – начинает постепенно расшатывать негативные переживания путем переориентации на хорошие. Что он делает? Да он пытается загрузить нам хорошую страницу! Почему он не делает это сразу, быстро и эффективно, почему это требует некоторого терапевтического времени? А очень просто: он же не знает, какие страницы для нас хорошие! Но вы-то знаете! И поэтому к черту аутогенную тренировку: мы начинаем упражняться в быстром перепрограммировании своих эмоциональных состояний путем подмены плохих страниц на хорошие. В реакциях загрузки ум примитивен: он загружает или то, что будет соответствовать вашей актуальной ситуации, или же то, что вы от него потребуете! Этим последним обстоятельством мы и воспользуемся.
 Подготовка к самопрограммированию

Если у вас есть компьютер, то вам понадобится самая простейшая программа записи речи и микрофон. Никаких внешних программ, скорее всего, не понадобится, достаточно лишь встроенной в операционную систему Windows программки для записи звука с микрофона.Если у вас нет компьютера, или же если подобная технология записи речи вам кажется сложной, то вы можете использовать диктофон, или же обычную запись на кассету через микрофон. Качество записи не является принципиальным. Принципиально лишь то, что для самокодирования вам понадобится свой собственный голос. Вам также понадобится ручка, несколько листов бумаги, и пара часов времени, когда вам никто не помешает. Я должен заметить, что не имеет большого значения, если вы сразу не сможете выполнить программирование полностью: это можно делать и порционно. Одно лишь желательно выполнить за раз: записать кодирующий текст на носитель (кассету или винчестер компьютера). Это последний этап подготовки.

 Что находится на вашей хорошей странице?Если вы кликнули по ссылке и загрузилась страница с плохим содержимым, то вы можете знать, что на ней содержится, или же не знать, – это не имеет большого значения. Вам не очень хорошо в такие моменты. Почему? А потому, что на этой странице находится некая часть вашего прошлого опыта, которая соответствует вашей последней ситуации. И если это была обида, то на такой странице будет полно других обид. Если это была неудача, то страница будет содержать другие неудачи. И так далее. Это понятно.И что вам нужно сделать в этой ситуации? Да просто подсунуть вместо плохой страницы хорошую! Как только вы предлагаете подсознанию вспомнить некоторый факт из вашего прошлого, где у вас все было хорошо, где вы были успешны, где у вас все получилось на пять с плюсом, – он начинает загружать хорошую страницу. Этот процесс неизбежен, так работает ум. И вся причина, по которой раньше с вами этого не происходила, заключается в том, что раньше вы просто этого не делали! Вы дожидались загрузки плохой страницы, или даже начинали кликать по ее ссылкам, углубляясь в негативное содержимое памяти. Теперь же вы делаете нечто совершенно иное. Вы просто кликаете по хорошей ссылке, и начинает загрузку хорошего содержимого. Вам осталось найти свои хорошие ссылки, и в каждом случае у каждого из вас они абсолютно уникальны. А мне остается лишь сказать, как и где их лучше искать.
 Создаем каталог хороших ссылок 

Успехи каждого из вас уникальны и неповторимы. Кто-то из вас добивался превосходных результатов в спортивных состязаниях. Кто-то выигрывал на олимпиадах. Кто-то владеет тремя языками. Кто-то достиг особых успехов в том или ином предмете.
На этом этапе вам понадобится ручка и листок бумаги. Никакой системы не требуется, но если же вы любите и цените систематизацию, то подходит любая, удобная для вас форма. Теперь, я полагаю, вам понятно, почему задание можно выполнять порционно: никто не ожидает от вас, что вы вспомните все свои успехи и достижения в один присест. Их всегда так много, что за раз просто не получится, и, по мере своей вовлеченности, вы сможете все время дополнять свой каталог хороших ссылок на приятные для вас события. Если вы засядете готовить ваш каталог в плохом расположении духа, то дело пойдет не столь быстро, как если бы вы сели готовить его в состоянии эйфории. Тем не менее, его можно делать в любом настроении.
Учтите, что в некоторых случаях ваше подсознание будет активно сопротивляться и даже высмеивать вас: мол, что такое – золотая медаль за отличную учебу, когда тебе сегодня в метро на ногу наступили!? Не обращайте внимания и продолжайте записывать. Обесценивание хорошего содержимого в плохом настроении неизбежно. Главное – вспомнить и внести в каталог. Было? Было! Это успех? Да, конечно! Тогда пишите.Еще одна фишка подсознания, о которой вам следует знать: это временная девальвация. И оно вам обязательно заявит, что все это было когда-то, а на ногу наступили сейчас.

Наглая ложь, ибо оно делает то же самое, только подсовывает вам негативные воспоминания, и на них и строится вся негативная конструкция. Ваша задача – не дать оценку событиям их вашего прошлого, а просто их вспомнить. Вспомнить и записать в каталог. Заприте пока плохие воспоминания в клетку скепсиса и понимания: я знаю, почему ты так говоришь! И продолжайте составление каталога. Это первый этап подготовки к программированию.
Хорошие ссылки могут быть любыми хорошими событиями в вашей жизни, где вы были успешны, где вас хвалили, где были довольны собой, где достигали поставленных целей, побеждали, одолевали ситуацию, были на высоте. Для наглядности продемонстрирую вам записи из своего собственного персонального каталога хороших ссылок.
Всегда писал сочинения на пятерку, отличные результаты по литературе, даже грамоту дали – за особые достижения в изучении русского языками литературы. Коэффициент интеллекта (IQ) – 126, 5, и пик –135, 5, – по языковой шкале (чувствование языка, владение словом, подробностей не помню, надо будет заглянуть в Айзенка). Цифра в 126, 5 говорит о том, что примерно еще 7 процентов населения имею IQ, равный моему, и три и один соответственно, выше моего. По IQ получается, что умнее меня только 4% от всего населения. Это круто. Выиграл районный конкурс политклубов, написал сценарий для команды, мы победили по рейтингу даже несмотря на то, что не подготовили одно из заданий, и пропустили его. Первый разряд по шахматам, несколько раз выигрывал городские чемпионаты по блицу (это игра с очень ограниченным временем, по пять минут на всю партию каждому). Много раз побеждал в клубных соревнованиях, призер нескольких чемпионатов города. Рейтинг по международной шахматной классификации.В шахматы я могу играть вслепую, не глядя на доску: при этом я могу еще и делать что-то другое, например, читать книгу или смотреть телевизор. 

Когда я сдал свою курсовую работу по сектам, научный руководитель поинтересовался, где я ее списал или украл. Так как я писал ее сам, приятно слышать столь высокую оценку своему наукотворчеству. Пока я все это писал, успел проникнуться собственными достижениями. Мозг послушен и дрессируем, он вспоминает то, что вы ему предлагаете, и вспоминает это очень хорошо и живо. Сердце начинает биться иначе, эмоциональное состояние меняется, мировосприятие изменяется. Но это еще не программирование. Это лишь вступление к нему.
Разумеется, что у каждого свои собственные достижения, и здесь нет смысла сравнивать одно с другим. Я вот был силен в литературе, истории, русском языке, некоторых других предметах гуманитарного плана, но вот точные науки мне не давались – химия, физика и так далее. Вероятно, мне не нужно завидовать тому, что кто-то из вас может подтянуться на турникете двадцать раз, умножает в уме два пятизначных числа, может приготовить бомбу из подручных средств, хорошо боксирует, отлично водит машину, и так далее. Вам, соответственно, нет смысла примерять мои успехи и сожалеть, что вы чего-то не делаете. Каждый успех уникален. У вас он свой, у меня свой. 
Загрузочная запись

Самопрограммирование должно начинаться с некоторого вводного текста, разъясняющего ваше обращение к подсознанию и являющегося подготовительным этапом перед самим программированием. Я могу предложить вам свой вариант, ну а вы его потом измените и модифицируете так, как вам будет угодно. Это пример, образец, а не шаблон и не копирка. Привет! Это я. И если ты помнишь, эту запись я делал тогда, когда у меня было отличное настроение, и все было клёво. А в такое время всегда кажется, что мир прекрасен, жизнь хороша, а все неудачи и невзгоды, – они преодолимы и побеждаемы. Но я знал и другое, – что могут настать и такие минуты, когда мне будет трудно, когда я буду чувствовать себя не очень уверенно. Вот я и решил позаботиться о том, чтобы в подобных ситуациях быстро и легко преодолеть все свои невзгоды и недоразумения. И если сегодня я слушаю себя и свои собственные мысли, то это значит, что мне хреново, и мне обязательно нужно вспомнить кое-что очень важное, что я говорил сам себе и в чем я был абсолютно уверен. Величина вводного текста может быть какой угодно, можете не экономить. В сущности, его задача, – напомнить вам о ходе ваших мыслей на тот момент, когда вы создавали эту запись и позволить себе начать непосредственно процедуру программирования.После того, как ваш каталог хороших ссылок будет готов или он покажется вам вполне достаточным для того, чтобы стать президентом РФ, остается его записать на пленку или же на винчестер через микрофон. Исходный текст не нуждается в строгости, сухости или официальном обращении, это ваш разговор сам с собой, поэтому будьте естественны. Не нужен и заранее подготовленный текст, вам достаточно наговорить загрузочную запись, а потом просто начинаете напоминать себе обо всех своих достижениях и успехах.Если для составления хороших ссылок вам не обязательно хорошее настроение, то вот при записи все совсем иначе: желательно, чтобы вы были в бодром и энергичном настроении. Совсем нелишним будет напомнить самому себе основные детали нашей теории хороших и плохих страниц, о которой мы говорили выше. Ну а дальше начинается непосредственно программирование. В произвольном порядке, или же по списку, это как вам будет угодно, начинайте вспоминать обо всех своих успехах, победах, умениях, способностях и удачах.Не жалейте воспоминаний и подробностей, окунайтесь с головой в атмосферу каждого успеха, каждой победы, каждого чудесного стечения обстоятельств, где вы были героем и молодцом. Что вы чувствовали? Как вы выражали свои эмоции? Вспоминайте! И говорите об этом! Ваши мысли, ваши чувства, ваши эмоции, вашу радость, гордость, довольство и восторг. Все это и составляет основу позитивного самопрограммирования.
 Инсталляция

При обстоятельном подходе у вас может получиться от 15 до 40 минут записи. Это и есть ваша уникальная кодирующая программа, которая прерывает загрузку плохих страниц и начинает принудительную загрузку хороших эмоций. Согласитесь, что при таком подходе подобная аутогенная процедура будет работать только на вас одного, и не сможет помочь никому больше, если, допустим, у вас сопрут эту кассету или CD-диск с записью. Также стоит отметить, что в дальнейшем вы не сможете сопротивляться самокодированию: весь фокус именно в том и заключается, что кодируете себя вы сами, и кодируете себя своим собственным голосом и своей системой неоспоримых фактов и воспоминаний. Вы просто не сможете отрицать самого себя, это невозможно. Вы обречены на эффект: и это будет на вас.Я не знаю, будете ли вы делать это или нет, но я лишь хочу напомнить вам одну вещь: наш ум устроен так, что на хорошее он реагирует хорошим, и на плохое – плохим. Зная об этом, вы всегда сможете посмотреть со стороны на вашу хандру и плохое настроение, и отдавать себе отчет в том, что эти чувства не столь истинны и адекватны, как может вам показаться. И всегда можно сказать себе, – стоп, хватит! – все это не так серьезно, как мне кажется. Ну а те, кто реально отработает программу самокодирования, – им и помнить об этом не придется, ибо им всегда напомнит это голос их мудрого прошлого опыта.

          Страх – отрицательное эмоциональное состояние, появляющееся при получении субъектом информации о возможном ущербе для его жизненного благополучия, о реальной или воображаемой опасности, ему грозящей. В отличие от эмоции страдания, вызываемой прямым блокированием важнейших потребностей, человек, переживая эмоцию страха, располагает лишь вероятностным прогнозом возможного неблагополучия и действует на основе этого (часто  недостаточно достоверного или преувеличенного)  прогноза. Можно напомнить народную поговорку: “У страха глаза велики”. Эмоция страха может иметь как стенический, так и астенический характер (“От страха ноги подкосились”) и протекать либо в виде стрессовых состояний, либо в виде устойчивого настроения подавленности и тревожности, либо в виде аффекта (ужас как крайний вариант эмоции страха). 

          Существует несколько тысяч видов страха. Ничего удивительного, ведь это – естественная человеческая реакция на реальную опасность. Но с другой стороны, известно, что неконтролируемый хронический страх вызывает разного рода трудноизлечимые фобии и обладает огромной разрушительной силой. Оказывается, страх, можно обратить в смелость. Но как? Давайте учиться.
 Исследователи добились огромного прогресса в понимании того, что такое фобии, какого рода нейрохимические бури они порождают в мозгу и с какой эволюционной целью возможность таких психических волнений была в нас закодирована. Как результат этого понимания возник ряд способов лечения: так называемая разоблачающая терапия, которая может подавить длящуюся всю жизнь фобию в ходе простого шестичасового сеанса; программы виртуальной реальности, которые могут надежно симулировать то, чего пациент больше всего боится, постепенно лишая фобию ее способности терроризировать; новые лекарства, которые могут подавить всплеск фобии в мозгу прежде, чем она сможет охватить человека.
 Принимая во внимание, что фобии могут быть причиной серьезных страданий, удивительно, сколь многие люди претендуют на то, чтобы обладать хотя бы одной, - и сколь многие из них не правы Человек, который считает, что у него «компьютофобия», на самом деле не одержим ничем подобным: он может не любить эти дьявольские машины и время от времени испытывать желание выкинуть их в окно, но это совсем не то же самое, что вполне развившаяся фобия.
 Говорящий о своей клаустрофобии также ставит себе ложный диагноз: он действительно может с унынием усаживаться в кресло между двумя другими в самолете, но пока он не испытывает учащенного сердцебиения и перебоев с дыханием, он скорее всего вовсе не страдает фобией с таким звучным название. Провести границу между отвращением и необычайным ужасом не всегда легко, тем более что страх в некоторых обстоятельствах – реакция совершенно адекватная. Когда в полете вас застигает буря или когда вы, находясь за рулем, оказываетесь в грозящей аварией ситуации, - разве это не подходящие случаи для того, чтобы у вас немного побелели суставы пальцев, не так ли? Подлинная фобическая реакция – это совершенно особая категория ужаса, прямо-таки пожар в центральной нервной системе, в чем невозможно ошибиться. Перед лицом того, что вызывает ужас, страдающие фобией потеют, испытывают учащенное сердцебиение, затрудненное дыхание и даже чувство надвигающейся смерти – и все это сопровождается непреодолимой тягой спастись бегством. Кроме того, значительная часть и того времени, когда вызывающих страх предметов или ситуаций нет, проходит в опасении, что снова придется столкнуться с ними, и в попытках создать стратегию, призванную избежать этого. В сорокалетнюю преподавательницу кошки вселяют такой ужас, что она посылает свою взрослую дочь в новый магазин, чтобы та произвела разведку и убедилась, что кошек там нет и что мать смело может в него войти. Дочь выполняет эту обязанность с пяти лет.
 Большинство психологов относят фобии к одной из трех широких категорий: социальные фобии, при которых страдалец чувствует парализующий страх перед перспективой неожиданных социальных или профессиональных встреч; панические расстройства, при которых человек периодически становится беспомощным из-за непреодолимого страха по неявной причине; и специфические фобии – боязнь змей, замкнутого пространства, высоты и тому подобное. Из этих трех категорий специфические фобии легче всего лечить, отчасти потому, что их легче всего понять.Человеческий мозг может быть очень изощренным, но в нем запечатлено невообразимое число древних программ. Для двадцатилетнего студента – стоматолога боязнь змей настолько непреодолима, что он закалывает скрепками те страницы в учебнике, на которых есть изображения змей, чтобы избежать прикосновения к этим изображениям. Он часто просыпается от ночных кошмаров: ему снится, что он сидит на стадионе и внезапно видит змею, скользящую по направлению к нему. “Это странно, - говорит он, - потому что я никогда не видел змей”.
 Однако его мозг, может быть, и видел – или, по крайней мере, старейшая часть его. Одним из того, что помогало древним людям выжить, была реакция «сражайся или спасайся»: врожденное ощущение мест и вещей, которые представляют опасность, и рефлекторное побуждение руководствоваться им, когда что-то из этого опасного встречается. Хотя теперь наш вид стал главным хищником, те ранние уроки нелегко забыть Не случайно специфические фобии обычно попадают в одну из четырех субкатегорий, каждая из которых непременно имела значение для наших древних предков: боязнь насекомых или животных; боязнь чего-то в естественном окружении (например, высоты или темноты); боязнь крови или ранения; и боязнь опасных ситуаций, вроде той, когда тебя заманят в тесное пространство. Так что мы склонны бояться всего, что угрожает нашему выживанию как вида. Когда времена изменились, возникли новые страхи, но значительное большинство все-таки соответствует одной из четырех групп.

Фобии и страхи
Родительские фобии, основанные на страхе ответственности. Часто взрослые испытывают самый настоящий навязчивый страх того, что с их ребенком что-то случится (и они из-за этого будут страдать). И родители начинают ограничивать свободу детей, "чтобы чего не вышло", причем оправдываются детскими же интересами. А на самом деле все эти "не дружи с этим мальчиком" и "не ходи в эту компанию" основаны на страхах самих родителей: если ребенок все время будет находиться дома, им будет спокойнее. Иногда бывают случаи, когда родители неосознанно провоцируют у дитяти-подростка фобию открытого пространства, и в результате такой ребенок перестает выходить из дома вообще.
Детские фобии. Основаны на ощущении "я - часть среды". Конечно, такие страхи, как боязнь темноты, сказок или бабы-Яги в шкафу, в основном присущи детишкам. Причем мама сколько угодно может показывать ребенку пустой шкаф и демонстрировать, что никакой Яги в нем нет! Ребенок все равно будет бояться ходить мимо этого шкафа. Но вот целая группа фобий, относимых к детским - так называемые социофобии, или боязнь общения, встречаются не только в детском возрасте. Да, дети чаще боятся ходить в детский сад или в школу; но бывает, что и взрослые боятся выступления перед аудиторией, испытывают страх при разговоре с вышестоящими лицами, при беседах по телефону... Некоторые разновидности социофобий могут проявиться и в семье. Мы не привыкли обращать на это внимание, но многие испытывают сильный страх, думая о встрече с отцом или матерью, свекровью или тещей... Казалось бы, ничего особенного, однако фобические признаки налицо: тревога, стремление любыми способами избежать встречи, повышенное давление и так далее... 

Подростковые фобии, основаныне на ощущении "я – среда". Опять же возникновение таких фобий не зависит от возраста, хотя подростки страдают ими чаще. Это и танатофобия (страх смерти), которая отсутствует у детей (которые еще не понимают ценности жизни), и фобии пространства (агора- и клаустрофобии), и нозофобии (боязнь чем-нибудь заболеть). Но самый ярких пример «подростковых» страхов - так называемая интимофобия. Вначале этим словом обозначалась собственно фобия интимных отношений – то есть чувство страха, испытываемое мужчиной при попытке вступления в половую связь с женщиной. Стоит ему оказаться с ней наедине – тут же цепенеют руки и ноги, прошибает пот... Впоследствии интимофобией стали называть также и боязнь близких отношений вообще: не столько интимных, сколько духовных. Интимофобы панически боятся заводить какие-либо взаимоотношения, длящиеся более трех-пяти дней. И как бы ни нуждались они в ласке и участии родного человека, непременно разрывают затянувшееся знакомство, поскольку боятся быть связанными морально, зависеть от какого-то определенного лица, боятся привязаться к нему. И разрыв этот может стоить множества страданий и бессонных ночей самому инициатору расставания, но он ничего не может с собой поделать – страх оказаться в духовной зависимости сильнее его! Отдельно стоят сексуальные проблемы, сами по себе фобиями не являющиеся, но к ним ведущие. Боязнь оказаться плохим партнером может периодически мешать появлению и сохранению эрекции. Комплексы в отношении собственного тела также могут разрушить мирное течение вашей интимной жизни. В этих и подобных случаях психологические проблемы, требующие решения, в достаточной степени давят на сексуальную функцию и могут в итоге вызвать появление фобии. 

Виды страха

- публичного выступления

- знакомства

- социального неодобрения

- попросить о чем-либо других людей или отказать им

- того, что о них подумают или скажут другие люди

- отстаивать свои интересы

- экзаменов

- общения с сотрудниками ГИБДД или сотрудниками правоохранительных структур

- наказания

- решения проблем

- контактов с людьми

- потери имущества

- болезней

- одиночества

- перемен

- будущего

- неизвестности

- успеха

- поражения

- не оправдать чужие ожидания

- быть непризнанным

- опасности

- смерти.

10 самых распространенных видов страха:

1. Болезни близких

2. Безработицы

3. Бедности

4. Своих болезней

5. Произвола властей

6. Преступности

7. Мировой войны

8. Насилия на национальной почве

9. Стихийных бедствий

10. Публичного унижения
Формы страха

1. Опасение

2. Боязнь

3. Испуг

4. Ужас

Условно страхи можно разделить на следующие группы. «Природные» – страх перед астрономическими и атмосферными явлениями, перед животными, вулканами и землетрясениями; «социальные», например, страх перед ответственностью, перед экзаменами и пр.; «внутренние» – страх ситуаций, поступков, мыслей и т. п. Есть также страхи, присущие представителям только сильного или только слабого пола: так, мужчине трудно полностью понять страх перед нежелательной беременностью, а женщине неведом страх импотенции. Для жителей стран с нестабильной экономической и политической ситуацией общим будет страх перед завтрашним днем, боязнь нищеты, голода, болезней. Страх – чувство интернациональное, и то, что книга Д.Карнеги «Как перестать беспокоиться и начать жить» стала международным бестселлером, лишнее тому доказательство. Палитра человеческих страхов очень пестра: от легкой тревоги до панического ужаса.

Избегающие риска

ВОСЕМЬ НАИБОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕННЫХ ВЫСКАЗЫВАНИЙ ЛЮДЕЙ, ИЗБЕГАЮЩИХ РИСКА

1. У меня недостаточно информации

2. Я не могу решиться

3. Я боюсь потерпеть неудачу (или размечтаться)

4. Я лучше буду в безопасности, чем потом сожалеть

5. Я подумаю над этим

6. У меня нет выбора. Нет ничего, что я мог бы сделать

7. Я много мечтаю о том, чего хочу, но редко это получаю

8. Лучше я не предприму никакого действия, чем  совершу ошибку.

ЧТО МЕШАЕТ РИСКОВАТЬ?

· Страх. Страх. Страх.

· Боязнь критики. «Оглядка» на чужое мнение.

· Сопротивление переменам.

· Отсутствие цели, устремлений или мотиваций.

· Низкая самооценка.

· Негативная внутренняя установка.

· Прошлые ошибки и неудачи, воспитание в детстве в режиме неуверенности и подавление инициативы.

· Постоянные сомнения.
ЧЕМ ОПАСЕН СТРАХ?

Первое: нами легко манипулировать.

«Страх, как вожжи, которыми можно легко управлять людьми. Но большинство людей этого даже не понимают», – говорил один из величайших политиков.

Второе: страх постоянно отнимает у нас энергию.

Страх разбивает поле нашей защищенности.

Огромные запасы нашей энергии питают страх, как кровь пиявку. А это ведет к развитию различных психосоматических заболеваний. Страх – это и ночные кошмары, и снижение потенции, и язвенная болезнь, и инфаркт миокарда, и гипертония, и многие кожные заболевания. А некоторые стоматологи стали утверждать, что и кариес может развиться от страха.

Третье: страх не позволяет нам добиться своих целей.

Избыток страха – могильщик успеха. Мы боимся рисковать, боимся проявить должную активность. А другие люди  в это время берут наши призы. Страх притягивает неудачи. Смелость притягивает успех.

Четвертое: страх порождает опасения перед повторением негативной ситуации.

И мы вместо преодоления психологического барьера начинаем умышленно избегать определенных ситуаций, заранее опасаясь того, что они могут обернуться для нас неприятностями.

ОПАСНЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ СТРАХА 

На почве страха появляются беспокойство, трепет, слабость, бессилие, неподвижность. Это состояние сопровождается нарушениями нервной системы или же истерической реакцией и неспособностью к действиям. Отсутствие ясности в оценке ситуации влечет за собой состояние безвыходности и отказ от сопротивления. Человек, охваченный паникой, может быстро вовлечь в подобное состояние и окружающих.Подобное поведение лишено какого-либо здравого смысла. Это инстинкт, характеризующийся криком: "Спасайся, кто может!" Люди, охваченные паникой, полностью теряют индивидуальные достоинства и становятся частью толпы, неспособной контролировать свои действия.

Ученые давно установили, что не только наше сознание, но и все наше тело бурно реагирует на опасные ситуации.

 Страх может приводить к изменению частоты и силы сердечных сокращений, вызывать потливость, провоцировать желудочно-кишечные расстройства, влиять на деятельность дыхательной системы, вызывая чувство нехватки воздуха, приводить к задержке мочеиспускания или, наоборот, провоцировать непроизвольное выделение мочи, а также вызывать дефекацию. 

 Вообще следует отметить, что взаимосвязь между эмоцией страха и состоянием внутренних органов многообразна и неоднозначна. 

С одной стороны, страх и тревожные мысли неблагоприятно сказываются на работе наших органов, а с другой – нарушения в работе внутренних органов, в свою очередь, могут вызывать приступы страха.

Американский психолог Уильям Джеймс выдвинул гипотезу, что наши эмоции рождаются не в глубинах нашего мозга, а на периферии организма.

Согласно его гипотезе, воздействия внешней среды автоматически вызывают определенные сдвиги во внутреннем состоянии организма, а уже потом мозг присваивает «ярлык» соответствующей эмоции. 

По Джеймсу, мы ощущаем радость потому, что смеемся, печальны потому, что плачем, и боимся потому, что дрожим.

Такое заявление на первый взгляд кажется необоснованным, но гипотеза порой находит убедительное подтверждение в жизни.

 Не верите? Тогда попробуйте изобразить на лице улыбку, а потом подумать о чем-то страшном. После этого оцените свое состояние. Гарантирую, что ваш страх будет меньше обычного, ибо наше тело не может улыбаться и бояться одновременно: две противоположные эмоции нейтрализуют друг друга.

Фобии – это так называемые проблемные состояния и ситуации с ними связанные.

Избавиться от них путем полезных советов самому себе – типа «не стоит об этом беспокоиться, это все не реально» - практически невозможно.

Приложение 1
Словарь страхов

В страхе больше зла, чем в предмете, которого вы боитесь. 

Цицерон

Аблютофобия: страх мытья и водных процедур, 

Авиафобия:
 1. Навязчивый страх перед птицами,
 2. Невротический страх перед путешествием в самолете.

Агорафобия:
 1. Боязнь пространства, открытых мест, площадей,
 2. Боязнь скопления людей, 

Айхмофобия: навязчивый страх перед острыми предметами, их прикосновением к телу, 

Акарофобия: навязчивый страх, боязнь заразиться чесоткой, 

Акрибофобия: навязчивый страх, опасение не понять смысл прочитанного, 

Акнефобия: страх перед появлением на коже угрей, 

Алгофобия: страх перед болью, 

Аматофобия: навязчивый страх, боязнь пыли, 

Амихофобия: навязчивый страх повреждения кожи, 

Ангинофобия: навязчивый страх стенокардических приступов, 

Анемофобия: навязчивый страх, боязнь быть застигнутым ветром, бурей, 

Апейрофобия: навязчивый страх перед бесконечностью, 

Апифобия: страх перед пчелами и осами, 

Апопатофобия: навязчивый страх заходить в уборные, 

Аритмофобия: навязчивый страх перед приобретающим для больного индивидуальную значимость числом, 

Астроофобия: боязнь звезд (в небе), 

Атаксиофобия: боязнь нарушения координации движений, 

Аурорафобия: боязнь северных сияний, 

Аутомизофобия: страх загрязнения, заставляющий больного беспрестанно мыться, мыть руки, 

Аутофобия: навязчивый страх одиночества, 

Аэрофобия: боязнь сквозняков, 

Базофобия: боязнь ходьбы, 

Бактериофобия: страх заразиться бактериями от инфицированных предметов, 

Барофобия: навязчивый страх подъема тяжестей, 

Батеофобия: боязнь высоты, 

Беленофобия: боязнь острых предметов, уколоться, проглотить иглу, 

Блаптофобия: боязнь нанести кому-либо поражение, 

Бромгидрофобия: боязнь, что окружающие могут заметить дурной запах тела, потливость больного, 

Бронтофобия: боязнь грома, молнии, 

Венерофобия: страх заразиться венерической болезнью, 

Вермифобия: боязнь червей и связанных с ними болезней, иногда бывает связана с танатофобией, 

Вертигофобия: боязнь головокружения, 

Винофобия: навязчивый страх употреблять вино, 

Вомитофобия: страх рвоты, 

Гаптофобия: боязнь прикосновения окружающих людей, 

Гедонофобия: боязнь наслаждения, 

Гелиофобия: боязнь пребывания на солнце, боязнь инсоляции, 

Гельминтофобия: (синоним, см. Вермифобия), 

Геронтофобия:
 1. Боязнь общения со стариками,
 2. Боязнь старости, старения, 

Герпетофобия: Боязнь змей, 

Гефирофобия: боязнь пройти по мосту, разновидность батеофобии, 

Гидрозофобия: Навязчивый страх, боязнь вспотеть и простудиться, или стать источником неприятного запаха, 

Гидрофобия: боязнь возникновения судорог при попытке сделать глоток воды, появляется лишь при одном виде воды или упоминании о ней, 

Гинекофобия: навязчивый страх, боязнь женщин, 

Гипенгиофобия: страх ответственности, 

Гипнофобия: боязнь заснуть, мотивируемая опасением умереть во сне, 

Гипофобия: недостаточное чувство страха, появляющееся при некоторых психических расстройствах, алкогольном опьянении, 

Гленофобия: Боязнь взгляда куклы, 

Гомилофобия: боязнь общения с окружающими из-за опасения проявить свою несостоятельность, показаться им смешным или подозрительным, привлечь к себе внимание, 

Гомицидофобия: Боязнь совершить убийство, 

Гравидофобия:
 1. Страх, часто суеверный, встречи с беременной,
 2. Боязнь беременности, 

Графофобия: навязчивый страх, боязнь писать, брать в руки письменные принадлежности, 

Декстрофобия: боязнь предметов, находящихся справа от больного, 

Демонофобия: боязнь дьявола, злого духа, нечистой силы, 

Демофобия: боязнь скопления людей, толпы, 

Дерматопатофобия: навязчивый страх, боязнь заболеть кожной болезнью, 

Динофобия: боязнь головокружения, 

Дисморфофобия: представление о мнимом уродстве, страх телесных изменений, 

Дорофобия: боязнь получать или делать подарки, 

Зоофобия: боязнь животных, чаще определенного вида (кошек, куриц и других), 

Иерофобия: боязнь встречи с предметами религиозного культа, 

Изолофобия: боязнь одиночества в жизни, 

Иофобия: боязнь ядов, возможности случайного отравления, 

Кайрофобия: боязнь новых ситуаций, связанных с переменой места, появлением незнакомых людей, к обстановке, требующей повышенного внимания, предъявляющей повышенные требования, 

Канцерофобия: навязчивый страх заболеть злокачественной опухолью, 

Кардиофобия: приступообразно возникающее чувство страха, относящееся к деятельности сердца,

Кейрофобия: навязчивый страх у парикмахеров, боязнь порезать клиента, 

Кенофобия: боязнь больших незаполненных пространств, например пустого здания или безлюдной площади, 

Кераунофобия: боязнь грома и молнии, 

Кипридофобия: страх заразиться венерическим заболеванием, 

Клаустрофобия: боязнь закрытых помещений, 

Клептофобия: страх воров, 

Климакофобия: боязнь ходьбы по лестнице, 

Коинофобия: боязнь заходить в помещение, где собиралось много людей, 

Кометофобия: боязнь комет, 

Контрафобия: стремление к противостоянию с ситуацией, вызывающей страх, цель которого – обретение возможности получить определенные, обычно острые, переживания, не испытывая при этом чувства страха, 

Копофобия: боязнь переутомления, 

Космикофобия: боязнь космических явлений, 

Криминофобия: навязчивый страх совершить преступление, 

Криофобия: боязнь холода, льда и мороза, 

Кристаллофобия: боязнь прикосновения к стеклянным предметам, 

Лалофобия: боязнь говорить из-за возникновения заикания, 

Латерофобия: боязнь лежать на одном боку, чаще – на левом (при кардиофобии), 

Лепрофобия: страх заразиться лепрой (проказой), 

Лигирофобия: боязнь громкого шума, 

Лиссофобия: (то же, что и маниофобия), 

Логофобия: боязнь нарушения способности к экспрессивной речи, произнесения слов, 

Люофобия: страх заразиться сифилисом, 

Маниофобия: страх заболеть психически (синоним: Лиссофобия), 

Мелиссоффобия: страх пчел и ос (синоним: Апиофобия), 

Менофобия: боязнь менструаций и предстоящих в связи с этим неприятных, болевых ощущений, 

Металлофобия: боязнь металлов и металлических предметов, 

Метеорофобия: боязнь метеоритов, 

Метрофобия: навязчивый страх поэзии, 

Мизофобия: боязнь загрязнения, стремление избежать прикосновения к окружающим предметам, 

Микрофобия: страх маленьких предметов, 

Миксеофобия: боязнь совершения полового акта из-за необходимости обнажить половые органы, прикоснуться к телу партнера, 

Мирмекофобия: боязнь муравьев, 

Монофобия:
 1. Боязнь остаться в одиночестве.
 2. Единственный вид страха, не сочетающийся с другими, 

Морфинофобия: боязнь пристраститься к морфию, 

Моттефобия: боязнь моли, 

Некрофобия: боязнь трупов и похоронных принадлежностей, 

Неофобия: навязчивый страх всего нового (смены работы, окружающей обстановки), 

Нефофобия: боязнь облаков, 

Никтофобия: боязнь наступления ночи – из-за темноты, предчувствия мучительной бессонницы, кошмарных сновидений, 

Нозофобия: боязнь заболеть какой-нибудь болезнью, 

Одонтофобия: боязнь обращения к стоматологу и лечения зубов, 

Ойкофобия: боязнь возвращения домой, в семью после выписки из психиатрической больницы, 

Оксифобия: боязнь острых предметов, 

Омброфобия: боязнь попасть под дождь, 

Онанофобия: боязнь вредных последствий онанизма, 

Офидиофобия: боязнь змей, 

Охлофобия: то же, что и Демофобия, 

Пантофобия: боязнь всего, что может произойти – любых событий, действий больного и окружающих, каких бы то ни было изменений внешней и окружающей среды, боязнь всего вокруг, 

Паразитофобия:
 1. Навязчивый страх, боязнь насекомых-паразитов (блох, клопов),
 2. Навязчивый стах заболеть паразитарным кожным заболеванием, 

Паралипофобия: боязнь, что беспечные и ошибочные действия могут причинить вред близким, 

Патройофобия: боязнь наследственности, особенно наследственных заболеваний, 

Педофобия:
 1. Боязнь детей,
 2. Боязнь рождения ребенка в семье,
 3. Страх перед куклами, похожими на грудных младенцев, маленьких детей, 

Пейрафобия: боязнь публичных выступлений (произнесения речи, сдачи экзамена), 

Пеладофобия: боязнь облысения, 

Пениафобия: боязнь обнищания, 

Петтофобия: боязнь неудержания кишечных газов в присутствии посторонних, 

Пирофобия: боязнь огня, пожара, 

Полифобия: боязнь многих вещей, 

Потамофобия: возникновение страха при созрецании стремительного движения воды, быстрого течения реки, водоворотов, 

Психрофобия: боязнь холода, 

Рабдофобия: боязнь наказания, 

Ректофобия: боязнь не иметь стула, 

Рипофобия: боязнь грязи, нечистот, 

Руброфобия: (См. синоним: Эритрофобия), 

Сатанофобия: (См. синоним: Демонофобия), 

Селенофобия: боязнь Луны, 

Селафобия: боязнь вспышек света, 

Сидеродромофобия: боязнь езды в железнодорожном транспорте, особенно – при ускоренном движении, 

Симболофобия: Навязчивый страх, боязнь предметов, событий, явлений, сновидений, которые носят особый, скрытый, смысл и воспринимаются как знак неблагоприятных предзнаменований, 

Ситиофобия: (См. синоним: Ситофобия), 

Ситофобия: 1. боязнь приема пищи, 2. боязнь приема пищи при заболеваниях органов пищевого аппарата, 

Сифилофобия: страх заразиться сифилисом, 

Скабиофобия: боязнь заболеть чесоткой, 

Скоптофобия: (См. синоним: Скопофобия), 

Скопофобия: боязнь показаться смешным, привлечь к себе внимание, 

Скотомофобия: страх ослепнуть, 

Скотофобия: боязнь темноты, 

Социофобия: страх контактов, социальных ситуаций, оценки окружающими, 

Спектрофобия: страх зеркал, 

Спидофобия: боязнь заразиться СПИДом, 

Стазобазофобия: боязнь стояния и ходьбы, 

Табофобия: боязнь заболеть спинной сухоткой (встречается крайне редко), 

Талассофобия: боязнь моря (купания, морских путешествий), 

Танатофобия: страх смерти, 

Тафефобия:
 1. Боязнь быть погребенным заживо,
 2. Боязнь похорон и связанного с ним ритуала, 

Телеофобия: страх религиозных ритуалов, 

Телефонофобия: боязнь пользоваться телефоном, чаще – ожидаемое от телефонного звонка неприятного известия, 

Тениофобия: боязнь заразиться глистами, 

Теофобия: боязнь бога, божьей кары, божьего вмешательства в судьбу, 

Термофобия: боязнь жары, натопленных помещений, 

Токофобия: боязнь родов, 

Токсикофобия: боязнь отравления, 

Топофобия: боязнь остаться одному в помещении. Страх, что не удастся спастись, если наступит пожар или землятресение, или что некому будет оказать помощь, 

Тредекафобия: боязнь числа тринадцать, 

Тремофобия: боязнь дрожания, 

Тропофобия: страх перемен, 

Трихофобия: боязнь попадения волос в пищу, на одежду, на поверхность тела, 

Туберкулезофобия: боязнь заболеть туберкулезом, 

Туннелефобия: боязнь следования на транспорте или пешком через туннель, 

Уранофобия: боязнь смотреть в небо, 

Урофобия: боязнь позыва на мочеиспускание в условиях, где он не может быть реализован, 

Фагофобия: боязнь приема пищи из-за опасения подавиться ею, 

Фазмофобия: боязнь призраков, духов, дьяволов и других фантастических существ, 

Фармакофобия: боязнь принимать лекарства, 

Фенгофобия: боязнь солнечного света, 

Фобофобия: боязнь появления симптомов страха, 

Фонофобия: (См. синоним: Акустикофобия), 

Фотоауглиафобия: боязнь яркого света, 

Фотофобия: боязнь света, 

Фтириофобия: боязнь вшивости, 

Хайрофобия: боязнь появления чувства радости, веселья в неподобающей обстановке, например на похоронах, 

Харпаксофобия: боязнь разбойников, 

Чеймофобия: (См. синоним: Психрофобия), 

Хилофобия: боязнь леса (заблудиться, встретиться со зверями), 

Хепенгиофобия: боязнь ответственности, 

Хрематофобия: боязнь прикоснуться к бумажным деньгам, монетам, 

Хроматофобия: боязнь какого-либо цвета и окрашенных в него предметов, 

Хронофобия: невротический страх времени, 

Эйзоптрофобия: боязнь зеркал, 

Эйхофобия: боязнь произносить или выслушивать добрые пожелания, суеверное их избегание, 

Электрофобия: боязнь электричества, 

Эозофобия: боязнь дневного времени суток, 

Эпистаксофобия: боязнь носового кровотечения, 

Эргазиофобия: боязнь совершения какого-либо действия, движения, 

Эрейтофобия: страх, возникающий при рассматривании окрашенных в красный цвет предметов, возможно напоминающих кровь, 

Эремофобия: боязнь находиться в безлюдном месте, быть в одиночестве. 
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Приложение 2

Тест о Страхе

В таблице перечислены ситуации, с которыми вы часто встречаетесь в жизни.

Внимательно прочитайте каждое предложение и обведите кружком одну из  цифр: 0,1,2,3,4

Если ситуация совершенно не кажется вам неприятной, обведите цифру – 0

Если она немного беспокоит вас – 1

Если она достаточно неприятна и вызывает беспокойство, и вы предпочли  бы избежать ее –2

Если она вызывает сильное беспокойство, тревогу, страх – 3

Если вы не можете перенести ситуацию, она вызывает очень сильный страх – 4

	1
	Отвечать у доски
	0
	1
	2
	3
	4

	2
	Пойти в дом к незнакомым людям
	0
	1
	2
	3
	4

	3
	Участвовать в соревнованиях, конкурсах, олимпиадах
	0
	1
	2
	3
	4

	4
	Разговаривать с директором
	0
	1
	2
	3
	4

	5
	Думать о своем будущем
	0
	1
	2
	3
	4

	6
	Учитель смотрит по журналу, кого бы спросить
	0
	1
	2
	3
	4

	7
	Тебя критикуют, в чем-то упрекают
	0
	1
	2
	3
	4

	8
	На тебя смотрят, когда ты что-нибудь делаешь
	0
	1
	2
	3
	4

	9
	Пишешь контрольную работу
	0
	1
	2
	3
	4

	10
	После контрольной учитель называет отметки
	0
	1
	2
	3
	4

	11
	На тебя не обращают внимание
	0
	1
	2
	3
	4

	12
	У тебя что-то не получается
	0
	1
	2
	3
	4

	13
	Ждешь  родителей с родительского собрания
	0
	1
	2
	3
	4

	14
	Тебе грозит неудача, провал
	0
	1
	2
	3
	4

	15
	Слышишь за своей спиной смех
	0
	1
	2
	3
	4

	16
	Сдаешь экзамены в школе
	0
	1
	2
	3
	4

	17
	На тебя сердятся (непонятно почему)
	0
	1
	2
	3
	4

	18
	Выступать перед большой аудиторией
	0
	1
	2
	3
	4

	19
	Предстоит важное, решающее дело
	0
	1
	2
	3
	4

	20
	Не понимаешь объяснений учителя
	0
	1
	2
	3
	4

	21
	С тобой не согласны, противоречат тебе
	0
	1
	2
	3
	4

	22
	Сравниваешь себя с другими
	0
	1
	2
	3
	4

	23
	Проверяются твои способности
	0
	1
	2
	3
	4

	24
	На тебя смотрят как на маленького
	0
	1
	2
	3
	4

	25
	На уроке учитель неожиданно задает тебе вопрос
	0
	1
	2
	3
	4

	26
	Замолчали, когда та подошел (подошла)
	0
	1
	2
	3
	4

	27
	Оценивается твоя работа
	0
	1
	2
	3
	4

	28
	Думаешь о своих делах
	0
	1
	2
	3
	4

	29
	Тебе надо принять  для себя решение
	0
	1
	2
	3
	4

	30
	Не можешь справиться с домашним заданием
	0
	1
	2
	3
	4


Приложение 3

Высказывания великих
Цицерон: В страхе больше зла, чем в предмете, которого вы боитесь. 

Н.Бор: Если мы попробуем анализировать наши переживания, то мы перестаем их испытывать. 

Публиций Сир: Неразумно бояться того, что неизбежно. 

Бернард Шоу: В этом мире всегда есть опасность для тех, кто боится. 

Гете: Страх заражает так же, как насморк, и всякий раз делает из единственного числа множественное. 

Ф.Рузвельт: Страх – вот то единственное, чего мы должны страшиться. 

Луций Сенека: Коль скоро причина страха – Незнанье, то не стоит ли нам Познать, чтобы не бояться. 

С.Лец: Если не можешь изменить ситуацию – измени своё отношение к ней. 

Конфуций: Два человека смотрели сквозь тюремную решетку. Один видел грязь, другой видел звезды. То, что Вас обидели или обокрали, ничего не значит, если Вы не будете постоянно об этом вспоминать. 

Братья Вайнеры: Мы все предрасположены к этой болезни – естественная реакция наших далеких предков на окружающий мир, таинственный, опасный, непонятный! Мы несем её в своих генах. Но одни воюют со страхом всю жизнь и побеждают, а другие сдаются ему – сразу или постепенно. … Человечество безгранично богато, прекрасно и мудро, и мешает ему быть счастливым только одно – страх. 

Сенека Младший: Если хотите ничего не бояться, вспомните, что бояться можно решительно всего. 

Скилеф: Большинство наших опасений напрасны. Тот, кто не воспитывает себя сам, подобен ослу, который идет туда, куда его ведут или гонят. 

Сэмюэл Джонсон: Уверенность в себе – первое необходимое условие великих начинаний. 

Александр Суворов: Неуверен – наполовину побежден. 

Алла Пугачева: Сначала поверь в себя сам, а потом в тебя поверят другие. 

Э.Кондильяк: Страх имеет над нами более власти, нежели надежда. 

М.Монтень: Страх то придает крылья ногам, то приковывает их к земле. 

Ницше: Великое наследие предшествовавшего нам человечества заключается в том, что мы больше не должны испытывать постоянно страх перед зверями, варварами, богами и сновидениями. 

Р.Шеридан: Одна ночь глубокого покоя может помрачить твою красоту, один час неодолимого страха может избороздить твой лоб морщинами. 

Шиллер: Лучше страшный конец, чем бесконечный страх. 

Зенон: Никакое горе так не велико, как великий страх перед ним .Страх есть ожидание зла. 

Шумерская пословица: Не делай зла – не будешь в вечном страхе. 

Т.Карлейль: Насколько человек побеждает страх – настолько он человек. Наш страх – источник храбрости наших врагов.
Приложение 4

Пословицы русского народа

(сборник В.Даля, I том, Москва, 1984, стр. 210 – 214)

· Смелым бог владеет, пьяным черт качает.

· Напусти, бог, смелости! Во что бог поставит.

· Смелость (отвага) города берет.

· Смелость силе (на силу) воевода.

· Кто смел, тот и съел (и на коня сел).

· Смелый приступ не хуже победы.

· Без отваги нет и браги. Отвага мед пьет.

· Отвага мед пьет и кандалы трет.

· Смелому горох хлебать, а несмелому и щей не видать.

· Хотя не ел, да будь смел. 

· Не струшу, так отведу душу.

· Бой отвагу любит.

· Бояться смерти – на свете не жить.

· Волка бояться, так и в лес не ходить.

· Влез по горло, лезь и по уши.

· У страха глаза велики. У страха глаза, что плошки, а не видят ни крошки.

· Страшен сон (черт), да милостив бог.

· Глаза страшат, а руки делают.

· Тонуть, так в море, а не в поганой луже.

· Счастье видишь – смелее идешь.

· На всяку беду страху не напасешься.

· На трусливого много собак. На смелого собака лает, а трусливого рвет.

· Конь запрягальщика, а запрягальщик коня боится.

· Хуже, как боишься: лиха не минешь, а только надрожишься.

· Прямо страху в глаза (и страх смигнет).

· Не смигни, так и не страшно.

· Иду вперед, лучше страх не берет.

· Ни с кем не бранюсь и ни кого не боюсь.

· Чем бояться чертей, так бойся людей!

· Иному гром не гром, а страшен барабан.

· Всякий трус о храбрости беседует.

· Постоим за своих. Знай наших!

· Боиться его, как черт ладана.

· Заяц от листа, а лягушка от зайца бежит.

· Так вот со страху все позвоночки пересчитал.

· Волос дыбом встал. На нем лица нет ( со страху)

· Со страху умер. Без языка стал.

· Побледнел, как полотно. Белей белья стал.

· Сердце екнуло. Душа в пятки ушла.

· Со страху дух захватило. Ровно камень на сердце налег.

· Трясется, как осиновый лист.

· Лучше бояться, чем не бояться.

· Один со страху помер, другой ожил.

· Не бойся смерти, бойся грехов.

· Не бойся никого, кроме бога одного.

Приложение 5

Притчи
Умирает старый горец. Одному сыну он подарил великолепного коня, другому саблю, доставшуюся ему от прадеда, а третьему – самому любимому сыну, - решил сделать самый дорогой подарок. Умирая он сказал ему: «Я много прожил и понял в конце жизни главное: того, чего я боялся, не стоило бояться. Помни об этом и ты».

– Куда ты идешь? – спросил странник, повстречавшись с Чумой.

– Иду в Багдад. Мне нужно уморить там пять тысяч человек.

Через несколько дней тот же странник вновь встретил Чуму.

– Ты сказала, что уморишь пять тысяч, а погубила пятьдесят! – упрекнул он ее.

– Нет, – возразила Чума. – Я уморила только пять тысяч, а остальные умерли от страха.

- Послушай, горец, почему ты так легко ходишь по стволу дерева над пропастью, тогда как я, двигаясь по этому дереву, буквально трясусь от страха?

- Когда я иду по этому дереву на ту сторону, я иду за водой, без воды моя семья и я погибнем от жажды, а когда я возвращаюсь, я так хочу видеть мою семью, что даже не думаю о пропасти внизу.

- Так что мне делать со своим страхом? Как ходить над пропастью и не бояться?

- Только мощное желание или крайняя нужда заставят тебя забыть о том, что ты идешь над пропастью.

- Когда я находился лицом к лицу с врагом, мне казалось, будто меня окутала непроглядная тьма. В этот момент я был тяжело ранен. А как вы, достопочтенный господин?

- Это правда. Когда я оказался в самой гуще врагов, меня тоже окутал черный туман. Я остановился на миг, чтобы перевести дух, и тогда наступил просвет. Если бы я сразу же пошел вперед, я не смог бы причинить врагу столько вреда, сколько причинил…

Один купец плыл со своим слугой на корабле. Слуга, плывший по морю впервые, сидя на палубе корабля, вопил, жаловался и плакал. Его пытались успокоить, но ничего не помогало. Тогда лекарь, плывший на том же корабле, взялся его вылечить и предложил свои услуги. Купец согласился. И тут лекарь приказал матросам бросить слугу в море. Слуга болтал руками и ногами, задыхаясь, ловил жадно ртом воздух. Его вытащили из воды и он тихо сидел на палубе.

Купец был изумлен: 

- Какая мудрость скрывается за этим поступком!

Лекарь ответил:

- Цену спокойствия познаешь только тогда, когда хоть раз посмотришь опасности прямо в глаза.

Один человек влюбился в Луну и тосковал по ней. Чтобы быть к Луне поближе, он устроил свое жилище на горе и каждый вечер смотрел на нее, мечтая когда-нибудь приблизиться к своему предмету обожания. Однажды ночью, увидев, как лунная дорожка достигла его жилища, человек решился вступить на нее и пошел к Луне. Он уже прошел половину пути без помех, когда засомневался в своих силах, испуганно посмотрел вниз, закачался и упал.
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