
Программа практического курса
по проработке страхов и тревожности
МЕТОДОЛОГИЯ ПЕЙНХАНТИНГА

1. О чем этот курс?

Курс  посвящен  пониманию  природы  навязчивых  мыслей,  страхов,  тревожности  и  панических

состояний. Вы узнаете, почему возникают навязчивые страхи, как они влияют на мышление и качество

жизни,  а  также  освоите  системный  алгоритм  их  выявления  и  глубокой  проработки  с  помощью

методологии Пейнхантинга.

2. Для кого этот курс?

Курс разработан для тех, кто:

Постоянно испытывает тревогу, беспокойство или навязчивые мысли;

Сталкивается со страхами, фобиями или паническими атаками;

Чувствует, что страх ограничивает жизнь и мешает принимать решения;

Хочет понять истинные причины своих страхов;

Стремится научиться самостоятельно работать с внутренними переживаниями и вернуть

спокойствие.

3. Чему вы научитесь?

Различать естественные и навязчивые страхи;

Определять глубинные причины тревожности и навязчивых мыслей;

Выявлять скрытые страхи, которые незаметно влияют на жизнь;

Использовать пошаговый алгоритм самостоятельной проработки страхов;

Работать с корневыми инцидентами, лежащими в основе страхов;

Снижать уровень тревожности и формировать устойчивое внутреннее спокойствие.

4. Структура программы

Модуль 1. Природа страха и

навязчивых мыслей

Виды страхов

Как возникают навязчивые мысли

Чем они опасны

Дерево страха

Модуль 2. Алгоритм глубокой

проработки

Выявление страха

Поиск ранних и корневых инцидентов

Самостоятельная проработка

Когда необходима помощь пейнхантера
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Сопутствующие эмоции страха Упражнение «Спасательный жилет»

Модуль 3. Практика работы со

страхами

Три слоя страха

Составление списка страхов

Выявление скрытых негативных сценариев

Проверка результатов проработки

Модуль 4. Проработка основных

скрытых страхов

Болезни и смерти, бедности и кризисов

Неудачи и критики, предательства

Беспомощности, черной магии

Страха за близких и других скрытых страхов

5. Что вы получите после прохождения курса?

После прохождения курса вы научитесь понимать природу своих страхов, перестанете подпитывать

навязчивые мысли и  получите  практический  алгоритм для  самостоятельной работы с  тревожными

состояниями.

Практический инструмент для проработки страхов и тревожности.

Более спокойное, уверенное и устойчивое внутреннее состояние.

Понимание глубинных причин навязчивых мыслей и способов их устранения.

6. Часто задаваемые вопросы (FAQ)

Можно ли самостоятельно избавиться от навязчивых мыслей?

Да. Курс дает пошаговый алгоритм самостоятельной работы с большинством страхов и тревожных

состояний. Однако при выраженных симптомах рекомендуется обратиться к пейнхантеру.

Поможет ли курс при панических атаках?

Курс объясняет природу панических атак, однако при выраженных панических состояниях автор

рекомендует проходить работу совместно с пейнхантером.
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Какие страхи рассматриваются в курсе?

Курс охватывает как явные, так и скрытые страхи: страх болезни, смерти, бедности, критики,

предательства, кризисов, беспомощности, черной магии, страха за близких и многие другие.
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