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Г.Побережная 

 

МУЗЫКА  ПРОТИВ  СТРАХА 

 

Самое противное чувство! Ох, весь сжимаешься, скукоживаешься… И в 

итоге – просто паралич. Тотальный ступор!  А если и не так, то не лучше: 

начинаешь доставать всех, кто к твоему страху хотя бы косвенно причастен. И 

тогда скукоживаются они. Но это не доставляет тебе радости …  

Что же делать? И можно ли этому что-нибудь противопоставить? 

Да, можно. Об этом – эта статья. Если тебе страшно (хоть иногда) – читай. А 

нет – не стоит твоего внимания. Живи и радуйся! До поры… 

Да, нет человека, который хоть когда-нибудь не переживал страх. Но какие 

разные эти страхи! Поначалу нас одолевают так называемые «детские страхи», 

потом – «взрослые», которым нет числа: страх потерять здоровье, любимого 

человека, мужа или жену; страх, что ограбят, убьют; страх «что скажут люди?», 

страх темноты, закрытого пространства,  страх своей несостоятельности в 

самых разных сферах, страх потерять работу, вообще боязнь нового, да и мало 

ли еще что способно породить страх.       

 Самый же противный и страшный страх – беспричинный. Он вообще 

отравляет жизнь до такой степени, что захочешь вообще сбежать от него 

навсегда, и вдруг  обнаружишь -  что вообще сбежал из жизни. На том свете 

лишь остановишься в этом беге… Ох! 

Начнем разбираться. 

Мир, в котором мы живем, весь стоит на противоположностях: день – ночь, 

жизнь – смерть, радость – печаль и т.д. Уклонился избыточно в одну сторону – 

гаси крен противоположным полюсом. «Мир – это вечные качели», - мудро 

заметил Монтень. 

А на каких качелях раскачиваются наши страхи? Это давно определено: 

убежищем страхов есть бессознательное. Значит, противопоставить этому 

можно лишь полюс сознания. Осознай свои страхи и их причину – и они 
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исчезнут навсегда! Да, это так и есть, но ведь это трудный и длительный 

процесс. А живем каждый день… Что же делать? 

Надо понять изначально самое простое: наши страхи (причина их коренится 

в бессознательном, куда без посторонней помощи пути нет) вообще не 

осознаются. Но ощущаются! И в этом наш шанс!!! 

Оставим в стороне проблемы психотерапевта, работающего с нашими 

страхами и стремящегося вывести на осознание их причину. Для нас главное – 

не оставаться с нашими страхами надине, лицом к лицу, искоренить их как 

можно быстрее. Они всегда создают душевный дискомфорт – это признак, по 

которому можно определить присутствие страха. Не пропустим же его!  

Надо помнить: оставаться в состоянии страха (а попросту – в «душевном 

раздрае») не только неприятно, но и опасно. Это путь к так называемому 

«невторическому кругу», «мышечному панцирю» и другим безвыходным 

ситуациям, а далее – к гипертонии, инсульту, инфаркту и т.д. Но музыка нам 

поможет! 

Попробуем доказать это. 

Какое действие в нашем организме производит страх? Чего объективно, 

кроме самого страха, стоит бояться? 

 А вот этого.  

Главное действие страха - это блокировка мышечной системы и 

энергетических каналов (упомянутые паралич, ступор). Попросту говоря, 

человек обесточивается. На то время, пока испытывает страх. Ну, представьте 

себе, что отключился Ваш мобильник, телевизор, холодильник и т.п. 

Неприятно. И много неприятных последствий… 

Так вот, музыка способна дать Вам энергетическую подпитку без 

батарейки. Ведь музыка  захватывает человека целостно и, в первую очередь, 

его телесность, мышечную систему (на клеточном уровне!). Напомним в  

подтверждение высказывание Н.В. Гоголя о могущественном воздействии 

музыки на человека: «Она властительно ударяет, как по клавишам, по его 

нервам, по всему его существованию и обращает его в один трепет. Он уже не 

наслаждается, он не сострадает, он сам превращается в страдание; душа его не 
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созерцает, но сама живет, живет своею жизнию, живет порывно, 

сокрушительно, мятежно».  

Да, музыка – это самая сильная суггестия (внушение). Ее магический 

потенциал реализовался на заре цивилизации в шаманских ритуалах. Сейчас 

изменился язык музыки, но сила ее осталась прежней. Ее целительному 

влиянию подвержены даже те, кто не может ее слышать, кто лишен слуха (т.е., 

глухие). Ученые на основе экспериментальных исследований свидетельствуют: 

именно музыка способна мгновенно погасить страх. Но надо ее грамотно 

востребовать, а не трепетать от страха и не прятаться от него…  

Причастность к музыкальной профессии, кстати, никого не страхует. 

Мировой музыкальный гений П.И. Чайковский, например, во время грозы 

зарывался в подушки и дрожал от панического страха. Не только в детстве, но и 

в зрелом возрасте. Так что нужна психотерапевтическая грамотность даже 

музыкантам. Страх – дело серьезное. 

Что же делать? 

Первое – наблюдать себя. И, заметив приближение страха, – немедленно 

отреагировать. В страхе нельзя оставаться. Это смерти подобно. Физическое 

тело человека, действительно, в этот момент (момент включения энергии 

страха) запускает механизм умирания. Точнее сказать, запускает этот механизм 

«на полную катушку» (ибо он и так работает от рождения). Если человек не 

борется со своими страхами, то наступает момент, когда страх превращается в 

стойкую фобию, а это уже побороть на порядок сложнее…  

Слава Богу, у нас есть музыка! Возможности, которые она способна 

предоставить нам как оружие против страха, многообразны - в рамках статьи их 

даже невозможно перечислить. Поэтому ограничимся несколькими 

действенными советами. 

Итак, первый шаг – заметить выход из гармоничного состояния и 

попадание на территорию страха. 

Второе – принять немедленные меры против него. Тут можно 

действовать в прямо противоположных направлениях: активизации и 



 4 

релаксации. Первое – самое действенное, но не всегда в конкретной ситуации 

осуществимое.  

Углубимся немного в теорию. 

Музыка способна замедлить или уравновесить, или активизировать 

ритмы мозга – командного пункта всех физиологических процессов в 

организме. Музыка может их изменить без нашего желания или нежелания! 

Всего известны четыре основных режима мозговой деятельности в 

вибрационном аспекте: 

- Бета волны, продуцируемые мозгом в повседневной деятельности 

(бодрствующее сознание) и при переживании отрицательных эмоций (включая 

страх); 

- Альфа-волны, продуцируемые мозгом при переживании возвышенных 

состояний (влюбленность, созерцание и переживание прекрасного в жизни и в 

искусстве); 

- Тета-волны, продуцируемые мозгом во сне и медитациях, молитвах; 

- Дельта-волны, продуцируемые мозгом в бессознательном состоянии. 

Позитивными и целительными признаны исследователями все волны, 

кроме Бета-волн. Для преодоления страхов, особенно беспричинных, 

накатывающих на человека сразу же после его пробуждения от сна, наиболее 

важна эта информация. Она должна побуждать к действию. Какому? 

Если есть возможность подвигаться под музыку – это наилучшее 

средство подавить страх в зародыше. Для этого вспомните свое наиболее 

упоительное состояние после какого-то личного достижения, сопровождаемого 

эйфорией. Практически, погрузитесь в него с помощью соответствующей 

музыки. Вспомните все в подробностях. Но главное – двигайтесь, танцуйте! 

Ощутите, как волны энергии проходят сквозь вас. Это, разумеется, должен 

быть спонтанный танец, и продолжаться он должен, до тех пор, пока не 

почувствуете освобождение. Оно обязательно настанет! Есть, впрочем, важное 

условие – музыка должна нравиться. 

Все дело в том, что воздействие энергии музыки своей конечной точкой 

имеет мышечную систему. Если человек способен, даже сидя в кресле и слушая 
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музыку, испытывать потребность двигаться в такт (корпусом, пальцами, 

головой и др.), - это здоровая реакция, свидетельствующая об отсутствии 

блоков в подсознании. Страхи же как раз свидетельствуют об их наличии. И 

тогда человек обездвижен, ему трудно раскрепоститься даже в танцевальном 

ритме… 

Так что вышибем клин клином! «Протанцуем» наши страхи -  и сорвем 

все блоки!  

Чем больше практики – тем быстрее наступит этот момент.  

Все! Замечательно! Вы сумели уйти, спаслись бегством от опасной 

территории. Это главное. Возрадуйтесь уже этому поводу – по-настоящему. 

Продолжайте праздновать это событие и дальше - сколько сможете, как можно 

дольше держите его в своем сознании и эмоциональном состоянии. Да, 

отплывайте, отплывайте от места крушения вашего корабля… Иначе затянет в 

воронку… 

Вот как просто! И страхи ушли… 

Но не всегда можно применить этот прием. Обстоятельства не позволяют 

иногда… Ведь и домашние, например, «маячат», и «накатывает» иногда не к 

месту… 

Тогда есть противоположный способ – релаксации.  Он тоже способен 

помочь Вам отпустить Ваши страхи. 

 Если нет возможности послушать релаксирующую музыку, просто 

расслабьтесь и послушайте окружающее пространство. Начинайте с дальнего – 

т.е., с того, что за пределами здания, где Вы находитесь. Потом приблизьтесь к 

себе – послушайте окружающее пространство – сначала за пределами Вашей 

комнаты, а потом – непосредственно рядом с собою. Конечная точка – 

вхождение в свое внутреннее пространство, где Вы должны ощутить на фоне 

размеренных вибраций собственного сердца спокойствие, тишину и свет. И Вы 

способны этот свет когда-нибудь воочию увидеть, но не ранее того, чем Вы 

сможете погрузиться в этот покой… И там услышать свою любимую музыку! 

Она зазвучит. Обязательно. 
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«Тишина – это лучшее, что я слышал», - сказал Б.Пастернак. Ищите 

тишину в себе, даже если ее нет вокруг. Вы  услышите ее! Уже созданы диски, 

озвучивающие прекрасный мир – например, «Рассвет в деревне», «Тропическая 

ночь», «Африканская саванна», «Дождь», «Морской прибой», «Водопады», 

«Птичье пение» и т.п. Это Ваша фоноаптека. Востребуйте ее вместо лекарств -  

и Вы будете удивлены результатом!  

«Под занавес» – существенное и парадоксальное дополнение.   

Все, о чем написано выше, можно пробудить просто в своей фантазии –  и 

эффект… будет тот же. Все дело в том, что подсознание, где запрятаны наши 

страхи, воспринимает все звуки и образные представления как реальность. 

Слушайте звуки морского прибоя, визуализируете картины морского 

побережья (особенно того, где Вам было хорошо), и подсознание откликается 

на это так же, как будто Вы на самом деле находитесь  там и испытываете 

особенное блаженство. В итоге, включаются резервные возможности 

организма. Вы можете востребовать весь это потенциал даже в поезде метро, в 

трамвае и т.п. Было бы желание… 

В дополнение еще одна эксклюзивная информация для тех, кого 

донимают страхи. 

Есть среди вас те, кому они не смогут навредить. Более того – они могут 

быть даже полезны. Таковых не много:  вектор развития как раз устремляет их 

в душевную сферу, т.е. это те, кто должен за жизнь развить в себе потенциалы 

водных архетипов – Рака, Скорпиона (особенно!) и Рыб. На сайте 

muzterapia.com в рубрике «Маршруты судьбы» каждый способен определить 

свой маршрут по дате рождения (все мы вписаны в определенное время-

пространство). Тем, кто найдет себя в этом списке на указанных направлениях 

(Рак-Скорпион-Рыбы), не стоит беспокоиться по поводу своих страхов. Они – 

лишь средство оторваться от материального мира и погрузиться в пучину 

духовного. Нечто вроде того, как учат плавать, бросая в воду не умеющего 

плавать. Хочешь жить – выплывешь!  

И, наконец, главное средство от страхов – это связь со своим высшим Я. 

С Вселенной. С Богом. Т.е., с высшим смыслом бытия. 
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«Не бойся, ибо Я с тобою!» -  способность прочувствовать и принять эти 

слова может погасить страхи и дать спокойствие душе в любой ситуации. 

Слушай! Внимай! Действуй!  

 

Ну, а если сам не можешь справиться, обращайся на сайт muzterapia.com 

(Услуги. Консультации): подразделение «Резонанс» поможет тебе!  

 

 


