
Когда сердце бьётся как бешеное: что делать с приступом тревоги

Вы  когда-нибудь  чувствовали,  что  вот-вот  потеряете  контроль  над  собой?  Сердце

колотится так,  будто вы только что бежали марафон, ладони мокрые, воздуха не хватает,  а  в

голове - одна мысль: «Я сейчас умру или сойду с ума». Знакомо?

Если  да  -  хочу  сказать  вам  главное:  вы не  одни,  и  с  вами всё  в  порядке.  То,  что  вы

переживаете, называется приступом тревоги. Это не болезнь, не слабость и уж точно не признак

того, что вы «не справляетесь». Это просто сбой в системе оповещения нашего древнего мозга,

который вдруг решил, что вам конкретно что-то угрожает, хотя на самом деле вы просто едете в

метро или готовитесь к важному разговору.

И ещё один важный факт: это состояние не опасно для жизни. Каким бы пугающим оно ни

было, оно пройдёт. И у вас есть рычаги, чтобы вернуть себе управление.

Почему это происходит именно со мной?

Часто люди думают, что приступ тревоги случается «на ровном месте». Но на самом деле

это как переполненный стакан: последняя капля может быть любой - усталость, недосып, даже

приятное событие, после которого организм не знает, куда деть выплеск энергии. А внутри уже

давно  копилось:  невысказанная  злость,  недовольство  собой,  обиды,  которые  мы  загнали

поглубже, чтобы «не думать об этом».



И вот в какой-то момент психика говорит: «Всё, я больше не держу». И выдаёт вам этот

сигнал - яркий, громкий, чтобы вы наконец обратили на себя внимание.

Поэтому первое, что я всегда советую своим клиентам: не ругайте себя за приступ. Не

говорите «я слабый» или «я ненормальный». Скажите: «Я так долго терпел, что мой организм

решил взять паузу».

Две простые техники, которые работают прямо сейчас

Когда вас накрывает, не пытайтесь сразу анализировать причины - мозг в этот момент не в

состоянии мыслить ясно. Сначала нужно снизить физиологическую волну. Вот два способа:

1. Умойтесь и задержите дыхание

Звучит слишком просто, правда? Но это один из самых мощных инструментов.

Подойдите к раковине, наберите в ладони прохладной воды и ополосните лицо - область

от лба до верхней губы. И задержите дыхание на несколько секунд (посчитайте до 10, потом

выдохните).

Почему  это  срабатывает  мгновенно?  У  нас  есть  древний  «нырятельный  

рефлекс» -доставшийся от предков-млекопитающих. Когда лицо касается холодной воды, тело

решает, что вы под водой, и автоматически замедляет сердцебиение, чтобы экономить кислород.

А как только сердце успокаивается - отступает и паника.

Кстати, именно поэтому многих так успокаивает душ или плавание. Это не случайность,

это наша физиология.

Совет: попробуйте сделать это прямо сейчас, когда вы спокойны. Потренируйтесь. Тогда в

острый  момент  тело  «вспомнит»  движение  само,  и  вам  не  придётся  судорожно  искать

информацию.

2. Дышите животом, а не грудью

В стрессовой ситуации мы дышим часто и поверхностно - верхушкой лёгких. Это только

подливает масла в огонь: кислорода много, углекислого газа мало, мозг получает сигнал тревоги.

Наша задача - переключить дыхание на диафрагмальное, то есть «животом».

Попробуйте:

· Положите руку на живот.

· На вдохе (носом) надуйте живот, как воздушный шарик.

· На выдохе (ртом или носом) медленно сдуйте его.

· Главное правило: выдох должен быть длиннее вдоха. Например, вдох на 4 счёта, выдох

на 6–8.

Можно усложнить - так называемое «дыхание по квадрату»:

Вдох → задержка → выдох → задержка. Каждый этап по 5 секунд. Это хорошо заземляет

и возвращает в «здесь и сейчас».



Не старайтесь дышать «правильно» до головокружения. Дышите комфортно, без насилия

над собой.

Что делать, если тревога возвращается снова и снова?

Техники - это скорая помощь. Они снимают острый приступ, но если тревога стала вашим

постоянным спутником, это повод заглянуть глубже. Не потому что вы «сломаны», а потому что

так вы устали жить в напряжении.

И здесь уже нужен разговор -  с собой или с психологом. Вместе мы можем разобрать, что

именно держит вас в тонусе всё время: может, это не ваши ожидания, а навязанные из детства

установки? Может, вы давно не делали того, чего хочется именно вам?

Это не страшно и не стыдно. Это - путь к себе.

Напоследок

Если вы прямо сейчас в тревоге - начните с умывания и дыхания. Если приступ прошёл,

но вы чувствуете, что «почва уходит из-под ног», не откладывайте - позвоните или запишитесь на

консультацию.

Мы  в  Центре  работаем  ежедневно,  и  наш телефон  доверия  всегда  открыт:  273-66-25.

Иногда один звонок меняет всё.

Берегите себя. Вы справитесь.
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