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Вы устали. Сердце колотится без причины, мысли не останавливаются, а тело
напряжено до предела. Вы перепробовали советы «просто расслабиться» и «не
думать о плохом» — они не работают. Потому что тревога живёт не в голове,
а в теле. И справляться с ней нужно через тело.Эта книга — не учебник по
психологии. Это скорая помощь. 25 техник, которые помогут здесь и сейчас:
в офисе, в транспорте, посреди ночи. Дыхание, которое никто не заметит.
Ледяная вода, которая перезагружает мозг за 30 секунд. Секретное слово,
выключающее панику. Дневник, который освобождает голову перед сном.Всё
без сложных терминов и долгих упражнений. Просто, быстро, работает.
Откройте на любой странице — и почувствуйте, как тревога отступает.Вы не
сломанный. Вы просто забыли, где находится ваш внутренний выключатель.
Эта книга поможет его найти.
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Тревога стоп. 25 техник, чтобы
выключить панику за 2 минуты

 
Техника 1. Дыхание по квадрату

(Ваша скорая помощь №1)
 

Когда применять:
Прямо сейчас. Если сердце колотится как бешеное, в груди тесно, а мысли скачут, как

испуганные белки. Если кажется, что вы вот-вот потеряете контроль или случится что-то ужас-
ное. Эта техника — ваш пожарный extinguisher. Она работает всегда, даже если вам кажется,
что «на этот раз ничего не поможет».

Сколько времени займёт:
Ровно 2 минуты. Можно сделать в туалете офиса, в машине на светофоре или сидя на

диване, пока никто не видит.

Что делать (Пошагово):

Шаг 1. Выдохните весь воздух, который есть в лёгких. Прямо выжмите его из себя. Пред-
ставьте, что вы сдуваете воздушный шарик. Всё, внутри пустота. Задержитесь на секунду.

Шаг 2. Теперь медленно вдыхайте носом, считая в уме: «Раз... два... три... четыре». Не
торопитесь, пусть воздух наполняет сначала живот, а потом грудь. Почувствуйте, как ваша рука
(положите её на пупок) поднимается вверх.

Шаг 3. Задержите дыхание. Снова посчитайте до четырёх: «Раз... два... три... четыре».
Просто держите воздух внутри. Это ваш маленький островок тишины в центре шторма.

Шаг 4. Медленно выдыхайте ртом (или носом, если удобнее), считая: «Раз... два... три...
четыре... пять... шесть». Выдыхайте чуть дольше, чем вдыхали. Представляйте, что вместе с
воздухом из вас вытекает липкий страх и напряжение, стекает вниз, в пол, в землю.

Шаг 5. Снова задержите дыхание после выдоха на счёт «раз-два-три-четыре».

Повторите этот «квадрат» (вдох-пауза-выдох-пауза) 4 раза. Это займёт около двух минут.

Почему это работает (простыми словами):
Когда вам страшно, ваш древний мозг включает сигнал «Беги или сражайся!». Он думает,

что на вас напал тигр. Сердце разгоняется, чтобы нести кровь к мышцам. Но никакого тигра
нет, есть только ваши мысли. Дыхание по квадрату — это способ обмануть мозг. Медленный,
ритмичный вдох говорит нервной системе: «Смотри, я дышу спокойно. Если бы была реальная
опасность, я бы не мог так дышать. Значит, всё в порядке. Можно расслабиться». Вы буквально
принудительно включаете «ручной тормоз» в своем организме.
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Важно: В первый раз может показаться, что не хватает воздуха, и захочется вдохнуть
быстрее. Это нормально, это просто ваша тревога сопротивляется. Не поддавайтесь, ведите
счет ровно и спокойно. Вы главнее своей тревоги.
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Техника 2. Заземление «5-4-3-2-1» (Когда всё уплывает)

 

Когда применять:
Когда мир становится зыбким, как туман. Когда вы чувствуете, что отделяетесь от реаль-

ности, зависаете в своих мыслях и не можете зацепиться за «здесь и сейчас». Когда паника
накатывает волной и тело перестаёт слушаться. Эта техника — ваш якорь, который намертво
привязывает к земле.

Сколько времени займёт:
3-5 минут. Но лучше не спешить, дайте себе прожить каждый шаг полностью.

Что делать (Пошагово):

Шаг 1. Остановитесь. Замрите. Скажите себе вслух или шёпотом: «Я здесь. Я в безопас-
ности. Это просто адреналин. Сейчас я вернусь в момент». Сделайте один глубокий вдох и
выдох.

Шаг 2. Найдите 5 вещей, которые вы ВИДИТЕ.
Прямо сейчас. Поворачивайте голову, осматривайтесь. Называйте их мысленно или

шёпотом:
— «Я вижу белую чашку с отбитой ручкой».
— «Я вижу, как за окном качается ветка берёзы».
— «Я вижу трещинку на потолке в углу».
— «Я вижу свои пальцы, ноготь с облупившимся лаком».
— «Я вижу провод от зарядки, он изогнут буквой S».
Не просто скользите взглядом, а реально всматривайтесь в детали: цвет, форму, текстуру.

Шаг 3. Найдите 4 вещи, которые вы можете ПОТРОГАТЬ.
Протяните руку. Почувствуйте.
— Ткань джинсов — шершавая, плотная.
— Поверхность стола — гладкая, прохладная.
— Свои волосы — мягкие, немного спутанные.
— Подушку — надавите на неё пальцем, почувствуйте, как она пружинит.
Обратите внимание на температуру. Холодное? Тёплое? Колючее?

Шаг 4. Найдите 3 вещи, которые вы СЛЫШИТЕ.
Закройте глаза или расфокусируйте взгляд. Прислушайтесь к тишине и звукам за ней.
— Гул холодильника на кухне.
— Далекий шум проезжающей машины.
— Собственное дыхание — как воздух проходит через ноздри.
Не оценивайте звуки как «приятные» или «раздражающие». Просто регистрируйте: «вот

этот есть, и вот этот есть».

Шаг 5. Найдите 2 вещи, которые вы можете ПОНЮХАТЬ.
Вдохните носом медленно.
— Запах собственной кожи на запястье.
— Аромат кофе из кружки или стирального порошка от рукава рубашки.
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— Запах пыли на книжной полке или влажной земли из открытой форточки.
Запахи очень сильно связаны с древними отделами мозга и быстро возвращают в тело.

Шаг 6. Найдите 1 вещь, которую вы можете ПОПРОБОВАТЬ НА ВКУС.
Проведите языком по зубам. Почувствуйте их гладкость.
Сглотните слюну. Какой у неё привкус?
Откусите кусочек яблока, выпейте глоток воды, пожуйте жвачку, если есть рядом.
Почувствуйте: сладкое? Горькое? Нейтральное?

Готово. Вы вернулись в своё тело, в эту секунду времени.

Почему это работает (простыми словами):
Паника — это сбой навигации. Ваш мозг зависает в воображаемом будущем («а вдруг

умру?», «а вдруг станет хуже?»). Он перестаёт обрабатывать реальность. Техника 5-4-3-2-1
насильно перегружает сенсорный вход. Вы заставляете мозг обрабатывать конкретные сигналы:
цвет чашки, шум ветра, вкус слюны. Оперативной памяти мозга просто не хватает, чтобы одно-
временно «видеть трещинку на потолке» и «бояться смерти». Страх отступает, потому что вы
перестали его подкармливать вниманием. Вы — здесь, и прямо сейчас с вами всё в порядке.

Маленький секрет: эту технику можно делать незаметно для окружающих. Не нужно вер-
теть головой, просто скользите взглядом и трогайте большим пальцем подушечки остальных
пальцев по очереди, пересчитывая: «раз — большой, два — указательный...».
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Техника 3. Ледяная вода (Шоковая перезагрузка мозга)

 

Когда применять:
Когда уровень паники — 10 из 10. Сердце выпрыгивает, в глазах темнеет, кажется, что

вы сейчас потеряете сознание или сойдёте с ума. Когда дыхательные техники не работают,
потому что вы просто не можете сконцентрироваться на счёте. Это экстренный рубильник. Он
«вырубает» панику физически, через тело.

Сколько времени займёт:
30 секунд — и вы почувствуете разницу. 1-2 минуты — для полного эффекта.

Что делать (Пошагово):

Шаг 1. Идите в ванную или на кухню. Не раздумывайте, просто встаньте и идите. Если
совсем не можете двигаться — скажите себе: «Я просто дойду до крана. Только до крана».

Шаг 2. Откройте холодную воду. Самую холодную, какая идёт из крана. Подставьте обе
ладони лодочкой, наберите полные пригоршни.

Шаг 3. Сделайте глубокий вдох. И на задержке дыхания — резко плесните ледяную воду
себе в лицо. Прямо в глаза, в лоб, в щёки. Как будто вы ныряете в прорубь. Повторите 2-3 раза.

Шаг 4. Если можете — наклонитесь ниже и подставьте под ледяную струю запястья и
внутреннюю сторону локтей. Там кожа тонкая, сосуды близко, эффект сильнее.

Шаг 5. Не вытирайтесь сразу. Постойте с мокрым лицом 10-15 секунд. Почувствуйте, как
холод «щиплет» кожу, как капли стекают по шее за воротник.

Шаг 6. Медленно промокните лицо полотенцем. Посмотрите на себя в зеркало. Скажите
вслух: «Я здесь. Я справился. Самое страшное уже позади».

Что делать, если вы не дома (облегчённая версия):
— Зайдите в туалет, откройте кран, подержите запястья под ледяной водой 30 секунд.
— Купите в автомате бутылку ледяной воды и прижмите её к внутренней стороне запя-

стий, к вискам, к шее сзади.
— Если есть лёд в стакане — сожмите кубик в кулаке. Терпите, пока он тает. Холод

обжигает — и это хорошо, это возвращает в реальность.

Почему это работает (простыми словами):
У вашего мозга есть древний рефлекс, который сильнее паники. Он называется «ныря-

тельный рефлекс млекопитающих». Когда ледяная вода касается лица (особенно области
вокруг глаз и носа), мозг получает команду: «Мы под водой! Нужно замедлить сердце, эконо-
мить кислород, затаиться!». Это физиология, её не обманешь и не переспоришь усилием воли.
Ваше сердце замедляется принудительно. Уровень адреналина падает. Паника гаснет, потому
что тело буквально переключилось в режим «нырок». Вы не можете одновременно «панико-
вать» и «нырять». Мозг выбирает нырять — это вопрос выживания.
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Важно: Если у вас есть серьёзные сердечные заболевания — проконсультируйтесь с вра-
чом. Но для здорового человека это абсолютно безопасно и очень эффективно.
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Техника 4. Сильное напряжение и

сброс (Вытряхиваем тревогу из мышц)
 

Когда применять:
Когда тревога не просто в голове, а физически сидит в теле. Плечи поджаты к ушам,

челюсть сжата до скрипа, кулаки невольно сжимаются, а спина — как натянутая струна. Когда
вы чувствуете себя сжатой пружиной, которая вот-вот лопнет. Эта техника — способ разжать
пружину контролируемо, а не ждать, пока она рванёт сама.

Сколько времени займёт:
3-4 минуты. Можно делать лёжа в кровати, сидя в кресле или даже стоя в закрытой

кабинке туалета.

Что делать (Пошагово):

Часть 1. Напряжение (1,5 минуты)

Мы пройдём по всем группам мышц снизу вверх. Ваша задача — напрягать каждую
группу СИЛЬНО, до дрожи, до предела, но не до боли. Держим напряжение 5 секунд.

Шаг 1. Ступни. Сожмите пальцы ног в «кулак», потяните носки на себя, напрягите своды
стоп. Держите 5 секунд: «Раз... два... три... четыре... пять». Отпустите.

Шаг 2. Ноги. Выпрямите ноги, напрягите икры, бёдра, ягодицы. Всё, что ниже пояса — в
камень. Колени подтянуты. Держите 5 секунд. Чувствуете, как мышцы вибрируют от усилия?
Отпустите.

Шаг 3. Живот и спина. Втяните живот, будто ждёте удара. Одновременно прогните спину
или вожмите её в спинку стула. Напрягите поясницу, пресс, все мышцы корпуса. Дышите
поверхностно, не расслабляя пресс. Держите 5 секунд. Отпустите.

Шаг 4. Кисти и руки. Сожмите кулаки. Сильно, до белых костяшек. Напрягите предпле-
чья, бицепсы, трицепсы. Прижмите локти к бокам. Держите 5 секунд. Отпустите, встряхните
кистями, как будто стряхиваете с них воду.

Шаг 5. Плечи и шея. Поднимите плечи как можно выше — к самым ушам. Вожмите
голову в плечи. Напрягите всю шею. Челюсть сожмите (аккуратно, без фанатизма). Держите
5 секунд. Отпустите.

Шаг 6. Лицо. Зажмурьтесь так, чтобы вокруг глаз собрались «лучики». Наморщите нос,
сожмите губы, надуйте щёки. Сделайте «злое» лицо — брови нахмурены, всё лицо напряжено.
Держите 5 секунд. Отпустите, откройте рот, расслабьте челюсть.

Часть 2. Сброс (1 минута)

Теперь самое приятное. Вы лежите или сидите с закрытыми глазами. Всё тело обмякло.
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Представьте, что вы — мокрая тряпка, которую бросили на пол. Или тающий снеговик.
Ваши руки — как варёные макаронины, ноги налиты свинцом и врастают в пол.

Пройдитесь мысленным взором по телу: ступни — тёплые и тяжёлые, икры — мягкие,
бёдра — расслаблены полностью, спина растекается по поверхности, руки безвольные, лицо
гладкое и спокойное.

Подышите медленно животом: вдох — живот надулся, выдох — сдулся. Представьте, что
с каждым выдохом остатки напряжения вытекают из пальцев ног в пол.

Побудьте в этом состоянии минуту-две. Не думайте ни о чём. Просто кайфуйте от кон-
траста между «сжато» и «свободно».

Почему это работает (простыми словами):
Тревога — это сигнал «опасность». Мышцы автоматически напрягаются, готовясь

драться или бежать. Но мы не дерёмся и не бежим. Мы сидим в офисе или лежим в кровати,
а мышцы всё равно в тонусе. Напряжение копится, мозг считывает его и думает: «О, мышцы
напряжены — значит, опасность всё ещё рядом!». Получается замкнутый круг: тревога напря-
гает тело, а напряжённое тело усиливает тревогу. Эта техника разрывает круг насильно. Вы
осознанно доводите напряжение до пика, а потом ОТПУСКАЕТЕ. И до мозга наконец доходит:
«Смотри, мы расслабились. Значит, можно выдохнуть. Битва отменяется».
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Техника 5. Правило первой минуты

(Как не дать тревоге захватить день)
 

Когда применять:
Сразу после пробуждения. Ещё до того, как вы открыли глаза или потянулись за телефо-

ном. В ту самую секунду, когда сознание возвращается из темноты, но тревожные мысли ещё
не успели навалиться всей кучей. Это ваш шанс перехватить штурвал, пока судно не врезалось
в скалы.

Сколько времени займёт:
Ровно 1 минута. Но эту минуту нужно прожить осознанно, а не проспать.

Что делать (Пошагово):

Шаг 1. Не двигайтесь. Проснулись — замрите. Не вскакивайте, не тянитесь за телефоном,
не проверяйте время, не щупайте кота. Ваше тело только что вышло из ремонта, дайте системам
запуститься плавно.

Шаг 2. Глаза закрыты. Не открывайте глаза сразу. Под веками ещё держится темнота
и покой. Сделайте первый вдох — медленный, носом. Почувствуйте прохладу воздуха на
ноздрях.

Шаг 3. Спросите себя (не вслух, а внутри, тихо-тихо):
— «Как я себя чувствую прямо сейчас?»
Без оценок «хорошо» или «плохо». Просто просканируйте ощущения. Тепло под одея-

лом. Подушка под щекой мягкая. В ногах немного тяжесть. Спина ноет — видимо, спали в
неудобной позе. Ок.

Шаг 4. Скажите себе разрешающую фразу. Вот эту, дословно:
— «Сегодня новый день. Всё, что было вчера — уже прошло. Сейчас мне ничего не

угрожает. Я в безопасности. Я дома. Я жив(а)».
Не надо верить в это на 100%, если не можете. Просто произнесите. Как мантру. Как

будто вы настраиваете инструмент.

Шаг 5. Сделайте «вдох с улыбкой». Это смешно звучит, но работает. Сделайте обычный
вдох, а на выдохе слегка растяните губы в намёке на улыбку. Даже искусственная улыбка посы-
лает мышцам лица сигнал «всё ок», и мозг слегка снижает уровень кортизола. Не нужно улы-
баться на 32 зуба, достаточно лёгкого движения уголков губ. Как у Будды.

Шаг 6. Только теперь — открывайте глаза. Медленно. Не вскакивайте. Посмотрите на
потолок, на луч света из-за штор, на пылинки в воздухе. Скажите вслух или шёпотом: «Доброе
утро. Я справлюсь».

Что категорически нельзя делать в первую минуту:
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— Хватать телефон. Никаких чатов, почты, новостей, соцсетей. Вы ещё беззащитны
перед чужими проблемами и плохими новостями. Дайте себе проснуться полностью, прежде
чем впускать внешний мир.

— Прокручивать список дел. «Так, мне сегодня надо...» — СТОП. Успеете. Список подо-
ждёт. Первую минуту он не имеет права голоса.

— Ругать себя за вчерашнее. «Опять легла поздно, зачем съела пирожное, надо было
ответить начальнику...» — вчера закончилось. Его больше нет. Не тащите мусор из прошлого
в новый день.

Почему это работает (простыми словами):
Когда вы спите, мозг перерабатывает эмоции, чинит нейронные связи, чистит «мусор».

Пробуждение — это момент перехода, когда ваш мозг подобен компьютеру, который только
загружается. Если вы сразу швыряете в него 50 вкладок с проблемами, он «зависает» и запус-
кает программу тревоги по умолчанию. «Правило первой минуты» — это контролируемая
загрузка. Вы сами выбираете, какой файл запустить первым. Вы запускаете «спокойствие и
безопасность». И день начинается с этой ноты, а не с панической атаки от уведомлений.
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Техника 6. «Лягушачий дневник» (Выгружаем

тревогу на бумагу за 5 минут)
 

Когда применять:
Утром, после «Правила первой минуты», или в любой момент дня, когда голова пухнет

от роя мыслей. «Не забудь позвонить врачу», «Надо ответить по работе», «Вдруг я выключила
утюг?», «Что обо мне подумала Ленка?». Всё это скачет в голове как стадо лягушек. Мы их
поймаем, посадим в банку и закроем крышку.

Сколько времени займёт:
5 минут. Не больше. Это не медитация на полчаса, это быстрая уборка.

Что понадобится:
Ручка и бумага. Настоящие. Не заметки в телефоне. Телефон — это портал в соцсети, мы

туда не пойдём. Подойдёт любой блокнот, тетрадка, даже обратная сторона чека из магазина.

Что делать (Пошагово):

Шаг 1. Сядьте и поставьте таймер на 5 минут. Это важно. Без таймера вы будете копаться
полчаса. Нам нужна спринтерская скорость, а не глубокая психотерапия.

Шаг 2. Пишите ВСЁ подряд. Без цензуры. Без оценки «это важно, а это глупость». Любая
мысль, которая приходит — на бумагу. Формат: поток сознания. Не нужно красивых фраз и
знаков препинания.

Пример: «Утюг кот работа звонок маме чешется нос страшно за проект дедлайн завтра
а я не готова надо купить хлеб забыла полить цветок стыдно перед Леной за то молчание...»

Пишите как курица лапой, не старайтесь. Главное — выгрузить.

Шаг 3. Когда таймер прозвенит — ОСТАНОВИТЕСЬ. Даже на полуслове. Ручку в сто-
рону. Всё, лягушки пойманы и сидят на бумаге.

Шаг 4. Перечитайте написанное. Быстрым взглядом. Найдите то, что реально нужно сде-
лать сегодня — вычеркните эти пункты и перенесите в список дел. Обычно таких набирается
2-3 штуки. Остальное — просто мусор, который мозг зачем-то таскал с собой.

Шаг 5. Закройте дневник. Физически. Захлопните блокнот. Скажите вслух: «Всё запи-
сано, мозг свободен, дела подождут своей очереди». Почувствуйте разницу: минут пять назад
внутри был гул и хаос, сейчас — тишина и листок бумаги.

Почему это работает (простыми словами):
Мозг похож на оперативную память компьютера. Когда открыто 50 вкладок, система тор-

мозит и перегревается. Мозг боится забыть что-то важное, поэтому постоянно прокручивает
мысли по кругу, как заезженная пластинка. Когда вы записываете мысли на бумагу, вы даёте
мозгу сигнал: «Информация сохранена на внешний носитель, можно не держать её в опера-
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тивке». Мозг выдыхает и перестаёт жужжать. Это не магия, это просто принцип работы крат-
ковременной памяти.

Маленький секрет: Храните блокнот в ванной или на кухне. Места, где вы бываете каждое
утро. Пусть он всегда будет на виду и под рукой.
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Техника 7. Сканирование тела за 3
минуты (Просыпаемся полностью

и снимаем ночное напряжение)
 

Когда применять:
Сразу после «Лягушачьего дневника» или в любой момент утра, когда чувствуете, что

тело ещё спит, а голова уже паникует. Или наоборот — тело зажато, хотя вы вроде бы только
проснулись. Эта техника соединяет голову и тело в одну систему.
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