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Выражение признательности 
коренным жителям страны

Со всем уважением хочу выразить признательность Исконным 
Хранителям тех земель, на территории которых была написана эта 
книга, — племени ватауронг из народности кулин. Я испытываю 
благоговейный трепет перед силой и красотой земли ватауронг 
и навсегда сохраню в своем сердце благодарность предкам, вни-
мательно относившимся к легендам этого племени, к его песням 
и духу; к его прошлому, настоящему и всему, что ждет его впереди. 
Мне очень горько вспоминать историю племени ватауронг и то, 
с чем ему пришлось столкнуться в прошлом. Я надеюсь, что песни 
и легенды племени ватауронг вернутся в нашу жизнь и все будут 
относиться к ним с большим вниманием и почтением.
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Тверд как скала

Джоуи превращает мудреные элементы нейробиологии и аудио-
вестибулярной психологии в понятное и чрезвычайно актуаль-
ное литературное произведение, которое будет полезно всем, кто 
стремится к самопознанию и самоутверждению и нуждается в по-
мощи, чтобы избавиться от определенных симптомов. Упор, кото-
рый она делает на нейропластичность и самосострадание, словно 
глоток свежего воздуха. Благодаря этому многие пациенты нако-
нец решаются встать на путь исцеления. Разработанная Джоуи 
методика учит нас таким важным концепциям, как самопознание, 
надежда и принятие на себя главной роли в процессе исцеления. 
При этом ее программа эффективно сочетается с курсами лечения 
в рамках моей области медицины, включая среди прочего медика-
ментозную терапию. Своей книгой Джоуи заполняет пробел, при-
сущий западной медицине, которая игнорирует эмоциональный, 
духовный и психологический аспекты здоровья, играющие огром-
ную роль в излечении от головокружения.

КРИСТЕН СТИНЕРСОН, дипломированный врач и клинический профессор 
отоневрологии (департаменты отоларингологии и неврологии), второй 

руководитель Стэнфордского центра по изучению равновесия (США)

Эта книга — образец писательского мастерства: столько исследо-
ваний, собственного опыта автора и страстного служения своему 
делу уместилось на этих страницах! Я бы порекомендовал ее к про-
чтению всем, кто устал от ощущения бессилия перед своими хро-
ническими симптомами, и тем, кто ищет способ самостоятельно 
справиться со своим заболеванием… Эта книга станет замечатель-
ным дополнением к лечению, которое мы предлагаем. Она не про-
тиворечит советам, которые мы даем пациентам, и представляет 
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собой убедительный источник дополнительных знаний, к которо-
му больные могут неоднократно обращаться за помощью. В памяти 
пациентов обычно удерживается менее двадцати процентов того, 
что им говорят лечащие врачи, поэтому заслуживающий доверия 
письменный источник информации может стать неоценимым под-
спорьем для исцеления.

ЭРН ЧАНГ, врач общей практики, бакалавр медицины и хирургии, 
магистр медицинских наук (семейная медицина), аспирантура Королевского 

австралийского колледжа врачей общей практики (Австралия)

Эта книга будет полезна каждому, кто страдает от тиннитуса и вер-
тиго. Она полностью изменит ваше отношение к процессу исцеле-
ния и к жизни в целом. Как у любого летчика-истребителя, у меня 
всегда наготове план выполнения боевого задания. С помощью 
книги я узнал, что могу разработать и план своего выздоровле-
ния… План моего собственного исцеления носит название «нейро-
пластичность»!

АНДЕРС ДАНИЭЛЬССОН, военный летчик (Швеция)

Какой прекрасный источник знаний для физических терапевтов, 
работающих с вестибулярными нарушениями, и врачей-специали-
стов, занимающихся диагностикой и лечением людей с симптома-
ми вертиго или тиннитуса. В консервативной модели лечения суще-
ствует пробел в отношении всего, что касается людей, страдающих 
от стойких симптомов вертиго или тиннитуса, но практический 
и совершенно инновационный подход к исцелению, который пред-
лагает эта книга, успешно его заполняет. Я буду рассказывать своим 
пациентам об этой книге, чтобы подарить им надежду и помочь 
осознать возможности, которые открывает нейропластичность, 
а еще — чтобы вдохновить их на активное использование многочис-
ленных методов и инструментов самопомощи, описанных автором.

ВИККИ СТЮАРТ, бакалавр физической терапии, 
доктор наук, физический терапевт и специалист 

по работе с вестибулярными нарушениями высшей категории, 
Университетская больница Голд-Коста (Австралия)



 ТВЕРД КАК СКАЛА

12

Книга отлично подходит для людей, страдающих от хронического 
головокружения и тиннитуса. С ее помощью они могут познако-
миться с концепциями нейропластичности, осознанности и само-
сострадания. Эта книга описывает специальные техники и наде-
ляет пациентов возможностью разработать свой собственный, 
персонализированный план лечения, что приведет к смягчению 
симптомов и улучшению качества жизни.

ДЕББИ КЕЙН, магистр компьютерных наук, старший клинический 
исследователь и лектор в области аудиологии (Великобритания)

В своей книге Джоуи успешно сочетает клинические данные 
и практическую информацию. Ее книга жизненно необходима 
людям, которые страдают от головокружения, тиннитуса и лю-
бых проявлений вертиго, а также тем, кто помогает таким лю-
дям справиться с симптомами. Джоуи совершенно уникальным 
образом соединяет научные факты с эмоциональной поддержкой 
и прямым руководством к действию. Ее книга представляет собой 
ценный источник сведений как для врачей, так и для их пациен-
тов. Мне кажется, что к ней должны обращаться все пациенты, 
страдающие от вертиго, тиннитуса и ПППГ (персистирующего 
постурально-перцептивного головокружения), а также их леча-
щие врачи. Эта книга — связующая нить между медициной и фи-
зиотерапией, и область влияния этой книги сложно переоценить.

КЕННЕТ БИР, дипломированный врач, член Американской 
академии дерматологии, профессор Университета Майами, младший 
консультирующий специалист Университета Дьюка, практикующий 

младший специалист в области дерматологии, медицинский факультет 
Пенсильванского университета (США)

Книга предлагает по-новому взглянуть на проблему вертиго 
и тиннитуса, помогая людям воспринимать свои симптомы не как 
губительные или пусть даже относительно безо бидные ощущения 
в теле, но как дар, который открывает им возможность стать наи-
более полной и живой версией себя. Я советую эту книгу к про-

чтению каждому, кто чувствует подавленность или растерянность 
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из-за ощущений в своем теле и хотел бы познакомиться с таящей-
ся внутри себя мудростью.

МЕЛИССА ПЛАТТ, доктор наук, лицензированный клинический психолог, 
специализирующийся на лечении комплексных психологических травм 

(США)

Будучи специалистом в вестибулярной аудиологии, я терпеть не 
могу оказываться в роли человека, которому приходится произно-
сить: «Мы больше ничем не можем вам помочь», — или постоянно 
чувствовать, что время моей сессии с клиентом ограничено. Эта 
книга — отличный ресурс, который поможет пациентам найти 
вдохновение вместо погружения в пучину отчаяния. Мне стано-
вится гораздо легче, если я знаю, что пациентам есть куда обра-
титься за дополнительной помощью, за руководством по самостоя-
тельному исцелению, после того как медицинское обследование 
не дало желаемых результатов.

ДЖОАННА ТАН, степень бакалавра с отличием, магистр клинической 
аудиологии, магистр аудиологии (в соответствии с CPP — сертификацией 

клинической практики, принятой в Австралии), старший специалист 
в области вестибулярной аудиологии в больнице Bendigo Health (Австралия)

Эта книга — в буквальном смысле палочка-выручалочка для всех, 
кто, как и я, оказался в безвыходном положении, чувствуя себя по-
терянным и совершенно отчаявшимся из-за случаев необъяснимо-
го головокружения и других постоянных симптомов, которые пре-
следуют из года в год. Теперь я понимаю, что происходит с моим 
организмом, и знаю, как себе помочь. Это революционная идея: 
вместо того чтобы искать, кто тебе поможет, ты берешь дело в свои 
руки. Джоуи по-настоящему понимает, какие препятствия стоят 
на пути к самоизлечению… Ее голос будет звучать в вашей голове, 
с участием и вниманием сопровождая вас на этом пути.

АНДРЕА ДЖИАРИ, менеджер по управлению 
проектами (Новая Зеландия)

Эта книга написана понятным языком и представляет собой сбор-
ник деликатных, но заслуживающих доверия практических сове-
тов по работе с тиннитусом и вертиго. А еще читатель узнает из 
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нее о комплексном медицинском подходе к самоизлечению. Как 
журналист и человек, который и сам недавно испытал симптомы 
вертиго, я получила предельно ясное представление о природе 
этих расстройств, а также многое узнала о самой себе и поняла, 
как справляться со своими симптомами самостоятельно. А как 
простой обыватель и человек, который высоко ценит четкую, на-
полненную глубоким смыслом и научно обоснованную литерату-
ру, я настоятельно рекомендую эту книгу к прочтению всем, кто 
ищет мощный и гуманный источник знаний и толчок к действию.

РЕЙЧЕЛ АЛЕМБАКИС, бакалавр наук и искусств, 
магистр искусств, журналист, сотрудничающий 

с Politics of the World Economy (США/Австралия)

Джоуи Ремени — первопроходец в области применения нейропла-
стичности для лечения заболеваний, которые считались неизле-
чимыми, включая тиннитус, вертиго, ПППГ (персистирующее по-
стурально-перцептивное головокружение) и многие другие. Она 
объясняет научные основы простым и понятным для обывателя 
языком, а ее книга рождается в месте, полном столь чувственной 
доброты, что читатель, которого, возможно, коснулось какое-то 
из этих изнуряющих заболеваний, почувствует, что его наконец 
поняли сразу на всех уровнях: эмоциональном, физическом, пси-
хологическом и духовном. К тому же, помимо надежды, эта книга 
дарит читателю компас для поиска пути к исцелению — действен-
ный и придающий веру в собственные силы…

Каждому, кто безуспешно борется с симптомами и диагноза-
ми, эта книга поможет найти дорогу обратно. Дорогу к жизни, сво-
бодной от страданий и полной добра.

ШЕННОН МАРИ, генеральный директор 
института «Важнейший свет» (Essential Light Institute) (США)

Джоуи стоит у истоков этого направления работы, и наверняка не 
я один благодарен за то, что она задокументировала свои труды 
в этой замечательной книге.

ЭНДРЮ ПАРКИН, генеральный директор, инженер (Австралия)



Ваш удивительный мозг

Человеческий мозг содержит миллиарды нейронов 
и триллионы синаптических связей.

Сложное и удивительное устройство вашего уха
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