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ПРЕДИСЛОВИЕ

Я
познакомился с доктором Джозефом Ан-
нибали на пяти дневной конференции, где 
я проводил мастер-класс по однофотон-

ной эмиссионной компьютерной томографии 
мозга (ОФЭКТ мозга), инструменту нейро-
визуализации, который мы используем в Амен 
Клиникс. Джо — высококвалифицированный 
психиатр и психоаналитик; к тому моменту он 
занимался клинической практикой уже не один 
десяток лет; при этом он не из тех, кто почива-
ет на лаврах. Он постоянно ищет новые знания, 
чтобы помочь своим пациентам, страдальцам из 
самых разных слоев общества, стекающимся со 
всех концов света, чтобы увидеться с ним. Меня 
настолько поразили его обширные знания, до-
брое сердце и открытый разум, что я предложил 
ему работу в одной из наших клиник. Спустя 
короткое время Джо стал главным психиатром 
в нашей клинике в Рестоне (штат Виргиния, 
прямо за Вашингтоном), и теперь он является 
лидером и наставником для нашего персонала 
из тридцати медицинских работников.

Наша история в Амен Клиникс началась 
в 1991 году, когда я впервые в жизни провел 
ОФЭКТ мозга пациентам с СДВГ (синдром де-
фицита внимания и гиперактивности), тяжелой 
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агрессией, устойчивой тревогой и депрессией, 
которым не помогали стандартные методы те-
рапии. Спустя много лет с помощью Джо мы 
создали самую большую в мире базу ОФЭКТ-
сканов мозга, которая теперь содержит более 
115 000 сканов, полученных на пациентах из 111 
стран мира. Эти сканы существенно изменили 
наш подход к помощи пациентам. Мы узнали, 
что психиатрические расстройства редко быва-
ют самостоятельными или простыми. Поста-
вить человеку диагноз «депрессия» — это совер-
шенно то же самое, что поставить ему диагноз 
«боль в грудной клетке»; такой диагноз не со-
общает вам, в чем именно заключается пробле-
ма и насколько серьезной она может оказаться. 
Лечение расстройства должно быть направлено 
на лежащие за ним нарушения в мозге данного 
конкретного человека, а не на набор симпто-
мов. Существенно, что при таком подходе на-
ши пациенты понимают, что их проблемы носят 
скорее медицинский, а не моральный характер, 
и это усиливает их мотивацию придерживаться 
плана лечения и ослабляет у них чувство, будто 
психиатрическое расстройство — это клеймо.

Самое важное знание, которое мы извлекли из 
нашего кладезя сканов, знание, благодаря которо-
му мы с Джо до сих пор с энтузиазмом занима-
емся этой работой, заключается в том, что у чело-
века есть возможность повлиять на мозг, который 
ему достался. Как рассказывает Джо в своей важ-
нейшей книге, если ваш мозг перегружен или 
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выходит из-под контроля, если он не справляется 
со своими функциями, вы можете восстановить 
его. Много тысяч раз мы убеждались, что работу 
мозга можно улучшить, даже если вы обращались 
с ним крайне не осторожно. Так, мы, Амен Кли-
никс, провели первое и крупнейшее в мире иссле-
дование по сканированию мозга у действующих 
и бывших игроков НФЛ. Мы обнаружили у них 
большое количество травм мозга1. Это неудиви-
тельно. Ваш мозг мягок, напоминая консистен-
цией подтаявшее масло, и расположен в очень 
твердом черепе со множеством острых костных 
гребней, поэтому его легко повредить. Все ново-
сти о спортивных травмах мозга были плохими 
и касались роста числа само убийств, случаев де-
прессии и деменции.

Однако настоящий восторг в этом иссле-
довании игроков НФЛ у нас вызвало то, что 
благодаря нашей программе, направленной на 
помощь в восстановлении мозга, той самой, 

1 НФЛ — Национальная футбольная лига, про-
фессиональная лига американского футбола в США. 
Американский футбол — контактный и довольно трав-
матичный вид спорта. В начале XX века были зафикси-
рованы даже случаи гибели отдельных игроков. В наше 
время главная опасность американского футбола заклю-
чается в том, что во время матча игроки часто ударяют-
ся головами, из-за чего их мозг получает микротравмы. 
Накапливаясь, эти микротравмы могут привести к се-
рьезным последствиям, например, к хронической трав-
матической энцефалопатии. — Здесь и далее прим. пер.
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о которой Джо рассказывает в этой книге, у 80 
процентов из наших 170 игроков произошли 
существенные улучшения; особенно улучши-
лись настроение, сон, память и работа мозга.

Когда в конце 1970-х — начале 1980-х мы 
с Джо обучались медицине, нам говорили, что 
мозг вылечить невозможно. Однако теперь мы 
знаем, что это не так. Если поместить мозг в оз-
доровляющее окружение, его состояние может 
улучшиться, причем значительно, однако для это-
го нужен очень хороший план и умение все про-
считывать заранее. И такое исцеление происхо-
дит не только у игроков в американский футбол. 
Мы наблюдали улучшения в работе мозга у людей 
с синдромом дефицита внимания и гиперактив-
ности (СДВГ), тревожными расстройствами, де-
прессией, обсессивно-компульсивным расстрой-
ством (ОКР), посттравматическим стрессовым 
расстройством (ПТСР), болезнью Лайма1, аддик-
циями, и даже состояние некоторых пациентов 
с болезнью Альцгеймера становилось лучше.

В этой книге Джо делится многими важными 
уроками, которые мы получили, и одновремен-
но дает вам свой уникальный взгляд на исцеле-
ние. Я уговорил Джо написать эту книгу, по-
тому что он имеет обширнейший опыт и взгляд 

1 Б о л е з н ь  Л а й м а  (клещевой боррелиоз) — ин-
фекционное заболевание, передаваемое с укусами кле-
щей; у заболевшего человека может развиться менингит 
или другие поражения нервной системы.
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мэтра психиатрии, объединивший самые совре-
менные подходы к психике с нашими работами 
по изучению и улучшению работы мозга. Читая 
эту книгу, вы будто окажетесь на кушетке пси-
хиатра из будущего.

В последние годы Джо также стал экспертом 
по влиянию на мозг болезни Лайма, частично 
из-за того, что ею переболела его собственная 
дочь. Мы с Джо верим, что инфекционные за-
болевания, подобные болезни Лайма, сыграют 
существенную роль в том, как психиатры в бу-
дущем будут помогать людям, о чем вы узнаете 
из этой книги. Джо также является экспертом 
по синдрому Ирлен, расстройству зрительной 
системы, которое может быть связано с го-
ловными болями, тревожностью, трудностями 
в обучении и раздражительностью.

Одна из ключевых идей данной книги заклю-
чается в том, что мозг нужно сперва вылечить 
(если он был поврежден) и сбалансировать его 
работу. Только тогда другие терапевтические 
вмешательства будут достаточно эффективными. 
Слишком часто люди обращаются к психотера-
певтам, чтобы исцелить свой разум, в то время 
как в первую очередь им нужно помочь своему 
мозгу, чтобы он начал лучше работать. Из опи-
саний инструментов и техник, представленных 
в этой книге, читатели многое узнают о том, как 
они могут себе помочь. Большинству читателей 
не понадобится делать ОФЭКТ-сканирование 
мозга, чтобы извлечь пользу из информации, 



12 ТРЕВОЖНЫЙ МОЗГ

которая содержится в книге «Тревожный мозг». 
Эта книга является отличной иллюстрацией 
того, насколько сильно любой человек может 
улучшить свое состояние и стать здоровее, уде-
лив внимание одновременно и мозгу, и разуму.

«Тревожный мозг» — ваша путеводная нить 
к лучшему мозгу и лучшей жизни. Книга даст вам 
невероятное количество полезной информации, 
сильных историй, а также совершенно новый об-
раз мышления, благодаря которому вы быстро 
начнете чувствовать себя лучше, по мере того, как 
будете исцелять и уравновешивать свой перегру-
женный мозг. В то же время вы узнаете, как защи-
тить наиболее важный ваш орган (мозг) на долгие 
годы вперед. Я счастлив за вас, поскольку вы при-
ступаете к чтению этой книги и применению из-
ложенных в ней принципов. Они изменили мою 
жизнь и жизни многих других. Я знаю, что под 
экспертным руководством доктора Аннибали они 
помогут вам изменить свою жизнь к лучшему.

Дэниэл Дж. Амен,
автор книги «Измените свой мозг — 

изменится и жизнь!»1

Июнь 2015

1 Английское название книги: «Change Your Brain, 
Change Your Life». Под названием «Измени свой мозг — 
изменится жизнь!» книга вышла на русском языке 
в 2009 году в издательстве «Эксмо».
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ВВЕДЕНИЕ

К
огда я впервые увидел Эмили, редактора 
журнала, она нервно ковыряла свои кути-
кулы, а телефон в ее сумочке разрывался от 

бесконечных уведомлений о приходе СМС. Эми-
ли поведала мне, что ей трудно сосредоточиться. 
По ее словам, мозг казался ей «жужжащим ульем» 
из случайных мыслей. Позднее она сказала, что 
не может нормально жить из-за клаустрофобии.

А еще был Джош, студент колледжа, кото-
рый прогуливал занятия и был на грани отчис-
ления. Он сидел в моем офисе, и мы пытались 
поговорить. Но наладить общение было трудно; 
Джош был возбужден, избегал зрительного кон-
такта и все время стучал ногой. Он сказал, что 
его разум «подобен неуправляемому грузовому 
поезду», который мчится настолько быстро, что 
остановить его невозможно.

Коррин, директор по рекламе, тоже всег-
да была на связи. Она совмещала множество 
рабочих обязанностей. Последнее время она 
чувствовала себя слегка встревоженной; она 
путалась в мелочах и забывала о важных встре-
чах. Когда я спросил ее, как она себя чувствует, 
когда пытается расслабиться, она ответила: «Как 
будто в моей голове одновременно играют сра-
зу три радиостанции». В то же время она была 


