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А вы знали, что счастье — это функция мозга и его уровень можно из-
мерить и повысить? Изучив более 200 000 сканирований мозга людей из 
155 стран, известный доктор Дэниэл Дж. Амен открыл семь секретов ней-
робиологии, которые влияют на ощущение счастья. Вы можете определить 
свой тип мозга и на основе этого разработать индивидуальный план по улуч-
шению общего состояния. Cотни тысяч людей уже смогли навсегда изменить 
свою жизнь — им на это понадобилось всего 30 дней.

Последние исследования доказывают, что счастье влияет на долголетие, 
иммунитет, уровень стресса, психическое здоровье, качество отношений, 
карьеру и удовлетворенность жизнью. И не имеет значения, какой у вас 
заработок и какая генетика, — вы можете повысить уровень счастья благо-
даря науке и проверенным методикам врача. Из этой книги вы узнаете: как 
влиять на свое настроение; с помощью какой диеты можно почувствовать 
себя лучше, независимо от болезни, тяжелых времен и жизненных невзгод; 
какие вопросы нужно задавать себе ежедневно, чтобы быть счастливее.
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ОТЗЫВЫ

Доктор Дэниэл Амен  — не только прекрасный друг, но и  один из самых добрых 
людей, которых я  знаю. Его доброта проявляется в  неустанном поиске реше-
ний, как люди могут управлять своим психическим здоровьем. Подтверждением 
тому является его последняя книга. В сочетании с проведенным исследованием, 
в котором было изучено более 200 тысяч снимков мозга людей из более чем 155 
стран, книга будет полезна для всех ее читателей!

КЭРОЛАЙН ЛИФ, доктор наук, нейробиолог, 
исследователь психического здоровья 

и  автор книги Cleaning Up Your Mental Mess

Доктор Амен доходчиво раскрывает простую и  в  то же время глубокую идею 
о том, что счастье можно создать. У нас уже давно появились инструменты для 
того, чтобы похудеть или стать сильнее, что, бесспорно, очень важно. При этом 
научный подход к тому, как менять свой мозг, чтобы стать счастливее и поддер-
живать это состояние, все еще оставался скрытым. Книга «Секреты вашего сча-
стья»  — ваше руководство, как стать счастливым. Почему бы и  нет?

ДЭВИД ПЕРЛМУТТЕР, доктор медицины, 
автор бестселлеров New York Times «Еда и  мозг» и  «Промывка мозга»

В  это непростое время книга «Секреты вашего счастья»  — именно то, чего мы 
так долго ждали. Она полностью выполняет заявленную задачу! Применяя на 
практике секреты счастья, разработанные доктором Аменом на основе принци-
пов работы мозга, вы сможете значительно улучшить свое настроение.

ДЖЕННИ ГАРТ, актриса

Последние тридцать лет я  знаком и  работаю вместе с  доктором Аменом. За это 
время, более 200 тысяч раз просканировав мозг человека, он открыл настоя-
щий бриллиант нейронауки и  сформулировал семь принципов, которые помогут 
вам стать счастливее сегодня и  завтра! Купите эту книгу себе, своим родным 
и  близким… помогите людям стать счастливее и  радостнее!

ЭРЛ Р. ХЕНСЛИН, доктор психологии, сертифицированный эксперт 
по  травматическому стрессу, член Американской академии специалистов 

по  травматическому стрессу, тренер по функциональной и  интегративной нейронауке

Семь секретов счастья, которые доктор Амен раскрывает в  книге «Секреты ва-
шего счастья», нужно преподавать в школах по всему миру. Если вы хотите чув-
ствовать себя радостнее и  позитивнее, применяйте эти принципы в  вашей по-
вседневной жизни.

ЛЬЮИС ХАУС, автор бестселлеров New York Times 
и  подкаста «Как стать легендой»
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Вы когда-нибудь задумывались, почему универсальные советы о  том, как стать 
счастливее, на самом деле подходят не всем? В этой оптимистичной книге док-
тор Амен раскрывает секрет: счастье зависит от типа мозга! Только представьте: 
рецепт счастья специально для вашего мозга!

ДЖИМ КВИК, тренер знаменитостей по нейродисциплине, 
автор бестселлера New York Times «Безграничье. Прокачай мозг, запоминай быстрее»

Я  обожаю книги, благодаря которым можно лучше понять, что происходит с  на-
шим мозгом и  как добиться желаемых изменений. «Секреты вашего счастья»  — 
одна из таких. Вы сможете включить счастье, стать позитивнее и укрепить связь 
со своими близкими и  всем миром, поняв тип своего мозга и  тип мозга окру-
жающих. Вы узнаете, что эта сила в  ваших руках, и  требует она всего несколь-
ко минут в  день.

ШАЛИН ДЖОНСОН, автор бестселлеров New York Times, 
эксперт по здоровью и  здоровому образу жизни

Доктору Дэниэлу Амену снова это удалось: еще одна удивительная книга, под-
крепленная его фирменными научно обоснованными доказательствами. Если бы 
врачи выписывали столько рецептов на счастье, сколько они выдают лекарств 
от физических или психических заболеваний, эта книга стала бы рецептом но-
мер один в стране! Так что, если вы чувствуете подавленность, тревожность или 
стресс, читайте книгу «Секреты вашего счастья»!

УМА НАИДОО, доктор медицинских наук, 
психиатр-диетолог Гарвардского университета, шеф-повар, 

специалист по питанию и  автор национального бестселлера «Беспокойный мозг. 
Полезный гайд по снижению тревожности и  стресса. Как бороться с  депрессией»
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ОТКАЗ ОТ МЕДИЦИНСКОЙ ОТВЕТСТВЕННОСТИ

Информация, представленная в этой книге, — результат много-

летнего практического опыта и клинических исследований авто-

ра. При этом она носит общий характер и не заменяет обследо-

вание или лечение у компетентного медицинского специалиста. 

Если вы считаете, что нуждаетесь в  медицинском вмешатель-

стве, пожалуйста, незамедлительно обратитесь к врачу. Иссле-

дования, приведенные в этой книге, соответствуют действитель-

ности. Некоторые имена и обстоятельства жизни были изменены 

в  целях конфиденциальности информации о  пациентах.
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ВВЕДЕНИЕ

Я пишу эту книгу в тяжелые времена, когда мир охвачен смяте-

нием, а американцы несчастнее, чем были когда-либо за послед-

ние 50 лет1. Для расстройства есть поводы: по состоянию на июль 

2021 года более 30 миллионов человек в Соединенных Штатах 

Америки были заражены вирусом COVID-19, а более 600 тысяч 

американцев погибли в результате глобальной пандемии. Соци-

альная изоляция, горе и страх коснулись практически каждой се-

мьи в стране. Прибавьте связанные с этим высокий уровень без-

работицы, экономические кризисы и длительный политический 

раскол, и вы поймете, почему с точки зрения эмоций мы испы-

тываем эмоциональные качели. Как нация мы настолько напря-

жены и несчастны, что в стране резко увеличилось количество 

новых рецептов на антидепрессанты, успокаивающие препараты 

и снотворные средства2. В начале 2020 года уровень депрессии — 

противоположности счастья — вырос в три раза. До этого он со-

ставлял 8,5 %, что уже было рекордно высоким уровнем. А всего 

за несколько месяцев он поднялся до ужасающих 27,8 %3. Ста-

тистика может производить на вас мрачное впечатление, но вы 

заслуживаете счастья и можете построить его самостоятельно, 

даже когда кажется, что мир вокруг рушится.

Я видел, как это происходит. В 2021 году я уже понимал, как 

люди страдают из-за пандемии, поэтому запустил 30-дневный 

онлайн-челлендж счастья, в котором приняло участие невероят-

ное количество человек — 32 тысячи. Вы можете принять участие 

в нем на сайте 30DayHappinessChallenge.com. Каждый день чел-

ленджа я делился советами и стратегиями для повышения уров-

ня счастья и позитивного отношения к жизни, подкрепленными 

научно, некоторые из которых вы найдете в этой книге. Я хотел 

узнать, насколько может улучшиться состояние участников в ходе 

эксперимента, поэтому попросил их пройти Оксфордский опрос-

ник счастья. Это авторитетная методика для оценки уровня сча-

стья, которая предлагает оценку по шкале от 1 до 6,4 (на с. 69 

представлена более подробная информация об этом опроснике, 

который вы можете также пройти в ходе 30-дневного челленджа 


