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ВСТУПЛЕНИЕ 

ПОЛЮБИ СВОЙ МОЗГ: ОСНОВНОЙ ПОДХОД

В самые мрачные моменты нашей жизни 

мы должны сосредоточиться, чтобы увидеть свет.

СУЖДЕНИЕ, ПРИПИСЫВАЕМОЕ АРИСТОТЕЛЮ

Практически каждый из нас испытывал тревогу, де-
прессию, горе или ощущение безнадежности на ка-
ком-то этапе своей жизни. Совершенно нормально 
проходить через трудные периоды, когда мы оказы-
ваемся растерянными и напуганными независимо от 
того, есть ли у нас какое-то психическое расстройст-
во. Но наша реакция на вызовы и проблемы играет 
решающую роль в нашем отношении к ним — не 
только в данный момент, но и в долгосрочной пер-
спективе.

Каждый из нас хочет побыстрее избавиться от 
страданий. К сожалению, многие люди прибегают 
к самолечению с помощью энергетических напит-
ков, переедания, алкоголя, наркотиков, рискован-
ных половых связей, вспышек гнева или бездумной 
траты времени на телевизор, компьютерные игры, 
социальные сети и шопинг. Хотя все это может при-
нести временное облегчение, обычно проблемы 
только закрепляются и даже усугубляются. Нередко 
они становятся еще более серьезными, превращаясь 
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в эмоциональное истощение, ожирение, наркоманию, 
венерические болезни, крах отношений или финансо-
вую катастрофу. 

Я психиатр и исследователь в области томогра-
фии мозга, основатель клиники Амена, которая имеет 
одни из самых высоких показателей успеха лечения 
людей с комплексными и трудно поддающимися тера-
пии психическими расстройствами, такими как СДВГ 
(синдром дефицита внимания и гиперактивности), 
аффективные расстройства, посттравматический 
стресс и так далее. Благодаря накопленному опыту 
я понимаю, как важно чувствовать себя лучше сейчас 

и тому подобное. В этой книге я обозначу стратегии, 
которые должны обеспечить вам больше радости, ду-
шевного спокойствия, энергии и психической устой-
чивости как сейчас, так и в будущем.

Многое способно помочь на непродолжительное 
время, но в длительной перспективе оно приводит 
лишь к дальнейшему ухудшению самочувствия — или 
появлению новых проблем. Вот две истории, показы-
вающие, как верные средства могут направить вас на 
правильный путь.

КРИС: ПОМОЩЬ ГОРЮЮЩЕЙ МАТЕРИ

Я познакомился с Крис в Северной Калифорнии, 
когда читал там лекцию. Она сказала, что два года 
назад потеряла свою двенадцатилетнюю дочь Сэмми 
из-за рака костного мозга. Крис не имела понятия, 
как тяжело смерть Сэмми скажется на ней. Каждый 
вечер, когда она ложилась спать, перед ней возникали 
образы болезни и смерти дочери. Она начала пить, 
чтобы успокоиться, но по утрам просыпалась в пани-
ке, и ужас преследовал ее еще долго после этого. Она 
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ощущала себя настолько подавленной и бесполезной, 
что втайне подумывала о самоубийстве на вторую го-
довщину со дня смерти Сэмми.

За несколько недель до годовщины Крис наве-
стила подругу своей сестры, которую она описала 
как подтянутую и оптимистичную женщину. Крис, 
чей рост не превышал 160 см, пополнела до 90 ки-
лограммов и находилась в таком мрачном располо-
жении духа, что не могла улыбаться. «У подруги был 
экземпляр книги „Измени свой мозг — изменится 
и тело!“ — объяснила Крис. — Я пролистала книгу 
и подумала: „Ну ладно, мне это нравится. В этом есть 
смысл. Нужно искать в жизни яркую сторону“. В кон-
це концов, тогда мне приходилось выбирать между 
самоубийством, алкоголизмом и реабилитационной 
клиникой, а я была слишком гордой для этого». 

Вернувшись домой, Крис загрузила электронную 
копию моей книги «Измени свой мозг — изменится 
и тело!» и прочитала ее от корки до корки. 

«Я до сих пор помню, что чувствовала, когда про-
читала, что алкоголь не дает человеку „ощущение со-
чувствия и сострадания к другим“. Я понимала, что 
должна вернуть эти чувства ради моего мужа и дру-
гих детей. Нужно было вновь обрести целостность 
и вкус к жизни».

«Тогда я стала четко следовать плану, — сказала 
Крис. — Я избавилась от спиртного, перестала есть 
полуфабрикаты и начала принимать рыбий жир и ви-
тамин D». Она почти сразу же почувствовала улучше-
ние. «Через восемь дней я больше не беспокоилась 
о своем ожирении. Я была свободна! Я употребляла 
действительно полезную еду, поэтому тяга к спирт-
ному прекратилась вместе с позывами лезть в холо-
дильник. Я избавилась от всех диетических напитков 



14

с сахарином и глюкозой. В итоге я впервые за четыре 
года смогла спокойно спать по ночам и не просыпаться 
в панике». Через два с половиной месяца Крис сброси-
ла 10 кг и бегала четыре раза в неделю. Через пять ме-
сяцев она сбросила 15 кг, а ее талия стала стройнее на 
20 см. Кожа стала здоровой, настрой — бодрым, и она 
ощутила себя совершенно новой женщиной. Разумеет-
ся, Крис так и не смогла забыть свою дочь, но Сэмми 
не хотела бы, чтобы ее мать так страдала. Теперь она 
убеждена, что Сэмми гордилась бы ею.

Лучшее время для преодоления душевного кризи-
са наступает еще до его начала. Поиск оправданий, 
чтобы есть нездоровые продукты, употреблять спирт-
ное или курить травку для избавления от боли, лишь 
продлевает страдания. Никогда не пользуйтесь кризи-
сом как оправданием для дурных привычек.

Если вы похожи на меня, то, когда вам больно, 
вы хотите испытать облегчение, и побыстрее! Во вре-
мя моей психиатрической подготовки у меня был за-
мечательный наставник, д-р Джек Макдермотт, в то 
время один из ведущих психиатров в мире. Мне нра-
вились его лекции о том, как нужно помогать детям, 
подросткам, взрослым людям и семьям, сталкиваю-
щимся с жизненными проблемами. В своей профес-
сиональной оценке моих успехов в конце года он 
написал: «Доктор Амен — блестящий, компетентный 
и заботливый врач-психиатр, но ему нужно больше 
терпения. Он хочет, чтобы люди исцелялись быстро». 
И тогда, и сейчас я не вижу в этом желании ничего 
крамольного. Страдающие люди хотят как можно бы-
стрее избавиться от страданий. Никто не хочет прояв-
лять терпение в этом вопросе. Никто не хочет, чтобы 
процесс исцеления был долгим. Они хотят выздоро-
веть быстро, и они хотят, чтобы это было надолго.
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ЛАЙЗА: БОРЬБА С  ДЕПРЕССИЕЙ 
И  ПРОБЛЕМАМИ ПАМЯТИ

Лайзе, привлекательной женщине с огненно-рыжими 
волосами, было 50 лет, когда она впервые пришла 
в нашу клинику в Атланте. Она видела одну из моих 
программ по телевидению и привела к нам своего сы-
на-подростка с СДВГ, поскольку он не реагировал на 
лечение. Она тоже решила пройти сканирование на 
томографе. Вот что она сказала: «Я очень рассеянная, 
постоянно опаздываю, и у меня ухудшилась память… 
У моего отца и его матери была деменция [старческое 
слабоумие], и я не хочу такого конца… Я правда чув-
ствую себя так, как будто у меня ранние симптомы де-
менции. Я устала от депрессии и от жизненной борь-
бы». Она была актрисой, а потом в течение двадцати 
лет оставалась домохозяйкой и матерью, прикованной 
к дому. По мере того как ее дети становились более 
независимыми, она все больше хотела вернуться на 
сцену, но не верила, что ей это по силам. Она сказа-
ла одной из своих подруг: «Я уже не смогу вернуться 
к работе. Я ничего не запоминаю и не смогу сосредо-
точиться. Я даже не могу принимать решения».

Два года перед тем, как Лайза обратилась к нам, 
были самыми трудными в ее жизни. У нее было множе-
ство проблем: трудности в обучении у младшего сына, 
депрессия у дочери, деменция у отца, смерть свекрови. 
Испытывая хронический стресс, Лайза отмечала все 
новые проблемы с памятью. Она могла договориться 
о встрече, а потом забыть об этом, хотя и делала помет-
ку в своем календаре. За полгода до нашего знакомства 
ей поставили диагноз СДВГ и прописали аддерол*, но 
она чувствовала, что это не помогло. 

* А д д е р о л  — стимулятор нервной системы на основе 
изомеров амфетамина. — Прим. пер.


