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ПредисловиеПредисловие

Позволить себе болеть в  современном мире, с  его 
балансирующей на грани краха экономикой 

и безбожно высокими ценами на медицинское обслу-
живание, не может никто. Раньше люди начинали 
разговор с  обсуждения погоды, политики или вопро-
сов религии —  сейчас обсуждают здоровье и цены на 
услуги врачей.

И все чаще, говоря о здоровье, мы переключаемся 
на тему денег. Скажу прямо: хорошее здоровье сей-
час —  товар массового спроса, за который еще и при-
ходится торговаться. Похоже, эта проблема не исчез-
нет ближайшие годы, а  значит, пришло время взять 
все в свои руки.

Пусть вашим первым шагом станет правильный на-
строй. Ведь наверняка для вас не секрет, что мысли ма-
териальны, они имеют способность ранить и исцелять. 
Разумеется, это непросто. Придется уложить в  голове 
все принципы и стратегии, но здоровье того стоит. Если 
изменения и случатся, то только вашими стараниями. 
Не ждите удачного момента, чтобы начать. Работайте 
вместе со своим разумом, чтобы развить оптимизм 
и приобрести положительные эмоции, визуализировать 
процесс реабилитации и преодолеть все препятствия на 
пути, сформировать здоровые ментальные установки 
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и  уменьшить чувство фрустрации и  тревоги. Узнайте 
больше о психологических приемах, которые позволят 
вам принимать верные решения и обрести новые при-
вычки.

Новый сборник из серии «Куриный бульон для души» 
имеет подзаголовок —  «Жить долго и  счастливо». Его 
герои смогли справиться с многими трудностями. Они 
не опустили руки даже тогда, когда жизнь, казалось, не 
оставляла им ни малейшей надежды. Пусть так будет 
и с вами.

Джефф Браун, доктор наук, психолог, 

член Американской психологической ассоциации



Глава 1

Тело и душа 
неразделимы
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Оставь себя в покоеОставь себя в покое

В старшей школе мы дружили втроем —  я,  Сью 
и  Луиза. Мы были тремя мушкетерами, тремя 

защитницами на волейбольной площадке, тремя 
разноцветными шариками неаполитанского моро-
женого. Брюнетка Сью, платиновая блондинка Луиза 
и рыжая я. Длинные волосы, джинсы клеш и короткие 
топы —  неудивительно, что машины сигналили нам 
вслед.

Потом мы получили права, и прогулкам пришел ко-
нец. Теперь мы лавировали по улицам на родительских 
машинах, вжимая педаль в  пол, устраивали тройные 
свидания и гонки, конечной целью которых был пляж, 
а после — кинотеатр под открытым небом. Летом Сью, 
которая жила с тетей, дядей и их двумя детьми, начала 
работать и откладывать деньги на колледж. Наша с Луи-
зой стипендия была делом решенным, но Сью знала, 
что ей оплачивать учебу никто не станет.

С июня по сентябрь она, не покладая рук, трудилась 
сразу на нескольких работах, экономила, как могла, 
и собрала-таки достаточно денег для поступления. Мы 
с Луизой ходили в летнюю школу, и жизнь уже не ка-
залась нам такой беззаботной, как раньше. Теперь на 
первый план вышли оценки и вступительные экзамены. 
В конце концов мы с Луизой попали в государственный 
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колледж, а Сью приняли в Калифорнийский универси-
тет в Лос-Анджелесе.

Довольно быстро мы с Луизой поняли, что если оста-
вить часть учебной нагрузки на лето, то жить станет 
легче, а оценки не пострадают. Сью же работала и эко-
номила, как и прежде. Она жила в общежитии, и, хотя до 
него было рукой подать (пятнадцать минут на машине), 
видели мы ее редко. Впрочем, иногда нам все же удава-
лось встретиться в Вествуде. Обычно нам приходилось 
выбирать места неподалеку от общежития, поскольку 
Сью постоянно или работала, или училась, или делала 
домашнее задание. Таким был ее типичный день: рабо-
та — университет — учеба.

На втором курсе я  начала замечать еще кое-что. 
С тех пор как Сью стала работать (а это случилось еще 
до одиннадцатого класса), она ни разу не брала отпуск. 
В  выходные она тоже находила, чем себя занять. Мы 
об этом прекрасно знали, но значения не придавали —  
просто всем известный факт. Если мы с Луизой хотели 
куда-то поехать, то точно знали, что на Сью можно не 
рассчитывать.

Никто не обеспокоился, когда она заболела первый 
раз. В то время подхватить мононуклеоз — так назы-
ваемую поцелуйную болезнь — в старшей школе было 
обычном делом. Начался учебный год, а Сью всю пер-
вую неделю пролежала в  кровати, потея и  то и  дело 
проваливаясь в сон. Хихикая, мы говорили однокласс-
никам, что она «перецеловалась», но теперь идет на 
поправку. На следующий год, перед колледжем, Сью 
опять сразил какой-то вирус, и она вновь провела не-
делю в  постели. Она даже не поехала с  нами в  Йосе-
мити. Та же история повторилась на следующий год, 
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и  тогда до меня наконец стало доходить: раз Сью не 
хотела брать отпуск, организм сделал это за нее. Хоро-
шо ли она проводила время? Точно нет, но по крайней 
мере могла передохнуть. Сама того не осознавая, она 
выбирала идеальное время для «срыва», каждый раз 
пропуская всего одну рабочую неделю до начала учебы.

Я навестила Сью в сентябре, перед вторым курсом.
— Как ты себя чувствуешь? —  спросила я, поставив 

букет в вазу рядом с ее кроватью.
— Пора уже прекратить встречаться вот так, — по-

жаловалась она.
— А ты помнишь, когда заболела первый раз?
Сью на секунду задумалась.
— Да! —  голос у  нее стал чуть резче.  — Выпускной 

класс. Вы с Луизой сочинили, что я целовала мертвецов 
или что-то такое, и мне было стыдно приходить.

— Мы просто дурачились, — засмеялась я. — Я все 
думаю: что же такое случается с тобой каждый год после 
того мононуклеоза?

Сью задумчиво посмотрела на меня.
— Интересное совпадение: ты заболеваешь в  акку-

рат перед началом учебы. Твой организм буквально за-
ставляет тебя взять «отгул»… и провести его в постели.

Глаза Сью расширились — кажется, она начала пони-
мать, к чему я веду.

— Ого! — выдохнула она. — И как мне это исправить?
— Возьми все в свои руки и сама реши, когда тебе 

отдохнуть. Сделай что-нибудь классное! —  предло-
жила я.

— Классное и дорогущее, — язвительно протянула Сью.
— Делай что угодно, где угодно и с кем угодно. Про-

сто отдохни уже наконец!


