
ЭТА КНИГА ПРИНА ДЛЕЖИТ

КОНТАКТЫ ВЛА ДЕЛЬЦА

За счастье человека отвечают несколько гормонов:
дофамин, серотонин, окситоцин и эндорфин. Но за-
чем они нужны, какую реакцию в организме вызывают 
и что со всем этим делать?

Автор этой книги предлагает узнать все о том, как 
работают гормоны, как образуются эмоции, какие хи-
мические процессы в мозге делают вас счастливыми 
или несчастными и почему вы ведете себя так, 
а не иначе. А еще — как мозг создает устойчивые при-
вычки и почему так трудно освободиться от тех 
из них, которые считаются плохими или пагубными.

И главное, у вас будет 45-дневный план воспитания 
новых привычек, который позволит сформировать 
новые шаблоны поведения и научиться запускать 
действие «гормонов счастья».
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Введение

Когда вы чувствуете себя хорошо, мозг синтезирует такие 

гормоны, как дофамин, серотонин, окситоцин и эндорфин. 

Для человека естественно искать чувства удовлетворения 

и удовольствия. Но мы не всегда получаем их. И это тоже 

естественно. Наш мозг не производит упомянутые выше 

«хорошие» гормоны до тех пор, пока не почувствует необ-

ходимость в этом, возникающую для удовлетворения пот-

ребности в выживании. Такой потребностью может быть 

нужда в пище, безопасности, социальной поддержке и т. д. 

И только при удовлетворении этой потребности мозг мо-

жет ощутить скоротечный прилив этих гормонов. Затем 

их уровень снижается, и организм человека готовится к по-

лучению очередной дозы гормонов для очередной «победы 

в борьбе за выживание». Именно поэтому мы испытываем 

приливы и отливы энергии и настроения. Так действует 

система, заложенная в нас самой природой!

У многих людей есть привычки, которые не способс-

твуют их борьбе за выживание. Как такое может проис-

ходить? Ведь мозг человека запрограммирован на обеспе-

чение такого поведения, которое помогает ему выжить? 

Когда спадает волна химически активных веществ  — 

гормонов, поступающих в  мозг,  — человек начинает 
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испытывать дискомфорт. И вы ищете надежные пути сно-

ва быстро почувствовать себя хорошо. А в вашем мозгу уже 

образовались определенные нейронные связи. Ведь у всех 

нас есть приятные нам привычки: от еды до физических 

упражнений, от траты денег до их накопления, от любви 

к вечеринкам до стремления к одиночеству, от склонности 

к спорам до готовности соглашаться с собеседником. Но ни 

одна из этих привычек не может приносить удовлетворе-

ние постоянно. Просто наш мозг устроен не так. Каждый 

прилив «гормонов счастья» быстро проходит, эти химичес-

кие соединения быстро распадаются, и мы снова должны 

что-то делать для того, чтобы получить еще порцию гормо-

нов. Излишне эксплуатируя состояние удовольствия, мож-

но довести себя до состояния несчастья.

Разве не было бы здорово, если бы вы научились «вклю-

чать» приливы «счастливых гормонов», когда вам это надо? 

Разве не прекрасно было бы испытывать удовлетворение 

от таких поступков, которые действительно приносят вам 

пользу? Вы можете добиться этого, когда начнете воспри-

нимать свой мозг как мозг млекопитающего. Вы поймете, 

какие механизмы осуществляют запуск «гормонов счас-

тья» в природе и как мозг может менять старые привычки 

на новые. Вы сможете сами создать новую хорошую при-

вычку и встроить ее в нейронные связи мозга. Эта книга 

поможет вам достичь этого в течение 45 дней.

Для того чтобы создать в мозге новые нейронные пути, 

не нужно много времени или денег. Нужны только мужес-

тво и умение полностью сосредоточиться на поставлен-

ной цели. Одни и те же действия и проявления нового ал-

горитма вашего поведения вы должны будете повторять 
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в течение 45 дней вне зависимости от того, нравится вам 

это или нет.

Почему иногда мы испытываем дискомфорт, когда на-

чинаем воспитывать у себя новую привычку? Дело в том, 

что старые привычки похожи на хорошо укатанные и глад-

кие дороги. Новые алгоритмы поведения довольно трудно 

создать, поскольку на начальном этапе они представляют 

собой всего лишь еле различимые тропинки в бесконеч-

ных нейронных джунглях мозга. Неизведанные пути пред-

ставляются нам опасными и трудными, поэтому мы инс-

тинктивно придерживаемся уже знакомых нам широких 

нейронных трасс. Но если вы проявите мужество и ответс-

твенность перед собой, вы все-таки построите новую про-

чную нейронную связь в своем мозгу. И почувствуете при 

этом такое удовлетворение, что начиная с 46-го дня при-

ступите к созданию еще одной такой связи.

Предупреждение. Предметом этой книги является ваш 

мозг, а не мозг окружающих вас людей. Если вы привыкли 

к тому, что обвиняете других в подъемах и спадах своего на-

строения (которые в конечном счете зависят от гормонов), 

эта книга вряд ли будет вам полезна. Вам не следует бросать-

ся и в другую крайность: во всем винить только себя. Благо-

даря этой книге вы сможете научиться уживаться со слож-

ными нейрохимическими процессами, происходящими 

в вашем организме, вместо того чтобы сопротивляться им.

Мы займемся изучением нейрохимических веществ, 

которые делают нас счастливыми и несчастными. Мы 

узнаем, как эти вещества работают в организме живот-

ных и что именно является результатом их деятельнос-

ти. Потом мы рассмотрим, как мозг создает устойчивые 
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привычки и почему так трудно освободиться от тех из них, 

которые мы называем плохими или пагубными. В заклю-

чение мы приступим к реализации 45-дневного плана, ко-

торый подскажет, как воспитывать новые привычки и как 

найти мужество и сосредоточенность, которые при регу-

лярном повторении заданий гарантированно помогут до-

биться желаемой цели.

Книга содержит множество новых упражнений и ин-

терактивных приемов, которые помогут вам совершать 

каждый последующий шаг. И вам понравится результат — 

ваша более счастливая и здоровая личность!
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