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Посвящается моему деду Дэниелу Ара, 
который помог мне выбрать свой путь, 
и моему внуку Элиасу — неиссякаемому 

источнику моего вдохновения
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Усильте мозг, чтобы обрести 
и сохранить прекрасное тело

Пятьдесят процентов работы мозга связано со зре-
нием. Ваш облик влияет на ваше самочувствие. И то, 
и другое важно для успеха в карьере и взаимоотно-
шениях. Речь идет не о тщеславии, а о здоровье. Что-
бы выглядеть и чувствовать себя наилучшим обра-
зом, следует оптимизировать работу своего мозга.

Я 
живу в Ньюпорт-Бич, Калифорния. Наш город часто на-

зывают «силиконовым», поскольку на улицах и пляжах 

здесь «носят» такое количество этого косметического 

пластика, как нигде в мире. Один из моих друзей шутит, что 

Ньюпорт-Бич — непотопляемый город, поскольку все женщи-

ны все равно всплывут.

К сожалению, люди (не только в Ньюпорт-Бич, но повсю-
ду) больше заботятся о лице, о бюсте, животе и ягодицах, чем 
о мозге. Хотя именно мозг является ключом к желанной красо-
те лица, груди, пресса и вообще к хорошему здоровью. Именно 
неполадки в работе мозга обычно разрушают наши тела и вы-
зывают раннее старение. Именно наш мозг решает, вытащить 
нас из кровати утром на зарядку и укрепить тело или нажать 
на кнопку дремоты и отменить разминку. Именно мозг отта-
скивает нас от обеденного стола и говорит, что уже достаточ-
но, либо разрешает съесть второе ведерко твердого мороже-
ного «Каменистая дорога», пока мы не раздуемся, как шарик. 
Именно наш мозг находит способы справиться со стрессом и 
расслабиться (и мы выглядим великолепно) или посылает телу 


