Константин Крылов 

Едим дас зайне 

или фашистская диета от Крылова
    В кон​це кон​цов, все, что он сде​лал - это свя​зал вмес​те ку​чу ста​рых и об​ще​из​вес​т​ных ци​тат. 

     H. L. Men​c​ken о Шек​с​пи​ре
     Фор​маль​но го​во​ря, эта кни​жи​ца пос​вя​ще​на оче​ред​но​му спо​со​бу из​ба​вить​ся от лиш​не​го ве​са. 
     Не​пос​ред​с​т​вен​ной при​чи​ной на​пи​са​ния это​го опу​са стал лич​ный опыт ав​то​ра. Ко​то​рый в ка​кой-то мо​мент ре​шил (по​че​му - от​дель​ный раз​го​вор), что его туш​ка пе​рес​та​ла его ус​т​ра​ивать. В час​т​нос​ти, тем, что она ве​си​ла цен​т​нер с лиш​ком, а так​же из​ряд​но по​ут​ра​ти​ла вся​кие по​лез​ные свой​с​т​ва. Бу​ду​чи ти​пич​ным ин​тел​лек​ту​алом, ав​тор про​чел мно​го книг по ди​ете и по​ху​де​нию, но все они его не очень удов​лет​во​ри​ли. Приш​лось при​ду​мы​вать свое. Ра​зу​ме​ет​ся, не с пус​то​го мес​та - до​воль​но мно​гое взя​то из книг дру​гих лю​дей. Осо​бен​но же ав​тор бла​го​да​рен А. Фа​ле​еву, чья сис​те​ма бы​ла по​ло​же​на в ос​но​ву. Прав​да, уй​ти приш​лось до​воль​но-та​ки да​ле​ко, но что по​де​ла​ешь. Те​перь по су​ти. Книж​ка пред​с​тав​ля​ет со​бой при​ме​не​ние оп​ре​де​лен​ной сис​те​мы взгля​дов - на​зо​вем ее мяг​ко «пра​во​кон​сер​ва​тив​ной», но мож​но и не стес​нять​ся и сра​зу ска​зать «фа​шис​т​с​кой», ес​ли под «фа​шиз​мом» по​ни​мать все не​угод​ное ны​неш​ним Хо​зя​евам Дис​кур​са. При​ме​не​ние к се​бе лич​но. К соб​с​т​вен​но​му те​лу, ес​ли быть сов​сем точ​ным. При этом тут нет ни​ка​кой «по​ли​ти​ки» в пря​мом смыс​ле сло​ва. От​дель​ные суж​де​ния на по​ли​ти​чес​кие те​мы, ко​то​рые кое-ку​да за​те​са​лись, тща​тель​но вы​чи​ще​ны ав​то​ром. 
Эффективность и комфортность предлагаемого метода
    Шелеп, ко​то​рым он би​че​вал се​бя, был бар​хат​ный (он и до​се​ле хра​нит​ся в глу​пов​с​ком ар​хи​ве); пост же сос​то​ял в том, что он к преж​ним ку​шань​ям при​ба​вил ры​бу тюр​бо, ко​то​рую вы​пи​сы​вал из Па​ри​жа на счет обы​ва​те​лей. 

     Ми​ха​ил Ев​г​ра​фо​вич Сал​ты​ков-Щед​рин, «Исто​рия од​но​го го​ро​да» 
    Большинство по​со​бий по ди​ете и по​ху​де​нию обе​ща​ют чи​та​те​лю быс​т​рое, ус​пеш​ное, а глав​ное, ком​фор​т​ное сни​же​ние ве​са. Ти​па: вы бу​де​те есть де​сять кре​мо​вых тор​тов в день и те​рять по де​сять ки​лог​рам​мов в не​де​лю. Весь сек​рет - в том, что вы бу​де​те до​бав​лять к ежед​нев​ной тра​пе​зе по​ло​вин​ку грей​п​ф​ру​та, по​сы​пан​но​го ко​рич​ным по​рош​ком, а с ут​ра де​лать три дви​же​ния ле​вым ми​зин​цем и че​ты​ре пра​вым, что сой​дет за гим​нас​ти​ку и фит​нес. 

    Есть и дру​гие книж​ки. Где из по​ху​де​ния де​ла​ет​ся культ, на ал​тарь ко​то​ро​го пред​по​ла​га​ет​ся при​нес​ти не​ма​ло де​нег и еще боль​ше вре​ме​ни. Выс​чи​ты​вать ка​ло​рии, хо​дить в фит​несс-клуб, пить рас​т​вор паш​те​та из со​ловь​иных языч​ков, нас​то​ян​ных на гри​бах ши​ита​ке, и так да​лее, и то​му по​доб​ное. Не спо​рю, эти ме​то​ды за​ме​ча​тель​ны. Они вов​се не труд​ны в ис​пол​не​нии, не тре​бу​ют ни​ка​ких свер​хъ​ес​тес​т​вен​ных уси​лий, и весь​ма ув​ле​ка​тель​ны. Не​дос​та​ток у них толь​ко один: они не ра​бо​та​ют. Или ре​зуль​тат не сто​ит уси​лий. На фо​не мно​го​чис​лен​ных дос​то​инств этих ме​то​дов та​кая ме​лочь, ко​неч​но, не дол​ж​на сму​щать. За​то это очень по​зи​тив​ное вре​мяп​реп​ро​вож​де​ние. Глав​ное ведь не по​бе​да, а учас​тие, не ре​зуль​тат, а на​ме​ре​ние, не дос​ти​же​ние це​ли, а доб​рая во​ля. По край​ней ме​ре, так го​во​рят нам ны​неш​ние учи​те​ля ду​хов​нос​ти, нрав​с​т​вен​нос​ти и лич​ной ги​ги​ены. Од​на​ко ес​ли вас по ка​кой-то стран​ной при​чи​не ин​те​ре​су​ет имен​но ре​зуль​тат, а не про​цесс по​ху​де​ния, вы мо​же​те вос​поль​зо​вать​ся тем, что на​пи​са​но здесь. Сра​зу го​во​рю: по ны​неш​ним мер​кам это дос​та​точ​но жес​т​кие сред​с​т​ва. Прак​ти​ко​вать их скуч​но, неп​ри​ят​но, а иног​да и му​чи​тель​но. Соб​с​т​вен​но го​во​ря, у них име​ет​ся мас​са не​дос​тат​ков и толь​ко од​но дос​то​ин​с​т​во: они ра​бо​та​ют. И еще од​но. В этих прак​ти​ках важ​на не толь​ко фи​зи​оло​ги​чес​кая ком​по​нен​та (хо​тя она яв​ля​ет​ся ос​но​вой ме​то​да), но и оп​ре​де​лен​ный взгляд на ве​щи. По​это​му кни​га бу​дет мак​си​маль​но по​лез​на для тех, кто этот под​ход раз​де​ля​ет. То есть для «пра​вых кон​сер​ва​то​ров» и «рус​ских фа​шис​тов». Хо​тя, ра​зу​ме​ет​ся, да​же са​мый ярый ли​бе​раст и пра​во​за​щит​ник, ес​ли бу​дет де​лать все, что здесь опи​са​но, то​же по​ху​де​ет и поп​ра​вит здо​ровье. 

ЧАСТЬ 1. ТЕОРИЯ


Почему «лишний вес» является лишним?
    Хорошего че​ло​ве​ка дол​ж​но быть мно​го. 

     По​пу​ляр​ное са​мо​уте​ше​ние 
    Обычно мы на​чи​на​ем по​доз​ре​вать, что у нас име​ют​ся «лиш​ние ки​лог​рам​мы», ког​да пе​рес​та​ем вле​зать в лю​би​мые джин​сы, а дев​ки/пар​ни пе​рес​та​ют об​ра​щать вни​ма​ние на ули​це, раз​ве что глу​мят​ся. То есть мы су​дим о сво​ем ве​се по объ​емам не​же​ла​тель​но вы​пи​ра​ющих час​тей. Еще ко​ро​че - нас вол​ну​ет, как мы выг​ля​дим. В гла​зах, как уже бы​ло ска​за​но, пос​то​рон​них, осо​бен​но про​ти​во​по​лож​но​го по​ла. На са​мом де​ле это не проб​ле​ма, а толь​ко ее вер​хуш​ка, что-то вро​де вер​ши​ны ай​с​бер​га. К то​му же эта вер​ши​на не всег​да вид​на. Са​ми зна​ете: пух​лень​кая де​вуш​ка мо​жет выг​ля​деть на все сто, а ху​дая ве​шал​ка с пиз​дой на мор​де с не​до​воль​ным вы​ра​же​ни​ем ли​ца так и бу​дет хо​дить как ду​ра без по​дар​ка, по​ка не пом​рет от тос​ки и ва​ги​наль​но​го пе​ни​цил​ли​на. Не го​во​ря уже о му​жи​ках, ко​то​рые мо​гут поз​во​лить се​бе выг​ля​деть как угод​но мер​з​ко, ес​ли у них есть дру​гие дос​то​ин​с​т​ва. Зна​вал я од​но​го по​лу​то​ра​мет​ро​во​го ев​рея, выг​ля​дя​ще​го прос​то страш​но, но к ко​то​ро​му очень кон​к​рет​но лип​нут дев​ки. По​то​му что он оба​ятель​ный и изоб​ре​та​тель​ный. Или вот Ди​ма Бы​ков: есть та​кой жур​на​лю​ка, у ко​то​ро​го мно​го проб​лем по жиз​ни, но лиш​ний вес к ним не от​но​сит​ся. Ибо этот бе​ге​мот бе​га​ет рез​во, ржет гром​ко, ест и пьет с удо​воль​с​т​ви​ем, и те пе. 

    И тем не ме​нее, нес​мот​ря на все вы​шес​ка​зан​ное и ни​же​упо​мя​ну​тое, лиш​ний вес дей​с​т​ви​тель​но яв​ля​ет​ся ЛИШ​НИМ. Во-пер​вых, он вре​ден сам по се​бе. 

    Во- вторых, он яв​ля​ет​ся сим​п​то​мом дру​гих вред​ных ве​щей. 

    Разберем это по от​дель​нос​ти. 

    1.0. Внеш​ность. Да, блядь, внеш​ность! О ко​то​рой мы ти​па не ду​ма​ем, по​то​му что все блядь та​кие ин​тел​лек​ту​алы, аль​т​ру​ис​ты и пат​ри​оты. «Жи​ла бы стра​на род​ная». 

    Об этом я на​пи​шу под​роб​нее в дру​гом мес​те. Вкрат​це же: имен​но по​то​му, что мы та​кие ин​тел​лек​ту​алы, аль​т​ру​ис​ты и пат​ри​оты, мы дол​ж​ны мак​си​маль​но вы​иг​ры​вать по всем па​ра​мет​рам у не​ин​тел​лек​ту​алов и не​пат​ри​отов. В том чис​ле и внеш​не. То есть мы дол​ж​ны выг​ля​деть нас​толь​ко хо​ро​шо, нас​коль​ко это во​об​ще для нас воз​мож​но. 

    Теперь пе​рей​дем к са​мо​му «ве​су». 

    1.1. Са​мое кон​до​вое: лиш​ний вес ДА​ВИТ. На те​ло, а че​рез не​го и на пси​хи​ку. А так​же и на фи​зи​оло​гию, что са​мое страш​ное. 

    Человек, у ко​то​ро​го име​ет​ся двад​цать лиш​них ки​лог​рам​мов, тас​ка​ет на се​бе двад​цать лиш​них ки​лог​рам​мов. Не сбра​сы​вая это​го гру​за ни днем, ни ночью, пос​то​ян​но. Он мо​жет к это​му при​вык​нуть и это не за​ме​чать, как ка​тор​ж​ник «не за​ме​ча​ет» цепь и яд​ро. Но от это​го лиш​ние ки​лог​рам​мы ни​ку​да не де​ва​ют​ся. В ре​зуль​та​те но​си​тель этой бла​го​да​ти не мо​жет так быс​т​ро бе​гать и пры​гать, как мог бы. Он не мо​жет так​же мно​го ра​бо​тать, так как быс​т​ро ус​та​ет. Это ка​са​ет​ся не толь​ко фи​зи​чес​кой ра​бо​ты, но и «умствен​ной», так как она то​же тре​бу​ет фи​зи​чес​ких сил. И те пе. 

    Так вот, это тя​же​ло. Фи​зи​чес​ки тя​же​ло. 

    Вы про​бо​ва​ли жить с рюк​за​ком за пле​ча​ми? Хо​тя бы двад​ца​ти​ки​лог​рам​мо​вым? Поп​ро​буй​те. Че​рез ка​кое-то вре​мя нач​нет​ся: спин​ка но​ет, пле​чи​ки от​ва​ли​ва​ют​ся. Взво​ете. А по​том скинь​те рюк​зак. Что, хо​ро​шо ста​ло? Те​перь во​об​ра​зи​те, что вы тас​ка​ете на се​бе та​кой рюк​зак пос​то​ян​но. При​вык​ли? Не​за​мет​но? А вы по​ду​май​те, сколь​ко сил те​ло тра​тит на это тас​ка​ние. Ко​то​рые мог​ли пой​ти бы на де​ло или на удо​воль​с​т​вия. 

    1.2. Коп​нем чуть глуб​же. Ос​но​ва на​ше​го те​ла - поз​во​ноч​ник. То, чем мы хо​дим - ко​ле​ни. Не но​ги, брат​цы, нет - ко​ле​ни! По​то​му что это глав​ный сус​тав, на ко​то​рый идет наг​руз​ка. 

    Надеюсь, по​нят​но, как по​лез​ны для поз​во​ноч​ни​ка и ко​ле​ней лиш​ние ке​ге? Ду​маю, объ​яс​нять не на​до. Ина​че не нуж​но бы​ло бы при​ду​мы​вать эл​лип​ти​чес​кие тре​на​же​ры, ко​то​рые да​ют наг​руз​ку нож​ным мыш​цам, но ща​дят ко​ле​ни. И не нуж​но бы​ло бы жать ве​са ле​жа - что​бы наг​ру​зить три​цеп​сы, но не гро​бить поз​во​ноч​ник. 

    Но это бы лад​но. Сер​д​це, брат​цы, сер​д​це! Пос​то​ян​ная лич​ш​няя наг​руз​ка «са​жа​ет мо​тор». По​ин​те​ре​суй​тесь ос​нов​ной при​чи​ной смер​ти в раз​ви​тых стра​нах. Да-да, сер​деч​но-со​су​дис​тые. Вы хо​ти​те ско​пы​тить​ся в шес​ть​де​сят, на пи​ке ус​пе​ха, по​то​му что мо​тор под​сел? Нет? 

    1.3. Еще глуб​же. Жир на​хо​дит​ся не толь​ко сна​ру​жи че​ло​ве​ка, но и внут​ри. Зна​ете, что он там де​ла​ет, внут​ри? Он ок​ру​жа​ет внут​рен​ние ор​га​ны. А что про​ис​хо​дит, ког​да его ста​но​вит​ся мно​го? Он их ПЕ​РЕ​ЖИ​МА​ЕТ. То есть вся​кий ваш неж​ный ли​вер ока​зы​ва​ет​ся КАК В ТИС​КАХ. Ко​то​рые пос​те​пен​но сжи​ма​ют​ся - жир-то на​кап​ли​ва​ет​ся. 

    Вообразите, что ва​ши внут​рен​ние ор​га​ны на​хо​дят​ся в эта​ких изящ​ных ти​соч​ках. И па​лач по​ти​хо​неч​ку кру​тит ру​чеч​ку. Сдав​ли​ва​ет​ся сна​ча​ла не силь​но, по​том силь​нее, силь​нее. Да​же не очень боль​но. Но кровь уже не мо​жет нор​маль​но пос​ту​пать по мес​ту наз​на​че​ния, воз​ни​ка​ют вся​кие неп​ри​ят​ные пе​ре​бой​чи​ки. По​том круп​ные. По​том удив​ля​ем​ся: вче​ра все ра​бо​та​ло, а се​год​ня… Кста​ти. В Аду​Из​ра​иле, где Жы​ды, не​ко​то​рые кли​ни​ки прос​то не бе​рут​ся за оп​ре​де​лен​ные опе​ра​ции на внут​рен​них ор​га​нах, по​ка па​ци​ент не сбро​сит вес. «Вот как хо​ти​те, а по​ка вы с та​ким брю​хом, ни​че​го вам де​лать не бу​дем». Имен​но так. 

    1.4. А вот те​перь о нас​то​ящих неп​ри​ят​нос​тях. 

    Простой воп​рос. Как вос​п​ри​ни​ма​ет ор​га​низм фи​зи​чес​кую свою нес​по​соб​ность раз​ви​вать ту мощ​ность, ко​то​рую ему по​ло​же​но по шта​ту? А очень прос​то. Те​ло - шту​ка ту​пая. Ес​ли он чув​с​т​ву​ет, что че​го-то не мо​жет (а в нем за​пи​са​но, что он мо​жет), он по​ни​ма​ет это од​ноз​нач​но - как ИЗ​НО​ШЕН​НОСТЬ. То есть как СТА​РОСТЬ. 

    Итак, пер​вый вы​вод: вся​кий че​ло​век с лиш​ним ве​сом чув​с​т​ву​ет се​бя СТАР​ШЕ, чем он на са​мом де​ле есть. Бо​лее то​го, это не ил​лю​зия, а са​мая что ни на есть прав​да. Неп​ри​ят​ная, ага. Че​ло​век с лиш​ним ве​сом ЯВ​ЛЯ​ЕТ​СЯ СТА​РИ​КОМ. 

    Почему так? Ор​га​низм, зак​лю​чив, что он стар, на​чи​на​ет пе​рес​т​ра​ивать​ся «под ста​рость». Вклю​ча​ют​ся вся​кие за​щит​ные ме​ха​низ​мы, нуж​ные уже в том воз​рас​те, ког​да о зем​ли​це по​ра ду​мать. Че​ло​век и в са​мом де​ле на​чи​на​ет ста​но​вить​ся раз​ва​ли​ной и жить как раз​ва​ли​на. За​ме​тим, что ав​тор этих строк убе​дил​ся в этом на соб​с​т​вен​ном опы​те. 

    Точно так же, из​бав​ле​ние от лиш​не​го ве​са да​ет «омо​ла​жи​ва​ющий» эф​фект. На​чи​на​ешь чув​с​т​во​вать се​бя силь​но мо​ло​же, чем ты есть. 

    Кстати, наб​лю​де​ние. Я знал нес​коль​ких очень ста​рых (и при том энер​гич​ных и де​ятель​ных) лю​дей. Все они бы​ли ху​ды​ми. Ис​то​рия то​же зна​ет нес​коль​ких поч​тен​ных дол​го​жи​те​лей, удив​ляв​ших мир сво​ими ин​тел​лек​ту​аль​ны​ми и фи​зи​чес​ки​ми кон​ди​ци​ями. На фот​ках - толь​ко ху​дые ли​ца. А вот ни од​но​го тол​с​то​го ста​ри​ка, про​жив​ше​го дол​го и счас​т​ли​во, я не упом​ню. То есть, на​вер​ное, та​кие есть, но в яв​ном мень​шин​с​т​ве… К че​му бы это? 

    Эрнст Юнер, фи​ло​соф и пи​са​тель. Ав​тор зна​ме​ни​то​го «Ра​бо​че​го». Про​шел две ми​ро​вые вой​ны. На пер​вой по​лу​чил шес​т​над​цать ра​не​ний. Мар​ка вы​пу​ще​на по слу​чаю тра​ги​чес​ки нес​во​ев​ре​мен​ной кон​чи​ны мыс​ли​те​ля, слу​чив​шей​ся в стот​рех​лет​нем воз​рас​те. Клод Ле​ви-Ст​росс, ан​т​ро​по​лог, фи​ло​соф, один из ос​но​ва​те​лей струк​ту​ра​лиз​ма. 

    Родился в 1908 го​ду. Ин​те​рес​но, до​жи​вет ли он до 2008? 

Из чего состоит «лишний вес» и сколько это в килограммах
    Измерять то, что из​ме​ря​емо, а что не​из​ме​ря​емо - сде​лать из​ме​ря​емым. 

    Галилео Га​ли​лей 

    Прежде чем об​суж​дать что-то всерь​ез, име​ет смысл уточ​нить пред​мет раз​го​во​ра. Нап​ри​мер, сло​во​со​че​та​ние «лиш​ний вес», ко​то​рое мы так ли​хо поль​зо​ва​ли вы​ше. 

    Между тем, мы не от​ве​ти​ли на прос​той воп​рос: а КА​КОЙ вес яв​ля​ет​ся лиш​ним? 

    На то есть клас​си​чес​кая фор​му​ла. Для че​ло​ве​ка сред​не​го воз​рас​та - ваш рост в сан​ти​мет​рах ми​нус сто. То есть ес​ли во мне 165 см., то мой вес - 65 кг. Ес​ли во мне при этом 95 кг, то 30 кг лиш​ние. Прос​тень​ко. 

    Есть бо​лее слож​ная фор​му​ла: ваш вес де​лить на квад​рат рос​та. По​лу​ча​ет​ся ко​эф​фи​ци​ент. Ес​ли он на​хо​дит​ся меж​ду 18.5 и 24.9, все у вас в по​ряд​ке. Ес​ли ни​же - вес ма​лень​кий. Ес​ли вы​ше - все пло​хо. До 29.9 - прос​то из​бы​точ​ный вес, вы​ше 30 - ожи​ре​ние. 

    Я из​в​лек эту фор​му​лу из книж​ки аме​ри​кан​с​ко​го ди​ето​ло​га Джил​ли​ан Мак​кейт, но, ка​жет​ся, не она ее при​ду​ма​ла. 

    Примеры: 

    Вес 96.4. Рост 1.69. Ко​эф​фи​ци​ент 33.7. Ожи​ре​ние. 
    Вес 79.3. Рост 1.69. Ко​эф​фи​ци​ент 27,7. Из​бы​точ​ный вес, но не слиш​ком боль​шой. 
    Вес 69.0. Рост 1.69. Ко​эф​фи​ци​ент 24.1. Вер​х​няя гра​ни​ца нор​маль​но​го ве​са. 
    Но на са​мом де​ле все эти фор​му​лы ма​ло че​го сто​ят. По​то​му что лиш​ний вес оп​ре​де​ля​ет​ся сов​сем не этим. Для то​го, что​бы по​нять, есть ли у вас лиш​ний вес или он нуж​ный и по​лез​ный, дос​та​точ​но двух пред​ме​тов - зер​ка​ла и лес​т​ни​цы. 

    Посмотритесь в зер​ка​ло, же​ла​тель​но в го​лом ви​де. Ес​ли то, что вы там уви​ди​те, вам не нра​вит​ся, зна​чит, лиш​ний вес име​ет мес​то быть. 

    Потом по​пы​тай​тесь под​нять​ся по лес​т​ни​це на седь​мой этаж стан​дар​т​но​го па​нель​но​го до​ма. Ну хо​ро​шо, на шес​той. Ес​ли вас не про​би​ло на одыш​ку, зна​чит, лиш​ний вес - не ва​ша проб​ле​ма. Ес​ли за​пы​ха​лись - проб​ле​ма есть. Ес​ли без пе​ре​ды​ха не смог​ли под​нять​ся вы​ше треть​его эта​жа - ну, са​ми все по​ни​ма​ете. Так, с ко​ли​чес​т​вом «лиш​них ке​ге» мы вро​де как ра​зоб​ра​лись. Те​перь - из че​го они, прок​ля​тые, сос​то​ят. 

    Мы при​вык​ли ду​мать, что лиш​ний вес - это под​кож​ный жир, по​то​му что его-то мы за​ме​ча​ем в пер​вую оче​редь. От​час​ти это так: имен​но жир сос​тав​ля​ет са​мую неп​ри​ят​ную часть прес​ло​ву​то​го «лиш​не​го ве​са». Но од​ним жи​ром де​ло не ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся. 

    Во- первых, жир бы​ва​ет как под​кож​ный, так и на внут​рен​них ор​га​нах. Осо​бен​но это ка​са​ет​ся пу​за​тых му​жи​ков: у них брю​хо круг​лит​ся не толь​ко из-за на​руж​но​го слоя жи​ро​вых от​ло​же​ний, оно еще и рас​пер​то из​нут​ри. Од​на из при​чин рас​пер​тос​ти -тот са​мый внут​рен​ний жир. Он край​не вре​ден, так как ущем​ля​ет внут​рен​ние ор​га​ны. Об этом мы, впро​чем, уже пи​са​ли вы​ше. 

    Следующее - во​да. Да-да, во​да. Од​на из ос​нов​ных при​чин «лиш​не​го ве​са» - внут​рен​ние оте​ки. Во​да рас​пи​ра​ет те​ло, за​дер​жи​ва​ясь внут​ри раз​ных ор​га​нов. В ре​зуль​та​те че​ло​век на​бу​ха​ет от этой са​мой во​ды. За​бе​гая впе​ред, ска​жем: в на​ча​ле лю​бо​го по​ху​де​ния сна​ча​ла сли​ва​ет​ся имен​но во​да, жир на​чи​на​ет та​ять поз​же. 

    Отдельная те​ма - зас​то​яв​ше​еся дерь​мо в ки​шеч​ни​ке, вся​кие ток​си​ны и про​чая га​дость. Та же во​да, толь​ко сточ​ная. 

    Наконец, в ор​га​низ​ме пос​то​ян​но за​во​дят​ся вся​кие не​же​ла​тель​ные раз​рас​та​ния тка​ней - на​чи​ная от от​но​си​тель​но не​вин​ных и кон​чая опу​хо​ля​ми, доб​ро​ка​чес​т​вен​ны​ми и не очень. Вся эта дрянь ху​же жи​ра. 

     От​ку​да бе​рет​ся лиш​ний вес? 
    Все хо​ро​шее в жиз​ни - про​ти​во​за​кон​но, амо​раль​но, или ве​дет к ожи​ре​нию. 

     Прин​цип Пар​до 
    Это вро​де бы оче​вид​но. Че​ло​век жрет мно​го, вот и ве​сит мно​го. 

    На са​мом де​ле ин​те​рес​но дру​гое: а по​че​му че​ло​век вдруг жрет мно​го? По​то​му что он пло​хой? С че​го бы ему во​об​ще мно​го жрать? 

    Причина пер​вая. Стресс 
    Все бо​лез​ни от нер​вов, толь​ко трип​пер от удо​воль​с​т​вия. 

     На​род​ная муд​рость 
    Главная при​чи​на жо​ра - пси​хо​ло​ги​чес​кая. Че​ло​век, на​хо​дя​щий​ся под пос​то​ян​ным стрес​сом, на​чи​на​ет ис​кать хоть ка​ко​го-то об​лег​че​ния. Еда - од​но из средств, слег​ка сбра​сы​ва​ющих стресс. 

    Суммируя все вы​шеп​ри​ве​ден​ные дан​ные, мож​но сде​лать вы​вод о том, что ожи​ре​ние яв​ля​ет​ся ти​пич​ным пси​хо​со​ма​ти​чес​ким рас​строй​с​т​вом, по​явив​шим​ся в ре​зуль​та​те нев​ро​за. 

    Сразу ска​жем: дру​гим сред​с​т​вом сбро​са пос​то​ян​но​го стрес​са яв​ля​ет​ся ал​ко​голь. В си​ту​ации, ког​да те​бе пос​то​ян​но что-то да​вит на пси​хи​ку, во​доч​ка по​мо​га​ет хоть чу​точ​ку рас​сла​бить​ся. По​нят​ное де​ло, в Рос​сии си​ту​ация пос​то​ян​но​го стрес​са (одно на​ци​ональ​ное уни​же​ние че​го сто​ит) - пос​то​ян​ный фон. Его сни​ма​ют жрат​вой и ал​ко​го​лем. Кро​ме то​го, ал​ко​голь сти​му​ли​ру​ет пи​ще​вой центр и уби​ва​ет вкус. То есть под во​доч​ку мож​но на​пи​хать в се​бя боль​ше жрач​ки, при​чем вку​са не чув​с​т​ву​ешь и мож​но жрать дрянь, ко​то​рую у нас на​зы​ва​ют пи​щей. 

    Помимо всех про​чих пре​лес​тей, ал​ко​голь еще и жут​ко ка​ло​ри​ен. Осо​бен​но креп​кий ал​ко​голь, осо​бен​но же вод​ка. При​чем это па​ра​зит​ные ка​ло​рии: по​лез​ных ве​ществ в спир​те нет (исклю​че​ние сос​тав​ля​ют су​хие ви​на, но о них от​дель​ных раз​го​вор). Все это идет на убий​с​т​во ней​ро​нов, а по​том в жир. 

    И са​мое хе​ро​вое, что эта при​чи​на на​бо​ра ве​са за​коль​цо​ва​на. Или, го​во​ря бо​лее на​уч​но, здесь име​ет мес​то по​ло​жи​тель​ная об​рат​ная связь. А имен​но: туч​ный че​ло​век пос​то​ян​но ис​пы​ты​ва​ет стресс. Во-пер​вых, по​то​му что ус​та​ет, но​ся на се​бе лиш​ний вес. Во-вто​рых, по​то​му что бо​ле​ет (лиш​ний вес это​му спо​соб​с​т​ву​ет). В-треть​их, по​то​му что нек​ра​си​вый и де​вуш​ки/юно​ши его не лю​бят, а ок​ру​жа​ющие из​де​ва​ют​ся. И, в-чет​вер​тых, по​то​му что чув​с​т​ву​ет се​бя ста​ри​ком. От всех этих стрес​сов он сно​ва спа​са​ет​ся жрат​вой, от че​го еще боль​ше жи​ре​ет. Пред​с​тав​ля​ете, ка​кая за​са​да? 

    Причина вто​рая. Гор​мо​наль​ные до​бав​ки и ан​ти​би​оти​ки в пи​ще 
    Тем, кто лю​бит кол​ба​су и ува​жа​ет за​кон, не сто​ит знать, из че​го де​ла​ет​ся то и дру​гое. 

     При​пи​сы​ва​ет​ся ка​ко​му-то аме​ри​кан​цу 
    Мы по​че​му-то ду​ма​ем, что ку​ша​ем то же са​мое мя​со и тот же са​мый хле​бу​шек, что и в бла​гос​ло​вен​ном СССР. Ага, ху​юш​ки. Мы жрем очень сквер​ную еду. 

    Ну нап​ри​мер. Мно​гие взды​ха​ют - ку​да де​вал​ся вкус​ный со​вет​с​кий хле​бу​шек? Так я вам рас​ска​жу. В 1992 го​ду бы​ла из​ме​не​на ре​цеп​ту​ра при​го​тов​ле​ния хле​ба. В сто​ро​ну, как вы до​га​ды​ва​етесь, уде​шев​ле​ния. Те​перь хле​бу​шек стал дрянью, на​пич​кан​ной вся​ки​ми от​хо​да​ми и очень быс​т​ро плес​не​ве​ющий (пом​ни​те, как хра​нил​ся со​вет​с​кий хлеб?) Хо​ро​ший хлеб мож​но ку​пить толь​ко в оп​ре​де​лен​ных мес​тах и за​до​ро​го. 

    С мя​сом во​об​ще пиз​дец. Го​вя​ди​ну, нап​ри​мер, во​об​ще луч​ше не есть. По​то​му что го​вя​ди​на у нас вся им​пор​т​ная и де​ше​вая. А де​ше​вая она по​то​му, что ко​ров​кам ко​лют гор​мо​ны рос​та, что​бы они быс​т​рее на​би​ра​ли вес. Плюс ан​ти​би​оти​ки, что​бы не бо​ле​ли. 

    Теперь по​ду​май​те, что про​ис​хо​дит, ког​да вы еди​те го​вя​ди​ну, на​пич​кан​ную гор​мо​на​ми и ан​ти​би​оти​ка​ми. Ан​ти​би​оти​ки уби​ва​ют ва​шу им​мун​ную сис​те​му, а гор​мо​ны рос​та зас​тав​ля​ют вас быть пос​то​ян​но го​лод​ным и жрать как та ко​ро​ва. То есть та​кая еда - са​ма по се​бе при​чи​на по​вы​шен​но​го ап​пе​ти​та и быс​т​ро​го на​бо​ра ве​са. А мы все удив​ля​ем​ся - че​го это вдруг го​лод​ны​ми хо​дим? 

    Что мож​но ку​шать - от​дель​ная те​ма. Я на​пи​шу об этом под​роб​нее в дру​гом мес​те. Сей​час сто​ит за​пом​нить глав​ное: сов​ре​мен​ная еда са​ма по се​бе яв​ля​ет​ся при​чи​ной ожи​ре​ния, а так​же мно​гих дру​гих неп​ри​ят​нос​тей. 

    Причина третья. Нех​ват​ка по​лез​ных ве​ществ, ви​та​ми​нов и мик​ро​эле​мен​тов 
    Грамм до​бы​ча - год тру​ды. Вла​ди​мир Ма​яков​с​кий 
    Организм ус​т​ро​ен так: ес​ли ему че​го-то не хва​та​ет, то он ста​ра​ет​ся вос​пол​нить это лю​бой це​ной. При этом он мо​жет по​лу​чить мно​го лиш​не​го и вред​но​го. От лиш​не​го и вред​но​го он из​бав​ля​ет​ся са​мы​ми раз​ны​ми спо​со​ба​ми, од​ним из ко​то​рых яв​ля​ет​ся от​к​ла​ды​ва​ние га​дос​ти в жир. Это на​зы​ва​ет​ся «жи​ро​вое де​по». 

    Так вот. Ху​евая жрач​ка, ко​то​рую мы пот​реб​ля​ем, еще и не со​дер​жит вся​ких ви​та​ми​нов, йо​да, се​ле​на, цин​ка, и мно​го че​го еще, что нам нуж​но. Да​же обыч​ной ас​кор​бин​ки - и той нам, как пра​ви​ло, не хва​та​ет! А те​ло тре​бу​ет. И мы жрем, жрем, жрем, что​бы доб​рать нес​коль​ко мил​лиг​рам​мов ка​кой-ни​будь очень нуж​ной нам кис​ло​ты, без ко​то​рой нам ху​ево. 

    В прин​ци​пе, эта проб​ле​ма ре​ша​ет​ся ви​та​ми​на​ми, пи​ще​вы​ми до​бав​ка​ми и по​еда​ни​ем не​ко​то​рых осо​бо по​лез​ных про​дук​тов. Прав​да, ре​аль​ная (не рек​лам​ная) ин​фор​ма​ция по та​ким воп​ро​сам яв​ля​ет​ся до​воль​но-та​ки труд​но​дос​туп​ной. Ее сбо​ром и клас​си​фи​ка​ци​ей нуж​но за​ни​мать​ся дол​го и упор​но. Но без это​го мы не толь​ко бу​дем но​сить на се​бе жир, но и име​ем все шан​сы от​ки​нуть ко​пы​та до окон​ча​тель​ной по​бе​ды на​ше​го де​ла. А это не вхо​дит в на​ши пла​ны, не так ли? 

    Причина чет​вер​тая. Па​ра​зи​ты 
    И тер​пен​тин на что-ни​будь по​ле​зен! 

     Козь​ма Прут​ков 
    Это ма​лоп​ри​ят​ная те​ма, но при​дет​ся кос​нуть​ся и ее. 

    Большинство лю​дей за​ра​же​но раз​но​го ро​да па​ра​зи​та​ми, осо​бен​но ки​шеч​ны​ми. Нет, это не зна​чит, что в каж​дом из нас жи​вет по три со​ли​те​ра. Но хва​та​ет и дру​гих тва​рей, ко​то​рым хо​чет​ся ку​шать. 

    Если не счи​тать ес​тес​т​вен​но​го от​в​ра​ще​ния, то ка​за​лось бы - ну, чер​вяч​ки ка​кие-то в киш​ках, жи​вут се​бе и жи​вут. Во​на, Пу​га​че​ва, го​во​рят, со​ли​те​ром от ожи​ре​ния ле​чи​лась. А со​ли​тер - это шту​ка очень мер​з​кая, ес​ли кто ви​дел. Дрожь про​би​ра​ет. И ни​че​го ж, до​пус​ти​ла звез​да со​ли​те​ра до сво​его хо​ле​но​го ану​са (а Кир​ко​ро​ву, не​бось, ту​да не да​ва​ла). Так че​го нам-то су​етить​ся? У нас-то со​ли​те​ра нет. А не​ко​то​рых из ки​шеч​ных па​ра​зи​тов во​об​ще не вид​но, та​кие они ма​лю​сень​кие. Ле​по​та! 

    Неееет. При​дет​ся по​су​етить​ся. 

    Ведь что эти тва​ри де​ла​ют? Они вы​де​ля​ют осо​бые ве​щес​т​ва, ко​то​рые раз​жи​га​ют в че​ло​ве​ке чув​с​т​во го​ло​да. По не​ко​то​рым дан​ным, они да​же вы​би​ра​ют се​бе ме​ню - то есть воз​буж​да​ют со​вер​шен​но оп​ре​де​лен​ные же​ла​ния. Даль​ше, все по​лез​ное по​еда​ют они же, а соб​с​т​вен​ные ка​каш​ки и ос​тат​ки - от​да​ют нам. Нам же в ки​шеч​ник они ски​ды​ва​ют вся​кие яды. Эти яды, по​ми​мо вре​да здо​ровью, вы​зы​ва​ют еще и до​пол​ни​тель​ный стресс, от че​го мы еще боль​ше жрем, см. пункт пер​вый. 

    Где мож​но под​це​пить эту пре​лесть? Да как два бай​та пе​рес​лать. Нап​ри​мер, по​есть рыб​ки. 

    Вот, кста​ти, спра​воч​ка по рыб​ке - из​в​ле​че​но из Ин​тер​не​та, прав​да, но по​чи​тай​те, по​чи​тай​те. 

    1. Под​це​пить глис​тов от крас​ной ры​бы (т.е. от осет​ро​вых, не пу​тать с ло​со​се​вы​мы [это 

    вовсе не крас​ная, хо​тя крас​но​го цве​та]) не​воз​мож​но. Ес​ли в ней и во​дят​ся па​ра​зи​ты - то они для че​ло​ве​ка не опас​ны. Осет​ро​вые - слиш​ком древ​ние ры​бы. Это, на​вер​ное, прак​ти​чес​ки един​с​т​вен​ный сорт ры​бы, ко​то​рый да​же в сы​ром ви​де мож​но есть без опас​ки. 

    2. Прак​ти​чес​ки бе​зо​пас​на се​лед​ка. Во​об​ще, я не слы​шал, что​бы мор​с​кая ры​ба бы​ла опас​на по глис​там. 

    3. Реч​ная ры​ба опас​на вся. На​име​нее опас​на про​ход​ная ры​ба, ко​то​рую ло​вят в про​мыс​ло​вый се​зон. К при​ме​ру - воб​ла. Воб​ла жи​вет в мо​ре, но под​ни​ма​ет​ся в ре​ки ме​тать ик​ру ста​ей. Встре​ча с глис​та​ми в воб​ле - край​не ма​ло​ве​ро​ят​на. 

    4. На​ибо​лее опас​ны по глис​там хищ​ные ры​бы - окунь (ча​ще все​го), щу​ка (то​же прак​ти​чес​ки в каж​дой ры​бе), су​дак, сом, на​лим. 

    Окуней во​об​ще есть не со​ве​тую. Со щу​кой - быть край​не ос​то​рож​ным и есть ее толь​ко пос​ле зна​чи​тель​ной тер​мо​об​ра​бот​ки. 

    5. На​ибо​лее опас​ные ры​бы-ве​ге​та​ри​ан​цы - это лещ, под​ле​щик, та​раш​ка. Са​зан и ка​рась то​же бы​ва​ют за​ра​же​ны, но ред​ко. 

    От ле​ща очень прос​то под​це​пить лен​точ​ных чер​вей - ти​па со​ли​те​ра. Его обя​за​тель​но нуж​но тща​тель​но пот​ро​шить и дол​го ва​рить (по боль​шо​му сче​ту - это «сор​ная ры​ба». Она до не​дав​не​го вре​ме​ни и про​мыс​ло​во​го - то зна​че​ния не име​ла). 

    И еще. Ос​нов​ной ис​точ​ник глис​тов вов​се не ры​ба. А до​маш​ние жи​вот​ные - КОШ​КИ и СО​БА​КИ. Да​же в ре​ги​онах час​то пот​реб​ля​ющих реч​ную ры​бу (ти​па По​вол​жья) уро​вень за​ра​же​ния глис​та​ми прак​ти​чес​ки не пре​вы​ша​ет уров​ня, ска​жем, Мос​к​вы, где реч​ную ры​бу едят очень ред​ко. 

    Что де​лать с па​ра​зи​та​ми - те​ма слож​ная. По идее, есть вся​кие ме​то​ды ле​че​ния, от прос​тей​ших до эк​зо​ти​чес​ких. В бы​лые вре​ме​на их вы​во​ди​ли да​же ски​пи​да​ром - тем са​мым «тер​пен​ти​ном», о ко​то​ром по​ми​нал Прут​ков. Ски​пи​да​ром я не поль​зо​вал​ся, а вот вся​кие хо​ро​шие ан​ти​гис​та​мин​ные пре​па​ра​ты по​мо​га​ют. О чем мы, опять-та​ки, по​го​во​рим в дру​гом мес​те. 

    Замечание по хо​ду. Вок​руг «те​мы па​ра​зи​тов» су​щес​т​ву​ет не​кая нез​до​ро​вая су​ета. Не​ко​то​рые то​ва​ри​щи ис​к​рен​не уве​ре​ны, что от внут​рен​не​го глис​та про​ис​хо​дят во​об​ще все бе​ды на све​те, и вы​ис​ки​ва​ют чер​вяч​ков при​мер​но с тем же рве​ни​ем, с ко​то​рым адеп​ты куль​та НЛО вез​де ви​дят зе​ле​нень​ких че​ло​веч​ков. Что, в свою оче​редь, вы​зы​ва​ет пре​уве​ли​чен​ный скеп​сис дру​гой час​ти пуб​ли​ки, ко​то​рая, наб​лю​дая все это су​ече​ние, на​чи​на​ет ду​мать, что ни​ка​ких па​ра​зи​тов в при​ро​де не су​щес​т​ву​ет, а су​щес​т​ву​ют толь​ко су​мас​шед​шие, ко​то​рым всю​ду ме​ре​щит​ся глис​та. 

    Понятое де​ло, обе эти точ​ки зре​ния мы не под​дер​жи​ва​ем. Не сто​ит ду​мать, что за лю​бой го​лов​ной болью или скла​доч​кой на пу​зе сто​ят злов​ред​ные чер​ви. Но и при​ни​мать их за иноп​ла​не​тян то​же не сто​ит. Ес​ли кто сом​не​ва​ет​ся, пусть схо​дит в лю​бую шко​лу, в ка​би​нет би​оло​гии. И вдум​чи​во по​ме​ди​ти​ру​ет пе​ред бан​кой с со​ли​те​ром. Вни​ма​тель​но раз​г​ля​ды​вая эту тварь, ага. Очень по​мо​га​ет от из​лиш​не​го скеп​ти​циз​ма. 

* * *
    Конец - делу ве​нец. Пос​ло​вица 
    Итак, по​добь​ем баб​ки. Су​щес​т​ву​ют че​ты​ре ос​нов​ные при​чи​ны ожи​ре​ния: 

    I. Стресс и пе​ре​еда​ние от стрес​са, 

    Ia. в том чис​ле ал​ко​голь​ный «пе​ре​жор» 

    II. Гор​мо​наль​ные до​бав​ки и ан​ти​би​оти​ки в пи​ще 

    III. Нех​ват​ка по​лез​ных ве​ществ, ви​та​ми​нов и мик​ро​эле​мен​тов 

    IV. Па​ра​зи​ты 

    Все эти че​ты​ре при​чи​ны вза​имос​вя​за​ны, од​ни при​чи​ны под​дер​жи​ва​ют дру​гие. При​мер​но вот так: 

    Но и это еще не все, до​ро​гие чи​та​те​ли. Это еще не все. 

    И о двух осо​бен​но ко​вар​ных внут​рен​них при​чи​нах пе​ре​еда​ния 
    Мы уже рас​смот​ре​ли воп​рос о том, по​че​му мы, соб​с​т​вен​но, мно​го жрем. Но есть лю​ди, ко​то​рые жрут не мень​ше на​ше​го и не тол​с​те​ют. А дру​гие едят не так уж мно​го и тол​с​те​ют как свин​ки в хо​ро​шем хо​зяй​с​т​ве. От​че​го та​кая нес​п​ра​вед​ли​вость? 

    На это есть две ос​нов​ные при​чи​ны. 

    1. Неп​ра​виль​ный (а кон​к​рет​но - за​мед​лен​ный) об​мен ве​ществ. 
    Кто хо​ро​шо ест - тот хо​ро​шо ра​бо​та​ет 

     На​род​ная при​ме​та 
    Это са​мая глав​ная па​кость. Ес​ли об​мен быс​т​рый - все сжи​га​ет​ся, при​чем рез​ко. Ес​ли об​мен мед​лен​ный - по​лу​ча​ет​ся хер​ня, жрат​ва об​ра​ба​ты​ва​ет​ся «мед​лен​но и вдум​чи​во» и в ре​зуль​та​те боль​шая часть ее от​к​ла​ды​ва​ет​ся в жир. 

    2. Пос​то​ян​ный дис​т​ресс. 
    И ог​ля​нул​ся я на все де​ла мои, ко​то​рые сде​ла​ли ру​ки мои, и на труд, ко​то​рым тру​дил​ся я, де​лая их: и вот, все - су​ета и том​ле​ние ду​ха! 

     Ек​кле​зи​аст 2:11 
    Мы уже при​во​ди​ли стресс как пер​вую при​чи​ну пе​ре​еда​ния. Но он же яв​ля​ет​ся еще и при​чи​ной ожи​ре​ния НЕ​ЗА​ВИ​СИ​МО от пе​ре​еда​ния. То есть: да​же ес​ли мы бу​дем есть ма​ло, но при этом не из​ба​вим​ся от стрес​са, мы все рав​но бу​дем жи​реть. 

    Причина тут чис​то фи​зи​оло​ги​чес​кая. При стрес​се вы​де​ля​ет​ся гор​мон кор​ти​зол, ко​то​рый спо​соб​с​т​ву​ет от​ло​же​нию жи​ра в об​лас​ти жи​во​та. 

    Теперь на​чи​на​ет​ся фа​шизм. По​то​му что при​дет​ся ска​зать нес​коль​ко слов о том, что та​кое на са​мом де​ле «стресс». 

    Так вот. «Стресс» - это по​лит​кор​рек​т​ное слов​цо, обоз​на​ча​ющее впол​не прос​тую и кон​к​рет​ную вещь. О ко​то​рой прос​то ста​ра​ют​ся не ду​мать, по​то​му что очень уж она неп​ри​ят​ная. 

    Сначала, впро​чем, об ис​то​рии сло​ва. «Стресс» - от ан​г​лий​с​ко​го stress, «нап​ря​же​ние». Фор​маль​ное оп​ре​де​ле​ние (по Ган​су Селье, ав​то​ру тер​ми​на) - «Стресс есть ор​га​ни​чес​кое, фи​зи​оло​ги​чес​кое, нер​в​но-пси​хи​чес​кое рас​строй​с​т​во, а имен​но на​ру​ше​ние об​ме​на ве​ществ, выз​ван​ное раз​д​ра​жа​ющи​ми фак​то​ра​ми». Он же раз​ли​чал эв​с​т​ресс и дис​т​ресс. О чем сей​час ста​ра​ют​ся не вспо​ми​нать. 

    Так вот, эв​с​т​ресс - это стресс «хо​ро​ший». Ко​то​рый не уг​не​та​ет, а, на​обо​рот, сти​му​ли​ру​ет. 

    Эвстрессы бы​ва​ют двух ви​дов. Во-пер​вых, вы​зы​ван​ные по​ло​жи​тель​ны​ми эмо​ци​ями. Ска​жем, лю​бовь нак​ры​ла - ле​та​ешь. 

    И, во- вторых, выз​ван​ные от​ри​ца​тель​ны​ми эмо​ци​ями, но при этом не по​дав​ля​ющие, а сти​му​ли​ру​ющие, мо​би​ли​зу​ющие. Нап​ри​мер, ад​ре​на​ли​но​вая ярость. «Ра​зор​вать га​да на кус​ки». То​же ле​та​ешь, хо​тя по​лет дру​го​го свой​с​т​ва. Но это то​же по​лет -по​это​му-то лю​ди хо​дят «под​рать​ся» или за​ни​ма​ют​ся эк​с​т​ре​маль​ным спор​том. По​то​му что от это​го де​ла​ет​ся ЛУЧ​ШЕ. 

    И есть дис​т​ресс. То есть стресс пло​хой. Ко​то​рый уг​не​та​ет. 

    Тут важ​но по​нять что. То, что мы на​зы​ва​ем «стрес​сом», на са​мом де​ле есть имен​но дис​т​ресс. То есть сос​то​яние пос​то​ян​но​го ту​по​го уг​не​те​ния. Что его вы​зы​ва​ет? Обыч​но го​во​рят, что стресс вы​зы​ва​ет​ся «не​га​тив​ны​ми эмо​ци​ями». На са​мом де​ле это не так. «Не​га​тив​ные эмо​ции» - нап​ри​мер, зло​ба, не​на​висть, же​ла​ние отом​с​тить и т.п. - са​ми по се​бе мо​гут быть ис​точ​ни​ком как эв​с​т​рес​са, так и дис​т​рес​са. Бо​лее то​го, ес​ли эти чув​с​т​ва ре​али​зу​ют​ся, они слу​жат ис​точ​ни​ком энер​гии. 

    Что же вы​зы​ва​ет дис​т​ресс? Преж​де все​го - СТРАХ. Осо​бен​но - страх дли​тель​ный, пос​то​ян​ный, неп​рек​ра​ща​ющий​ся, от ко​то​ро​го не​воз​мож​но из​ба​вить​ся и с ко​то​рым при​хо​дит​ся жить. 

    И вто​рое чув​с​т​во - ОТ​В​РА​ЩЕ​НИЕ. Пред​с​тавь​те се​бе, что по вам пол​за​ют ка​кие-ни​будь омер​зи​тель​ные чер​ви и вы не мо​же​те их стрях​нуть. А чер​ви за​би​ра​ют​ся в гла​за, в ноз​д​ри, ле​зут в рот… Ра​зу​ме​ет​ся, у вас бу​дет стресс, а как же ина​че. 

    Что же вы​зы​ва​ет у нас страх и от​в​ра​ще​ние? Да, в об​щем-то, ок​ру​жа​ющая дей​с​т​ви​тель​ность, что ж еще. Сов​ре​мен​ный мир, в ко​то​ром мы жи​вем, нам стра​шен и омер​зи​те​лен. Он стра​шен хо​тя бы тем, по​то​му что мы ни​че​го не мо​жем с ним сде​лать, «че​ло​ве​чес​ких сил тут не​дос​та​точ​но». И он омер​зи​те​лен, как тот чер​вяк, по​то​му что все про​ис​хо​дя​щее в нем бес​ко​неч​но мер​з​ко. 

    Наконец, есть и третье чув​с​т​во - УНЫ​НИЕ. Оно свя​за​но с тем, что страш​ный и мер​з​кий мир еще и чрез​вы​чай​но ску​чен. Спрос на «уве​се​ле​ния» свя​зан имен​но с этой его сто​ро​ной. 

    Сочетание стра​ха, омер​зе​ния и уны​ния мо​жет заг​нать в мо​ги​лу - в осо​бен​нос​ти «тон​ко чув​с​т​ву​юще​го че​ло​ве​ка». Ну а уж вы​зы​вать стре​ми​тель​ное ожи​ре​ние - тем бо​лее лег​ко. 

    В ка​чес​т​ве ил​люс​т​ра​ции к ска​зан​но​му при​ве​дем та​кой ма​ло​ап​пе​тит​ный при​мер. Не​ко​то​рые зна​ко​мые ав​то​ра тек​с​та, име​ющие от​но​ше​ние к по​лит​ту​сов​ке, в ка​кой-то мо​мент ре​ши​ли, что «ни​че​го сде​лать нель​зя» (или за​хо​те​ли де​нег) и пош​ли ра​бо​тать на пу​тин​с​кую ад​ми​нис​т​ра​цию. Боль​шин​с​т​во из них в те​че​нии по​лу​го​да из​ряд​но рас​хар​чи​ва​лось, до сос​то​яния «жи​ро​вой жо​пы» на ли​це. Од​но​му из них (не​ко​ему А.Ч.), до​воль​но час​то мель​ка​юще​му в те​ле​ви​зо​ре, его ку​ра​то​ры да​же ус​т​ро​или взбуч​ку за то, что «ро​жа в эк​ран не ле​зет» - и пред​ло​жи​ли эк​с​т​рен​но, чуть ли не за не​де​лю, сбро​сить ки​лог​рам​мов де​сять - пят​над​цать. Под​не​воль​но​му че​ло​ве​ку приш​лось это ис​пол​нить, хо​тя и без осо​бой ра​дос​ти. Сей​час он «под​дер​жи​ва​ет се​бя в нор​ме», но, опять же, это по​ка. И силь​но нер​в​ни​ча​ет при этом - по​то​му что ли​шил​ся пос​лед​не​го уте​ше​ния. Что-то с еще с ним бу​дет… 

    Однако по​че​му же ра​бо​та на Ад​ми​нис​т​ра​цию так раз​но​сит ро​жу? При​чи​на прос​та: ум​но​му и хоть что-то по​ни​ма​юще​му че​ло​ве​ку ПРО​ТИВ​НО ра​бо​тать «на этих опа​ры​шей». Не​удо​воль​с​т​вие за​еда​ет​ся, а за​еден​ное и за​пи​ва​ет​ся во​доч​кой. От​сю​да и от​рас​та​ющие жи​ры. 

    Повторимся: дис​т​ресс осо​бен​но опа​сен для «тон​ко чув​с​т​ву​ющих на​тур». Не в смыс​ле ка​кой-то осо​бой тре​пет​нос​ти, а в смыс​ле ума и со​об​ра​зи​тель​нос​ти. Ко​то​рая не поз​во​ля​ет об​ма​ны​вать​ся - хо​тя бы на под​соз​на​тель​ном уров​не. 

    Отсюда вы​вод: для то​го, что​бы быть в нор​ме, нуж​но ста​рать​ся вес​ти дос​той​ный об​раз жиз​ни. Впро​чем, это уже не от​но​сит​ся к по​ху​де​нию как та​ко​во​му, «те​ма от​дель​ная». Но важ​ная, и к ней мы еще бу​дем воз​в​ра​щать​ся. 

    Наконец, пос​лед​няя па​кость: рас​тя​ну​тый же​лу​док 
    Мое пу​зо - не от пи​ва, а для пи​ва! По​пу​ляр​ное са​мо​уте​ше​ние 
    Выше пе​ре​чис​ле​ны все при​чи​ны по​яв​ле​ния «лиш​не​го ве​са». Но есть пос​лед​няя, осо​бен​но ко​вар​ная. По​то​му что она под​дер​жи​ва​ет са​ма се​бя. Та​кая ca​usa sui. 

    Я имею в ви​ду рас​тя​же​ние же​луд​ка, про​ис​хо​дя​щее от обиль​ной еды. 

    Итак, мы уже ска​за​ли, по​че​му мы едим мно​го. Но, как пра​ви​ло, мы едим еще и ред​ко. Свя​за​но это с тем, что на еду всег​да не хва​та​ет вре​ме​ни - по​то​му что сов​ре​мен​ный мир так скон​с​т​ру​иро​ван, что при​хо​дит​ся все вре​мя «бе​гать и кру​тить​ся, при​чем вре​мя всег​да эко​но​мит​ся на удо​воль​с​т​ви​ях. Еда - это удо​воль​с​т​вие (что нам сов​ре​мен​ный мир охот​но вну​ша​ет), а по​то​му есть мы дол​ж​ны всег​да вто​ро​пях и да​вясь кус​ка​ми на ле​ту, как со​ба​ки. Это ка​са​ет​ся всех, в том чис​ле и тех, кто сто​ло​ва​ет​ся в до​ро​гих рес​то​ра​нах. По​то​му что все это сто​ло​ванье про​ис​хо​дит под зву​ки мо​биль​ни​ка, ко​то​рый раз​ра​жа​ет​ся сво​им трес​ком и зво​ном имен​но тог​да, ког​да ко рту под​но​сит​ся лож​ка. Тррррр! «Сроч​но вы​ез​жай, все го​рит, все то​нет». И эле​ган​т​ный джен​т​ль​мен в хо​ро​шем кос​тю​ме нер​в​но то​ро​пит хал​дея, что​бы тот пос​ко​рее при​нес ему счет, а ле​ни​вый и хит​рый раб на​роч​но за​тя​ги​ва​ет про​цесс, что​бы ос​та​вить се​бе сда​чу… Ка​кое уж там «по​есть с тол​ком», ког​да все го​рит? А го​реть все бу​дет всег​да, этот мир ус​т​ро​ен так, что в нем пос​то​ян​но что-то ло​ма​ет​ся, а за​ты​кать при​хо​дит​ся соб​с​т​вен​ным те​лом, ду​шой и нер​ва​ми. Че​ло​ве​чек дол​жен быть зол и вы​мо​тан, тог​да его лег​че ду​ра​чить. 

    Об этом мож​но бы​ло бы рас​суж​дать дол​го, но я ос​та​нов​люсь лишь на од​ном след​с​т​вии, ко​то​рое ка​са​ет​ся нас не​пос​ред​с​т​вен​но. Я имею в ви​ду рас​тя​же​ние же​луд​ка. 

    Итак, нам хо​чет​ся жрать, а по​есть ре​ши​тель​но НЕ​КОГ​ДА. Что мы де​ла​ем? Це​лый день бе​га​ем го​лод​ны​ми, пе​ре​ку​сы​вая вся​кой мер​зос​тью. Го​лод уси​ли​ва​ет​ся. И толь​ко ве​че​ром, бо​лее-ме​нее уп​ра​вив​шись со все​ми сроч​нос​тя​ми и не​от​лож​нос​тя​ми - по​ту​шив по​жар, осу​шив по​топ, ку​пив хле​ба и уло​жив спать де​тей - мы, на​ко​нец, мо​жем по​есть. И тут уж ком​пен​си​ру​ем все по пол​ной, на​би​вая же​лу​док до от​ка​за - по​то​му что го​лод тер​за​ет, а нам еще на​до спать, и спать быс​т​ро, по​то​му что зав​т​ра вста​вать в семь и к вось​ми уже быть на мес​те. И вот ги​ган​т​с​кий ком пло​хо про​же​ван​ной пи​щи, как ка​мень, па​да​ет в же​лу​док. 

     Что про​ис​хо​дит с же​луд​ком? 
    В кон​це кон​цов он как-то пе​ре​ва​ри​ва​ет то, что в не​го сва​ли​лось. Пе​ре​ва​ри​ва​ет пло​хо, по​то​му что на ночь гля​дя, и по​то​му что ком ог​ром​ный. Этот ком ле​жит в же​луд​ке и рас​тя​ги​ва​ет его стен​ки. 

    Нормальный же​лу​док име​ет раз​мер как две сло​жен​ные вмес​те по​лу​сог​ну​тые ла​до​ни. То есть пи​щи в не​го мо​жет умес​тить​ся раз​ме​ром с ку​лак. Да и то мно​го. 

    А даль​ше что? В кон​це кон​цов пи​ща от​п​рав​ля​ет​ся в ки​шеч​ник и идет «пу​тем всея зем​ли». Же​лу​док на​чи​на​ет сжи​мать​ся. Но пос​коль​ку он не ре​зи​но​вый, сжи​ма​ет​ся он дол​го. Для то​го, что​бы вер​нуть се​бе нор​маль​ные раз​ме​ры, ему нуж​но мно​го вре​ме​ни (сколь​ко имен​но - об этом поз​же). За это вре​мя мы ус​пе​ва​ем про​го​ло​дать​ся как зве​ри - и сно​ва в не​го ва​лит​ся ком жрат​вы. 

    Тут на​чи​на​ет ра​бо​тать один край​не под​лый фи​зи​оло​ги​чес​кий ме​ха​низм. Де​ло в том, что мы чув​с​т​ву​ем се​бя сы​ты​ми, ТОЛЬ​КО КОГ​ДА ЖЕ​ЛУ​ДОК ПО​ЛОН. Так уж все ус​т​ро​ено. 

    А что слу​чит​ся, ес​ли же​лу​док рас​тя​нул​ся? Пра​виль​но: для то​го, что​бы соз​дать ощу​ще​ние «пол​но​ты», нам нуж​но заг​ру​зить в не​го боль​ше еды. От ко​то​рой он ЕЩЕ силь​нее рас​тя​ги​ва​ет​ся, и еще, и еще. 

    В кон​це кон​цов он мо​жет рас​тя​нуть​ся до раз​ме​ров при​лич​ной сум​ки. И вме​щать в се​бя нес​коль​ко лит​ров. Даль​ше уже не​ку​да - стен​ки, пов​то​рим​ся, не ре​зи​но​вые. Но все-та​ки. 

    Теперь о том, как это выг​ля​дит сна​ру​жи. 

    Нет, же​лу​док сна​ру​жи не ви​ден. Но он да​вит на внут​рен​ние ор​га​ны. По​пут​но те же са​мые внут​рен​ние ор​га​ны пок​ры​ва​ют​ся жи​ром, пос​коль​ку съеден​ное нуж​но «ку​да-то де​вать». И что же? Все это на​чи​на​ет тор​чать впе​ред. Об​ра​зу​ет​ся, ко​ро​че го​во​ря, клас​си​чес​кое ПУ​ЗО. Вид ко​то​ро​го по​вер​га​ет в уны​ние, че​го уж там. 

    Выводы 
    В об​щем, ос​нов​ные при​чи​ны на​ли​чия «лиш​не​го ве​са» мы пе​ре​чис​ли​ли. Даль​ше идет вся​кая слож​ная би​оло​гия и би​охи​мия. Но вы уве​ре​ны, что вам ин​те​рес​ны тон​кос​ти ра​бо​ты под​же​лу​доч​ной же​ле​зы? Вот и я не уве​рен. 

    Ладно, «кто ви​но​ват», мы оп​ре​де​ли​ли. Те​перь - «что де​лать». 

ЧАСТЬ 2. ПРАКТИКА
Главная причина неуспешности стандартных методов похудения
    Нос вы​та​щил - хвост увяз. 

     Пос​ло​ви​ца 
    Внимательный чи​та​тель, на​вер​ное, со​об​ра​зил, что по​ря​док из​ло​же​ния при​чин ожи​ре​ния име​ет зна​че​ние. Да, име​ет. По​то​му что лик​ви​да​ция этих при​чин то​же дол​ж​на вес​тись в оп​ре​де​лен​ном по​ряд​ке. 

    В этом- то и сос​то​ит суть пред​ла​га​емо​го ме​то​да. 

    Дело вот в чем. При​чи​ны воз​ник​но​ве​ния лиш​не​го ве​са РАЗ​НЫЕ. Зна​чит, ме​то​ды их ус​т​ра​не​ния то​же РАЗ​НЫЕ. При​чем - и это са​мое неп​ри​ят​ное - на​ибо​лее эф​фек​тив​ные ме​то​ды из​бав​ле​ния от од​ной при​чи​ны мо​гут при этом уси​ли​вать дру​гую. 
    Именно этот мо​мент боль​ше все​го ме​ша​ет всем ху​де​ющим. Они пы​та​ют​ся воз​дей​с​т​во​вать толь​ко на од​ну из при​чин, не учи​ты​вая дру​гие. Нос обыч​но вы​тя​ги​ва​ет​ся - но тем вре​ме​нем хвост увя​за​ет. 

    Чтобы не хо​дить да​ле​ко за при​ме​ром, возь​мем са​мый стан​дар​т​ный со​вет для туч​ных лю​дей - «мень​ше жри, боль​ше дви​гай​ся». На са​мом де​ле ре​цепт впол​не ра​зум​ный. В са​мом де​ле, ес​ли мень​ше есть, мень​ше бу​дет от​к​ла​ды​вать​ся жи​ра, а ес​ли боль​ше дви​гать​ся - так боль​ше энер​гии бу​дет пот​ра​че​но. «Вро​де все пра​виль​но». 

    И что же? Мно​жес​т​во лю​дей чес​т​но пы​та​ют​ся «мень​ше есть и боль​ше дви​гать​ся». Ре​зуль​тат - гас​т​рит и боль в сус​та​вах. 

    Почему? Нач​нем с «мень​ше есть». Что хо​ро​ше​го от это​го про​ис​хо​дит? Мно​го че​го. Нап​ри​мер, сжи​ма​ет​ся же​лу​док. Но од​нов​ре​мен​но ор​га​низм пе​рес​т​ра​ива​ет​ся на за​мед​лен​ный об​мен ве​ществ: «жрат​вы ма​ло, на​до эко​но​мить». В ре​зуль​та​те мы едим и в са​мом де​ле мень​ше, но не ху​де​ем. За​то ста​но​вим​ся вя​лы​ми. Да, и гро​бим же​лу​док - по​то​му как ярый же​лу​до​чый сок, вы​де​ля​ясь, жжет его стен​ки. Так и яз​ву мож​но за​ра​бо​тать, а уж гас​т​рит по​дав​но. 

    Дальше, прес​ло​ву​тое «боль​ше дви​гать​ся». Оно, ко​неч​но, сжи​га​ет ка​ло​рии и раз​го​ня​ет об​мен. Но тол​с​тый че​ло​век, за​ни​ма​ясь фи​зи​чес​ки​ми наг​руз​ка​ми, силь​но се​бя трав​ми​ру​ет. Нап​ри​мер, прес​ло​ву​тый бег трус​цой во​об​ще не ре​ко​мен​до​ван лю​дям с из​бы​точ​ным ве​сом. Не ре-ко-мен-до-ван. По​то​му что кро​ме до​пол​ни​тель​ной наг​руз​ки на сус​та​вы и на сер​д​це, он ни​че​го хо​ро​ше​го не да​ет. При​чем наг​руз​ки трав​ми​ру​ющей, а не тре​ни​ру​ющей. Я уж не го​во​рю о том, что боль​шин​с​т​во туч​ных лю​дей и без то​го стра​да​ют по​вы​шен​ным дав​ле​ни​ем, а уж как оно взле​та​ет со​ко​лом при по​пыт​ках наг​ру​зить​ся! «Инсуль​ту по​да​но». 

    Можно поп​рак​ти​ко​вать ка​кую-ни​будь «крем​лев​с​кую ди​ету». Но, ис​к​лю​чив из сво​его ра​ци​она оп​ре​де​лен​ные про​дук​ты (нап​ри​мер, вред​ню​чий са​хар), вы тем са​мым уве​ли​чи​те до​лю дру​гих про​дук​тов - нап​ри​мер, ко​ро​вя​ти​ны с гор​мо​на​ми и ан​ти​би​оти​ка​ми. А пос​коль​ку ваш ор​га​низм бу​дет ос​лаб​лен (са​ха​рок-то да​вал не​ма​ло энер​гии), то ре​ак​ция на все эти гор​мо​ны и ан​ти​би​оти​ки уси​лит​ся. Ал​лер​гию за​ка​зы​ва​ли? А го​лод, го​лод лю​тый, гор​мо​на​ми рос​та ко​ровь​ими под​с​тег​ну​тый? А что с об​ме​ном бу​дет? То-то. 

    Получается - ку​да не кинь, вез​де клин и за​са​да. 

    Что де​лать? 

    РЕШАТЬ ПРОБ​ЛЕ​МУ ПО ЧАС​ТЯМ. При​чем, пов​то​ря​ем, важ​на пос​ле​до​ва​тель​ность. 

     Пред​ва​ри​тель​ные про​це​ду​ры 
    «Нулевой цикл». Под​го​товь​тесь к ата​кам ок​ру​жа​ющих 
    Враги че​ло​ве​ку - до​маш​ние его. 

     Мф.10:36 
    Если вы ког​да-ни​будь за​ни​ма​лись стро​итель​с​т​вом (хо​тя бы у се​бя на да​че), то зна​ете - пер​вое, что нуж​но пос​т​ро​ить, это за​бор. По​то​му что ес​ли за​бо​ра не бу​дет, вся ва​ша ра​бо​та пой​дет нас​мар​ку. Строй​ма​те​ри​алы рас​та​щат со​се​ди и про​чие доб​рые лю​ди, и они же ис​по​га​нят уже пос​т​ро​ен​ное. Из чис​той доб​ро​ты нас​рут вам в под​пол - что​бы ваш дом был с за​паш​ком. «Ишь ты, дом стро​ить вы​ду​мал». 

    И это впол​не ес​тес​т​вен​но. Ибо же​ла​ние ближ​них опо​га​нить и об​га​дить вся​кую по​лез​ную ра​бо​ту дру​го​го че​ло​ве​ка - НОР​МАЛЬ​НО. 

    Последнее сло​во про​шу по​ни​мать пра​виль​но. Я не имею в ви​ду, что в этом есть что-то хо​ро​шее. Но мы жи​вем в ПО​ГА​НОЕ ВРЕ​МЯ, а по​га​ное вре​мя вы​зы​ва​ет у лю​дей по​га​ные же​ла​ния. Сов​ре​мен​ный че​ло​век так ус​т​ро​ен, что, ви​дя вся​кий по​рыв к са​мо​со​вер​шен​с​т​во​ва​нию, ис​пы​ты​ва​ет силь​ное ин​с​тин​к​тивное же​ла​ние за​ду​шить этот прек​рас​ный по​рыв на кор​ню. 

    Это да​же не свя​за​но с его мо​раль​ным об​ли​ком - же​ла​ние это имен​но что ин​с​тин​к​тив​но. «Ты что, хо​чешь стать луч​ше, чем ок​ру​жа​ющее гов​но? За это мы те​бя в гов​не уто​пим». Все ска​зан​ное име​ет пря​мое от​но​ше​ние к те​ме. По​то​му что че​ло​век, за​ни​ма​ющий​ся сгон​кой ве​са и не скры​ва​ющий это​го - из​люб​лен​ная ми​шень ок​ру​жа​ющих его «доб​рых са​ма​ри​тян». Ко​то​рые, будь​те уве​ре​ны, при​ло​жат уси​лия для то​го, что​бы «при​вес​ти чу​да​ка в чув​с​т​во» - то есть вы​ну​дить сно​ва мах​нуть на се​бя ру​кой и «жря​кать как все». 

    Возможно, к ва​ше​му ок​ру​же​нию все это не от​но​сит​ся. Но во​об​ще-то ав​тор это​го со​чи​не​ния зна​ет не​ма​ло слу​ча​ев, ког​да от​дель​ные то​ва​ри​щи, соб​рав​ши​еся са​дить​ся на ди​ету или за​ни​мать​ся спор​том, на​тал​ки​ва​лись на не​по​ни​ма​ние (и это еще мяг​ко ска​за​но) аб​со​лютно всех дру​зей, зна​ко​мых, род​ных, близ​ких, да​же жен и му​жей. Ка​ко​вые, как сго​во​рив​шись, на​чи​на​ли изо всех сил скло​нять че​ло​ве​ка «по​есть как сле​ду​ет», про​яв​ляя при этом чу​де​са изоб​ре​та​тель​нос​ти. У од​но​го же​на, не ба​ло​вав​шая му​жа ку​ли​нар​ны​ми чу​де​са​ми, вдруг от​к​ры​ла в се​бе ве​ли​кие та​лан​ты по час​ти жар​ки-вар​ки и да​же вы​печ​ки. У дру​гой - лю​би​мый муж, меч​тав​ший о ху​день​кой суп​ру​ге, де​мон​с​т​ра​тив​но уса​жи​вал​ся пе​ред ней, ког​да она ела свой са​ла​тик, и вов​сю хря​пал кар​то​фан​чик, всем сво​им ви​дом по​ка​зы​вая, как ему вкус​но. У треть​его сос​лу​жив​цы ус​т​ро​или нас​то​ящую об​с​т​рук​цию то​му, кто пе​рес​тал при​ни​мать учас​тие в рас​пи​тии пи​ва пос​ле ра​бо​ты. И так да​лее. Пов​то​рим​ся. Воз​мож​но, лич​но к вам все это не от​но​сит​ся. Вас ок​ру​жа​ют лю​бя​щие, по​ни​ма​ющие, чут​кие лю​ди, ко​то​рые вас во всем под​дер​жат и пой​мут, бу​дут ра​до​вать​ся ва​шим ус​пе​хам и все та​кое про​чее. В та​ком слу​чае к вам лич​но все ни​жес​ка​зан​ное не от​но​сит​ся. 

    Если же вы все-та​ки ре​алист, луч​ше по​чи​тай​те то, что ни​же. 

    Во- первых, пос​та​рай​тесь по воз​мож​нос​ти скры​вать от ок​ру​жа​ющих, чем имен​но вы за​ни​ма​етесь. Не хо​ти​те, что​бы вам в ли​цо чав​ка​ли жи​рин​кой-вкус​няш​кой или драз​ни​ли кус​ком тор​та -не драз​ни​те гу​сей. Не нуж​но пос​то​рон​ним знать, что вы ху​де​ете. Да и до​маш​ним то​же. 

    Если об​на​ро​до​ва​ние то​го фак​та, что вы за​ни​ма​етесь сго​ном ве​са, все-та​ки не​из​беж​но, объ​яс​ните это ка​ки​ми-ни​будь со​ци​аль​но при​ем​ле​мы​ми при​чи​на​ми. Ко​ро​че, сол​ги​те. Нап​ри​мер, тем, что у вас «проб​ле​мы с же​луд​ком» (не уточ​няй​те толь​ко, ка​кие имен​но) и ху​деть вас «зав​с​тав​ля​ет врач». Обя​за​тель​но об​ру​гай​те зло​го вра​ча, ко​то​рый под​верг вас та​ко​му ужа​су. Вся​чес​ки по​ка​зы​вай​те, что вы, ко​неч​но, толь​ко и меч​та​ете о жир​ных сар​дель​ках, но вот бе​да - на​до ле​чить​ся. Пос​коль​ку сов​ре​мен​ный чан​да​ла лю​бит ле​чить​ся, вас пой​мут и да​же от​час​ти по​со​чув​с​т​ву​ют. Но будь​те го​то​вы к то​му, что в этом слу​чае вас все же по​пы​та​ют​ся пот​ра​вить - то тор​тик под​не​сут, то зас​та​вят лиш​нюю рюм​ку вы​пить. В та​ких слу​ча​ях всег​да из​ви​няй​тесь и от​го​ва​ри​вай​тесь хво​ря​ми. Не за​бы​вай​те жа​ло​вать​ся на са​мо​чув​с​т​вие - ес​ли кто-ни​будь до​га​да​ет​ся, что вам хо​ро​шо, вам нес​доб​ро​вать. 

    Особую опас​ность пред​с​тав​ля​ют до​маш​ние. «Вра​ги че​ло​ве​ку - до​маш​ние его», в дан​ном слу​чае это бук​валь​но так. Не за​бы​вай​те: вы, за​ни​ма​ясь сгон​кой ве​са, тем са​мым по​ка​зы​ва​ете им, что они жи​вут неп​ра​виль​но, тем са​мым ос​кор​б​ляя их луч​шие чув​с​т​ва и раз​ру​шая при​выч​ный об​раз жиз​ни. Ва​ша же​на ус​т​ро​ит вам чу​до​вищ​ную сце​ну, ког​да вы от​ка​же​тесь есть ис​пе​чен​ный ею тор​тик. Тесть прок​ля​нет за от​каз вы​пить во​доч​ки за День Ра​бот​ни​ка Ком​му​наль​но​го Хо​зяй​с​т​ва. Те​ща ре​шит, что вы по​па​ли в ла​пы к сек​тан​там. А лю​би​мая ма​ма по​ду​ма​ет, что вы умо​ри​те се​бя го​ло​дом и нач​нет вас спа​сать всерь​ез… Да-да, все это воз​мож​но. Бы​ли та​кие пре​це​ден​ты. 

    Поэтому пос​та​рай​тесь мак​си​маль​но обе​зо​па​сить се​бя от по​доб​ных ре​ак​ций. Преж​де все​го - пе​ред тем, как на​чать де​лать что-то прак​ти​чес​кое, пот​рать​те не​де​ли две, а луч​ше три, на раз​го​во​ры об этом. Что​бы все при​вык​ли - вы со​би​ра​етесь ху​деть. Же​ла​тель​но на​до​есть эти​ми раз​го​во​ра​ми так, что​бы са​ма эта те​ма ос​то​чер​те​ла. Тог​да, ес​ли вы зай​ме​тесь прак​ти​кой, вас уже не бу​дут силь​но бес​по​ко​ить. 

    Наконец, во всех слу​ча​ях за​щи​щай​те се​бя. На по​пыт​ки по​чав​кать жа​ре​ным или под​раз​нить тор​ти​ком от​ве​чай​те мак​си​маль​но не​тер​пи​мо и аг​рес​сив​но - нас​коль​ко это поз​во​ля​ет си​ту​ация. Лю​ди ис​пу​га​ют​ся и от​с​та​нут. 

    Начало под​го​тов​ки. Элек​т​рон​ные ве​сы как ору​дие са​мо​нев​ро​ти​за​ции 
    Если Вам снит​ся, что Вы взве​ши​ва​етесь на ве​сах, - это оз​на​ча​ет, что чув​с​т​во спра​вед​ли​вос​ти смяг​чит Ваш нрав, а так​же то, что Ва​ше пре​ус​пе​ва​ние пой​дет в го​ру. 

     Сон​ник Мил​ле​ра 
    Весы - абсолютно не​об​хо​ди​мый ин​с​т​ру​мент. Имен​но ин​с​т​ру​мент, а не прос​то «сред​с​т​во кон​т​ро​ля». 

    Купите ве​сы. Пру​жин​ные не го​дят​ся, да​же ес​ли они у вас есть. По​то​му что без ве​сов, по​ка​зы​ва​ющих вес с точ​нос​тью до ста грам​мов, луч​ше и не прис​ту​пать к де​лу. 

    Дело в том, что элек​т​рон​ные ве​сы бу​дут ис​поль​зо​вать​ся не толь​ко и да​же не столь​ко для кон​т​ро​ля ре​зуль​та​та, но и для его дос​ти​же​ния. А имен​но - для пси​хо​ло​ги​чес​кой мо​ти​ва​ции всех ва​ших дей​с​т​вий, без ко​то​рой ни​ка​ко​го ус​пе​ха вам не бу​дет. 

    Скажем от​к​ро​вен​но - речь идет о са​мо​нев​ро​ти​за​ции. О вре​мен​ном «сви​хи​ва​нии» на оп​ре​де​лен​ной те​ме. В дан​ном слу​чае - те​ме лиш​не​го ве​са. 

    В чем тут де​ло. Вы мо​же​те сколь​ко угод​но убеж​дать се​бя, что «на​до сбро​сить лиш​ние ки​лог​рам​мы». Но по​ка вы не про​чув​с​т​ву​ете, что ваш вас - ВАЖ​НЫЙ па​ра​метр (не ме​нее важ​ный, чем ва​ша зар​п​ла​та), все это «на​до» так и ос​та​нет​ся бла​ги​ми по​же​ла​ни​ями. 

    Каким же об​ра​зом мож​но убе​дить се​бя, что ваш вес име​ет зна​че​ние? 

    На это есть осо​бый ме​ха​низм. Как пра​ви​ло, мы пос​то​ян​но ин​те​ре​су​ем​ся тем, что нас вол​ну​ет. Влюб​лен​ный по сто раз на дню вспо​ми​на​ет о лю​би​мой, пос​то​ян​но ей наз​ва​ни​ва​ет, бро​дит воз​ле ее до​ма, и так да​лее. Ее об​раз «не от​пус​ка​ет» - он прос​то не мо​жет ду​мать ни о чем дру​гом. Бо​лее то​го, лю​бая мысль или об​раз, по​се​ща​ющий его бе​до​вую го​ло​ву, ка​ким-ни​будь бо​ком на​во​дит на мысль о воз​люб​лен​ной. От​ку​да, кста​ти, про​ис​хо​дит срод​с​т​во люб​ви и по​эзии: по​эзия ос​но​ва​на на ме​та​фо​рах, а влюб​лен​но​му бук​валь​но все на​по​ми​на​ет пред​мет его люб​ви. Ро​за по​доб​на ее гу​бам, сол​неч​ный свет - ее во​ло​сам, ну и так да​лее по всем пун​к​там. 

    С дру​гой сто​ро​ны, не​ко​то​рые ве​щи, о ко​то​рых мы ду​мать не хо​тим (нап​ри​мер, о бу​ду​щих неп​ри​ят​нос​тях), вы​тес​ня​ют​ся из па​мя​ти. Мы пос​то​ян​но за​бы​ва​ем о нес​де​лан​ной ра​бо​те (по​то​му что не хо​тим ее де​лать), в па​мя​ти про​ва​ли​ва​ют​ся ад​ре​са и те​ле​фо​ны лю​дей, ко​то​рым нуж​но бы поз​во​нить, но очень не хо​чет​ся, и так да​лее и то​му по​доб​ное. 

    Это- то все по​нят​но. Но вер​но и об​рат​ное. Ес​ли мы все вре​мя чем-то ин​те​ре​су​ем​ся, ра​но или поз​д​но нам это нач​нет ка​зать​ся важ​ным. Бо​лее то​го, мы на​чи​на​ем в этом раз​би​рать​ся. Поп​ро​буйте на​чать есть еду, ко​то​рая вам ка​жет​ся про​тив​ной или скуч​ной -ска​жем, фран​цуз​с​кие сы​ры. Сна​ча​ла бу​дет «ни​как», но с те​че​ние вре​ме​ни вы пой​ме​те, что от​ли​ча​ете рок​фор от ка​мам​бе​ра, а по​том пос​те​пен​но вы​яс​нит​ся, что вы жить не мо​же​те без фон​дю франш-кон​тэ с эм​мен​та​лем и фри​бу​ром. 

    Правило это до​воль​но ши​ро​ко при​ме​ня​ет​ся в не​ко​то​рых пе​да​го​ги​чес​ких сис​те​мах. При​ме​ним его и мы. 

    Итак. 

    Возьмите за пра​ви​ло ПОС​ТО​ЯН​НО ВЗВЕ​ШИ​ВАТЬ​СЯ. Де​лать это нуж​но как ми​ни​мум два ра​за в день - ут​ром, сра​зу пос​ле вста​ва​ния, и ночью, пе​ред тем, как лечь спать. Так​же сле​ду​ет взве​ши​вать​ся пе​ред тем, как уй​ти из до​му, и сра​зу пос​ле воз​в​ра​ще​ния до​мой. А так​же и пос​ле каж​дой еды. При​чем все ре​зуль​та​ты, вмес​те с да​той и вре​ме​нем, сле​ду​ет за​пи​сы​вать в кни​жеч​ку. 

    При этом, про​шу за​ме​тить, ни​ка​ких - пов​то​ряю, ни​ка​ких! - уси​лий по сни​же​нию ве​са де​лать НЕ НУЖ​НО. Бо​лее то​го, это вред​но. Ешь​те столь​ко, сколь​ко еди​те обыч​но, и в та​кое вре​мя, в ка​кое еди​те обыч​но. Есть при​выч​ка на​жи​рать​ся на ночь - на​жи​рай​тесь до от​ва​ла. Но всег​да, пос​ле каж​дой еды, за​пи​сы​вай​те вес. 

    Итак. В те​че​нии де​ся​ти дней вы дол​ж​ны: 

    1. Взве​ши​вать​ся ут​ром; 
    2. Взве​ши​вать​ся пос​ле зав​т​ра​ка; 
    3. Взве​ши​вать​ся пе​ред тем, как пой​ти на ра​бо​ту; 
    4. Ес​ли есть воз​мож​ность, взве​ши​вать​ся пос​ле обе​да и ужи​на, а так​же пос​ле каж​до​го пе​ре​ку​са - ко​неч​но, ес​ли ве​сы в пре​де​лах до​ся​га​емос​ти; 
    5. Взве​ши​вать​ся пос​ле то​го, как при​де​те до​мой; 
    6. Взве​ши​вать​ся пе​ред сном. 
    Заведите за​пис​ную книж​ку (обыч​ную, бу​маж​ную). Ес​ли у вас есть ежед​нев​ник, ис​поль​зуй​те его, но эти дан​ные за​пи​сы​вай​те не сре​ди про​чих, а на пос​лед​них стра​ни​цах. 

    Обязательно прос​тав​ляй​те да​ту, а пос​ле каж​до​го взве​ши​ва​ния - и вре​мя. 

    Надеюсь, по​нят​но, что взве​ши​вать​ся нуж​но не в кур​т​ке и бо​тин​ках, а в ниж​нем белье или без та​ко​во​го. Вам ну​жен ваш соб​с​т​вен​ный вес, а не вес одеж​ды и проч. 

    Зачем нуж​на та​кая фиг​ня, спро​си​те вы? 

    Первая и глав​ная цель - нев​ро​ти​зация на те​ме ве​са. То, что вы про​ве​ря​ете по де​сять раз на дню, ра​но или поз​д​но ста​нет для вас важ​ным. Ци​фир​ка на элек​т​рон​ных ве​сах при​об​ре​тет ЗНА​ЧИ​МОСТЬ. 

    Второе (ме​нее важ​ное, но все рав​но су​щес​т​вен​ное). Вы поз​на​ко​ми​тесь с тем, как ме​ня​ет​ся в те​че​нии су​ток ваш вес. Вы​яс​нит​ся, что он ко​леб​лет​ся - иног​да на два-три ки​ло. Вы так​же об​на​ру​жи​те, что он мо​жет из​ме​нить​ся не толь​ко пос​ле по​се​ще​ния ту​але​та (что ожи​да​емо), но и пос​ле го​ря​че​го ду​ша (что ме​нее оче​вид​но). И во​об​ще уз​на​ете мно​го но​во​го. Все эти зна​ния вам по​на​до​бят​ся впос​лед​с​т​вии. Да, имей​те в ви​ду. Элек​т​рон​ные ве​сы, да​же са​мые хо​ро​шие, обыч​но врут - грам​мов на сто-двес​ти. За​ви​сит это от то​го, как вы на них ста​но​ви​тесь, так что 

    Поэтому луч​ше вста​вать на них не один раз, а два-три ра​за под​ряд, что​бы по​лу​чить бо​лее-ме​нее точ​ную сред​нюю циф​ру. Сколь​ко вре​ме​ни нуж​но бу​дет «прос​то вста​вать на ве​сы»? Взве​ши​вать​ся вам нуж​но бу​дет на про​тя​же​нии все​го кур​са, а так​же и пос​ле не​го. Но пред​ва​ри​тель​ная про​це​ду​ра зай​мет дней де​сять или две не​де​ли. Ори​ен​ти​руй​тесь на две не​де​ли. Пов​то​ряю: не пы​тай​тесь в это вре​мя за​ни​мать​ся «ди​ети​кой» или ог​ра​ни​чи​вать се​бя в еде! Прос​то смот​ри​те на циф​ры, за​пи​сы​вай​те их, за​по​ми​най​те их. 

    Для до​пол​ни​тель​ной фик​са​ции вни​ма​ния на те​ме ве​са ста​рай​тесь на ночь за​пом​нить свой ве​чер​ний вес, что​бы ут​ром его вспом​нить и срав​нить с ут​рен​ним («сколь​ко я по​те​рял за ночь?»), а ут​рен​ний за​по​ми​най​те, что​бы срав​нить его с ве​чер​ним («сколь​ко я наб​рал за день?»). Ста​рай​тесь за​пом​нить эти циф​ры, а по​том све​ряй​тесь с за​пи​ся​ми. 

    Через две не​де​ли вы об​на​ру​жи​те, что всерь​ез оза​бо​че​ны тем, сколь​ко вы ве​си​те. Не так, как преж​де - на уров​не «что-то я ма​лость тя​же​ло​ват и одыш​ка за​му​чи​ла» - а очень кон​к​рет​но: «Во мне де​вя​нос​та шесть ки​лог​рам​мов! Во мне де​вя​нос​та шесть ки​лог​рам​мов! Де​вя​нос​та! Шесть! Ужас! Кош​мар! Ар​ма​гед​дон, Ах​тунг и Го​мор​ра!» 

    Увы, толь​ко так. Ина​че ни​че​го не бу​дет. 

    Все еще этап под​го​тов​ки. Гло​та​ем ко​ле​са 
    - За па​пу! За ма​му! За дя​дю Во​ву! 

     По​пу​ляр​ная ро​ди​тель​с​кая ман​т​ра 
    Одновременно со взве​ши​ва​ни​ем сле​ду​ет за​нять​ся еще од​ним де​лом - а имен​но, при​учить се​бя к ви​та​ми​нам и не​ко​то​рым по​лез​ным таб​лет​кам. Ко​то​рые вос​пол​нят (увы, не пол​нос​тью, но хо​тя бы в чем-то) ту са​мую нех​ват​ку по​лез​ных ве​ществ и мик​ро​эле​мен​тов, ко​то​рая яв​ля​ет​ся од​ной из при​чин ожи​ре​ния. 

    В иде​але на этой ста​дии сле​ду​ет об​ра​тить​ся к вра​чам, что​бы они про​кон​суль​ти​ро​ва​ли нас​чет то​го, что имен​но сле​ду​ет при​ни​мать и че​го не сле​ду​ет. Од​на​ко у ав​то​ра этих строк есть серь​ез​ное по​доз​ре​ние, что мой чи​та​тель к вра​чам не хо​док. По​это​му бу​дем ис​хо​дить из то​го, что есть: вам при​дет​ся все вы​яс​нять о се​бе са​мо​му. 

    Подчеркнем две важ​ные ве​щи. Во-пер​вых, речь не идет о «ле​че​нии» и тем бо​лее «са​мо​ле​че​нии». Са​мо​ле​че​ние - не то что​бы грех, но все-та​ки вещь опас​ная и не​же​ла​тель​ная. Все, о чем пой​дет речь ни​же, не вы​хо​дит за пре​де​лы «пи​ще​вых до​ба​вок» и ви​та​мин​ных ком​п​лек​сов, ко​то​рые мож​но спо​кой​но ку​пить в лю​бой ап​те​ке. 

    Итак, что сто​ит поп​ро​бо​вать. 

    1. Ви​та​ми​ны об​ще​ук​реп​ля​ющие. 

    В ны​неш​них рос​сий​с​ких ус​ло​ви​ях поч​ти оп​ти​маль​ным яв​ля​ет​ся ком​п​лекс «Алфа​вит» - три таб​лет​ки или ша​ри​ка, при​ни​ма​емые ут​ром, днем и ве​че​ром. Это не так удоб​но, как сра​зу заг​лот​нуть все - за​то ку​да бо​лее эф​фек​тив​но. «Алфа​вит» вы​пус​ка​ет​ся в раз​ных мо​ди​фи​ка​ци​ях, есть ва​ри​ант и для ху​де​ющих. Но на​чать луч​ше с ба​зо​во​го. 

    2. Со​су​дис​тые пре​па​ра​ты. 

    Если у вас лиш​ний вес, то, ско​рее все​го, у вас име​ют​ся проб​ле​мы с со​су​да​ми, по​вы​шен​ное дав​ле​ние и про​чие неп​ри​ят​нос​ти. Это то​же не ра​ду​ет. По​это​му со​су​ды на​до на​чи​нать чи​нить сра​зу. 

    Купите три пре​па​ра​та (наз​ва​ния даю по рос​сий​с​ким ап​те​кам): 

    1 Ко​роб​ку «Ка​пил​ла​ра» 

    2 Фла​кон «Со​су​дис​то​го док​то​ра» 

    3 Оме​га​нол 

    Зачем три пре​па​ра​та? Что​бы ор​га​низм не при​вык к од​но​му из них. На​чи​нать луч​ше с «Ка​пил​ла​ра». Его нуж​но пить по две таб​лет​ки во вре​мя еды, два-три ра​за в день. Но не страш​но и пе​ре​есть: шту​ка без​в​ред​ная. 

    Когда «Ка​пил​лар» кон​чит​ся, нуж​но пе​ре​хо​дить на «Со​су​дис​тый док​тор», а там и на оме​га​нол. Но до это​го еще на​до до​жить: пач​ка «Ка​пил​ла​ра» боль​шая. 

    3. Мик​ро​эле​мен​ты. 

    Опять же. Ес​ли у вас проб​ле​мы с ве​сом, то, ско​рее все​го (ве​ро​ят​ность про​цен​тов 80) вам нуж​ны: 

    Йод; 

    Цинк; 

    Калий. 

    Здесь нуж​но дей​с​т​во​вать с ос​то​рож​нос​тью. Поп​ро​буй​те сна​ча​ла пре​па​рат «Йод-ак​тив» - па​ра таб​ле​то​чек в день. Есть не​боль​шой шанс, что вам от не​го ста​нет не​хо​ро​шо. Что оз​на​ча​ет - йод вам не ну​жен. 

    Что ка​са​ет​ся цин​ка - ос​мот​ри​те свои ног​ти. Ес​ли на них есть бе​лые кра​пин​ки - зна​чит, цинк ну​жен. 

    В от​ли​чие от йод-ак​ти​ва, ко​то​рый ле​жит вез​де, цинк ме​нее вос​т​ре​бо​ван. Поп​ро​буй​те пре​па​рат «Цин​к​те​рал» - все​го од​на или две таб​лет​ки в день, и за​па​сы цин​ка вос​ста​нов​ле​ны. 

    Еще очень ре​ко​мен​ду​ют пить «се​лен-ак​тив», но эту эк​зо​ти​ку луч​ше ос​та​вить на по​том. Раз​бе​ри​тесь сна​ча​ла с йо​дом и цин​ком. 

    Как пить все это мно​жес​т​во таб​ле​ток? Сна​ча​ла это бу​дет ужас​но не​удоб​но, вы бу​де​те за​бы​вать вы​пить то или это. Так вот - вни​ма​тель​но проч​ти​те все, что на​пи​са​но в ин​с​т​рук​ци​ях и при​учи​те се​бя к упот​реб​ле​нию ко​лес. Они дол​ж​ны быть всег​да под ру​кой - ес​ли до​ма, то на сто​ле, ес​ли на ра​бо​те, то в сум​ке или пор​т​фе​ле, ко​то​рый вы но​си​те с со​бой. ПРИ​УЧИ​ТЕ се​бя к то​му на​бо​ру таб​ле​ток, ко​то​рый у вас «по​шел». А вот ка​лий луч​ше по​едать не в ви​де таб​ле​ток, а в ви​де ово​щей, его со​дер​жа​щих. Мы к этой те​ме еще вер​нем​ся. 

    Да, не за​бы​ва​ем о важ​ном: все это вре​мя мы взве​ши​ва​ем​ся. Но с ог​ра​ни​че​ни​ем пи​та​ния не эк​с​пе​ри​мен​ти​ру​ем! 

    Сколько вре​ме​ни пить таб​лет​ки «вхо​лос​тую»? Как и взве​ши​вать​ся - не​де​лю или две. Тут нуж​но при​вык​нуть и по​нять, что идет хо​ро​шо, что не идет, че​го прос​то пить не хо​чет​ся. 

    Вполне воз​мож​но, что уже на этой ста​дии у вас нач​нет​ся не​ко​то​рое са​моп​ро​из​воль​ное сни​же​ние ве​са - по​то​му что вы слег​ка по​уме​ри​те ап​пе​тит (орга​низм нач​нет по​лу​чать то, что ему не​об​хо​ди​мо, и пе​рес​та​нет тре​бо​вать из​лиш​не​го). Но на осо​бый эф​фект рас​счи​ты​вать не сто​ит, по​то​му что у из​бы​точ​но​го ап​пе​ти​та хва​та​ет и дру​гих при​чин. Сей​час же ва​ша за​да​ча - слег​ка приг​лу​шить имен​но эту. 

* * *
    На этой ста​дии - взве​ши​ва​ние плюс таб​лет​ки - сле​ду​ет за​дер​жать​ся, как уже бы​ло ска​за​но, дней де​сять. Но мож​но и боль​ше, осо​бен​но ес​ли вы мо​раль​но не го​то​вы к то​му, что вам пред​с​то​ит даль​ше. К то​му же, чем доль​ше вы про​тя​не​те на стар​те, тем рез​че рва​не​те. 

    Начинается не​ил​лю​зор​ный фа​шизм. Пос​лед​ний этап под​го​тов​ки к сбро​су ве​са 
    Весели Ру​си есть пи​ти, не мо​жем без то​го бы​ти. 

     При​пи​сы​ва​ет​ся кня​зю Вла​ди​ми​ру 
    До сих пор мы не со​ве​то​ва​ли вам ни​че​го та​ко​го, что бы​ло бы труд​но ис​пол​нить. Но увы: ра​но или поз​д​но до это​го дош​ло бы де​ло. Что ж, вот оно. Страш​ное. 

    Итак, на​чи​на​ют​ся ог​ра​ни​че​ния. Серь​ез​ные, очень серь​ез​ные ог​ра​ни​че​ния. 

    И вот пер​вое. 

    На весь пе​ри​од сбро​са ве​са ОТ​КА​ЖИ​ТЕСЬ ОТ АЛ​КО​ГО​ЛЯ. 
    Да- да-да. От вся​ко​го ал​ко​голя -на​чи​ная с лю​би​мо​го конь​яч​ка и кон​чая круж​кой пи​ва, от крас​но​го ви​на и до вод​ки в де​ше​вом ка​ба​ке, от элит​но​го од​но​со​ло​до​во​го вис​ка​ря и до де​ре​вен​с​ко​го са​мо​го​на. ВО​ОБ​ЩЕ. 

    Я очень хо​ро​шо по​ни​маю, что вы чув​с​т​ву​ете, ког​да чи​та​ете эти строч​ки. Ско​рее все​го, ал​ко​голь для вас яв​ля​ет​ся од​ной из нем​но​гих ра​дос​тей жиз​ни, и уж точ​но - од​ним из ос​нов​ных спо​со​бов хоть нем​но​го рас​сла​бить​ся. Ли​шить​ся воз​мож​нос​ти вы​пить - это зна​чит ис​пор​тить се​бе жизнь всерь​ез и ка​пи​таль​но. Сто​ит ли ка​кая-то там «фа​шис​т​с​кая ди​ета» та​кой жер​т​вы? Что ж. Я прек​рас​но по​ни​маю, что это и в са​мом де​ле ЖЕР​Т​ВА. И не на​ме​рен ее пре​умень​шать. 

    Но да​вай​те пе​ре​чи​та​ем то, что уже бы​ло ска​за​но рань​ше. На​по​ми​наю: d си​ту​ации, ког​да те​бе пос​то​ян​но что-то да​вит на пси​хи​ку, во​доч​ка по​мо​га​ет хоть чу​точ​ку рас​сла​бить​ся. По​нят​ное де​ло, в Рос​сии си​ту​ация пос​то​ян​но​го стрес​са (одно на​ци​ональ​ное уни​же​ние че​го сто​ит) - пос​то​ян​ный фон. Его сни​ма​ют жрат​вой и ал​ко​го​лем. Кро​ме то​го, ал​ко​голь сти​му​ли​ру​ет пи​ще​вой центр и уби​ва​ет вкус. То есть под во​доч​ку мож​но на​пи​хать в се​бя боль​ше жрач​ки, при​чем вку​са не чув​с​т​ву​ешь и мож​но жрать дрянь, ко​то​рую у нас на​зы​ва​ют пи​щей. 

    Помимо всех про​чих пре​лес​тей, ал​ко​голь еще и жут​ко ка​ло​ри​ен. Осо​бен​но креп​кий ал​ко​голь, осо​бен​но же вод​ка. При​чем это па​ра​зит​ные ка​ло​рии: по​лез​ных ве​ществ в спир​те нет (исклю​че​ние сос​тав​ля​ют су​хие ви​на, но о них от​дель​ных раз​го​вор). Все это идет на убий​с​т​во ней​ро​нов, а по​том в жир. 

    Чего вы до​би​ва​етесь, от​ка​зы​ва​ясь от ал​ко​го​ля? Вы ста​не​те бо​лее нер​в​ным и нап​ря​жен​ным, по​то​му что сбра​сы​вать стресс бу​дет не​чем. Ва​ша жизнь ста​нет трез​вой (мер​з​кое ка​кое сло​во), се​рой и уны​лой, по край​ней ме​ре на пер​вых по​рах. Ес​ли вам нра​вил​ся вкус конь​яка или ви​на, вы ли​ши​тесь лю​би​мо​го ла​ком​с​т​ва, что очень обид​но. 

    Вопрос: по​мо​жет ли вам это из​ба​вить​ся от лиш​не​го ве​са? 

    Сразу ска​жу: на од​ном толь​ко от​ка​зе от ал​ко​го​ля вы нач​не​те сбра​сы​вать ки​лог​рам​мы. Что уви​ди​те са​ми - по ве​сам. 

    Почему? 

    Во- первых, у вас умень​шит​ся ап​пе​тит. Ал​ко​голь раз​д​ра​жа​ет со​от​вет​с​т​ву​ющий центр моз​га, что при​во​дит к пе​ре​еда​нию. 

    Во- вторых, у вас из​ме​нится вкус. Та дрянь, ко​то​рую под во​доч​ку мож​но бы​ло есть, по​ка​жет​ся вам несъ​едоб​ной. Еда пе​рес​та​нет быть ЗА​КУС​КОЙ (ка​ко​вой она яв​ля​ет​ся для боль​шин​с​т​ва на​ших до​ро​гих со​оте​чес​т​вен​ни​ков) и ма​ло-по​ма​лу нач​нет ста​но​вить​ся ЕДОЙ. Вы уди​ви​тесь, ка​кую же га​дость ели рань​ше. Впро​чем, из​ме​не​ние вку​сов бу​дет про​дол​жать​ся и да​лее -это вхо​дит в прог​рам​му. 

    В- третьих, у вас вне​зап​но об​ра​зу​ет​ся мно​го сво​бод​но​го вре​ме​ни, ку​да боль​ше, чем вы ду​ма​ете. И де​ло не толь​ко во вре​ме​ни, зат​ра​чен​ном на по​си​дел​ки с во​доч​кой. Ал​ко​голь очень силь​но тор​мо​зит че​ло​ве​ка -да​же в тех слу​ча​ях, ког​да ка​жет​ся, что он его сти​му​ли​ру​ет. «Не мо​гу пи​сать без че​куш​ки» - го​во​рят мно​гие жур​на​лис​ты. Но эта сти​му​ля​ция про​ис​хо​дит не от то​го, что ал​ко​голь и в са​мом де​ле рас​к​ре​по​ща​ет твор​чес​кие си​лы, а от то​го, что он слег​ка сни​ма​ет пос​то​ян​ный стресс. А для то​го, что​бы твор​чес​ки ра​бо​тать, на​до ус​по​ко​ить​ся. 

    Дальше воз​ни​ка​ет ре​зон​ный воп​рос. Ска​зать «отка​жи​тесь от ал​ко​го​ля» - лег​ко. Но ес​ли вы прос​то «при​ме​те та​кое ре​ше​ние», у вас ни​че​го не по​лу​чит​ся. Про​дер​жи​тесь день, два, мо​жет быть три. А по​том сно​ва нач​не​те вы​пи​вать. Про​ве​ре​но. 

    Так вот. Бро​сать пить нуж​но то​же по оп​ре​де​лен​ной ме​то​ди​ке. Она вхо​дит в па​кет «фа​шис​т​с​кой ди​еты», и мы сей​час ее из​ло​жим. Она же при​го​дит​ся вам и в даль​ней​шем - пос​коль​ку яв​ля​ет​ся мощ​ным сред​с​т​вом ра​бо​ты с соб​с​т​вен​ной пси​хи​кой. 

    Отступление, ко​то​рое нам еще не раз при​го​дит​ся. Как уп​ра​вить​ся со сво​ими же​ла​ни​ями 
    Спокойно! Я кон​т​ро​ли​рую си​ту​ацию! 

     По​пу​ляр​ный пред​с​мер​т​ный вопль 
    Это воп​рос, ко​то​рый вол​ну​ет мно​гих. Как де​лать то, че​го не хо​чет​ся - и как не де​лать то​го, что хо​чет​ся? 

    Для то​го, что​бы по​нять си​ту​ацию, нам при​дет​ся ра​зоб​рать​ся в ме​ха​низ​мах же​ла​ния и во​ли. 

    Как из​вес​т​но, же​ла​ния неп​ро​из​воль​ны. Они не за​ви​сят от на​шей во​ли и ра​зу​ма. Это вы​ра​жа​ет​ся и в язы​ке: как пра​ви​ло, ког​да мы го​во​рим о силь​ных же​ла​ни​ях, мы ис​поль​зу​ем пас​сив​ный за​лог. Не «я хо​чу вы​пить», а «мне хо​чет​ся вы​пить». То есть неч​то во мне «хо​чет». 

    Что это за «неч​то», раз​бе​рем впос​лед​с​т​вии. Об​ра​тим​ся к дру​го​му на​ча​лу - во​ле. Ко​то​рое обыч​но счи​та​ет​ся про​ти​во​по​лож​нос​тью же​ла​ния. И пра​виль​но счи​та​ет​ся: во​ля нуж​на, что​бы РАЗ​РУ​ЛИ​ВАТЬ же​ла​ния. 

    Тут очень важ​но сло​во «раз​ру​ли​вать». Во​лю мож​но срав​нить имен​но с ру​лем. Она нуж​на, что​бы че​ло​век мог вы​би​рать меж​ду раз​ны​ми же​ла​ни​ями при​мер​но оди​на​ко​вой си​лы, а не раз​ры​вал​ся меж​ду ни​ми. Впро​чем, во​ля - ес​ли уме​ло дей​с​т​во​вать - мо​жет скло​нить и на сто​ро​ну сла​бей​ше​го же​ла​ния про​тив силь​ней​ше​го (как ко​рабль, уме​ло ла​ви​руя, мо​жет ид​ти про​тив вет​ра). На​ко​нец, на ко​рот​кое вре​мя во​ля мо​жет бло​ки​ро​вать силь​ное же​ла​ние - или зас​та​вить дей​с​т​во​вать в его от​сут​с​т​вие. На ко​рот​кое, пов​то​ря​ем, на ко​рот​кое. В 

    Но вот че​го во​ля не мо​жет - так это дли​тель​ное вре​мя ЗА​МЕ​НЯТЬ со​бой же​ла​ние. Во​ля - это руль, А РУ​ЛЕМ НЕЛЬ​ЗЯ ГРЕС​ТИ. Все по​пыт​ки про​ти​во​пос​та​вить «во​лю» же​ла​ни​ям в сколь​ко-ни​будь дли​тель​ной пер​с​пек​ти​ве об​ре​че​ны. Че​ло​век «вер​нет​ся на преж​нее», при​чем в худ​шем ва​ри​ан​те. 

    Что де​лать? 
    Как уже бы​ло ска​за​но, во​ля мо​жет вы​би​рать меж​ду раз​ны​ми же​ла​ни​ями. Ес​ли нам нуж​но де​лать то, че​го мы де​лать не хо​тим, зна​чит, нам нуж​но это​го за​хо​теть. Выз​вать же​ла​ние это де​лать. Мне воз​ра​зят - есть же при​ме​ры лю​дей, ко​то​рые «на го​лой во​ле» де​ла​ли чу​де​са: мол​ча​ли под пыт​кой, за​ни​ма​лись тя​же​лой и не​оп​ла​чи​ва​емой ра​бо​той, от​ка​зы​ва​лись от лич​но​го счас​тья и т.д. Но прис​мот​рим​ся пов​ни​ма​тель​нее. Че​ло​век, тер​пя​щий ди​кую боль, что​бы не вы​дать то​ва​ри​щей, дей​с​т​ву​ет не на «го​лой во​ле»: им дви​жет пре​дан​ность де​лу, гор​дость, не​на​висть к па​ла​чам, и еще ряд чувств, ко​то​рые к «во​ле» не сво​дят​ся. Это имен​но что чув​с​т​ва, то есть же​ла​ния. То же и ра​бо​та​ющий: им дви​жет, нап​ри​мер, чув​с​т​во от​вет​с​т​вен​нос​ти за де​ло. Чув​с​т​во, за​ме​тим, чув​с​т​во - а не «на​ме​ре​ние быть от​вет​с​т​вен​ным», ка​ко​вое встре​ча​ет​ся толь​ко в книж​ке Им​ма​ну​ила Кан​та, а в при​ро​де его не бы​ва​ет. И так во всем. Роль во​ли здесь сво​дит​ся к то​му, что​бы выб​рать меж​ду чув​с​т​ва​ми. Но ес​ли чув​с​т​ва (то есть же​ла​ния) нет, во​ля не по​мо​жет. Или по​мо​жет на очень ко​рот​кий срок. 

    Но вер​нем​ся к прак​ти​ке. Что де​лать че​ло​ве​ку, ко​то​ро​му хо​чет​ся вы​пить? Мы не пред​по​ла​га​ем, что вы ал​ко​го​лик, про ал​ко​го​ли​ков раз​го​вор осо​бый. Вам прос​то хо​чет​ся вы​пить. Для ап​пе​ти​та. Чтоб чуть-чуть рас​сла​бить​ся. Чтоб «за​шу​ме​ло в го​ло​ве». Что​бы ста​ло хоть чуть-чуть луч​ше. А что бу​дет, ес​ли не вы​пить? «Поль​за здо​ровью»? Это шту​ка аб​с​т​рак​т​ная, вы ее на сво​ей шку​ре ес​ли и ощу​ти​те, то очень нес​ко​ро. К то​му же эта «поль​за здо​ровью» ва​ми сей​час не ощу​ща​ет​ся и не пред​в​ку​ша​ет​ся. Вы ее НЕ ХО​ТИ​ТЕ. Вы толь​ко «на​ме​ре​ны» ее по​лу​чить. А быс​т​рое и дос​туп​ное удо​воль​с​т​вие вот оно. И его ХО​ЧЕТ​СЯ. Вы мо​же​те во​ле​вым уси​ли​ем от​ка​зать​ся от рю​моч​ки, дру​гой… но уже не треть​ей. По​то​му что ва​ши бла​гие на​ме​ре​ния не под​к​реп​ле​ны же​ла​ни​ями. РУ​ЛЕМ НЕЛЬ​ЗЯ ГРЕС​ТИ, во​ля не мо​жет от​та​щить вас от «рю​ма​шеч​ки» на​дол​го. 

    Что де​лать? 
    Включить же​ла​ния. Са​мые прос​тые - же​ла​ние по​ощ​ре​ния и бо​язнь на​ка​за​ния. 

    Как? 
    Очень прос​то. Соз​на​тель​но ПОР​ТИТЬ СЕ​БЕ УДО​ВОЛЬ​С​Т​ВИЕ от вы​пив​ки. И на​обо​рот - ДЕ​ЛАТЬ СЕ​БЕ ПРИ​ЯТ​НОЕ при от​ка​зе от нее. 

    Тут, од​на​ко, име​ет​ся тон​кость. Ес​ли к вам прис​та​вить дядь​ку, ко​то​рый бу​дет вас бить пал​кой за каж​дую вы​пи​тую рюм​ку, и, на​обо​рот, да​вать кон​фет​ку за каж​дую не​вы​пи​тую, оно сра​бо​та​ет. Но где взять та​ко​го дядь​ку? А ес​ли вы поп​ро​бу​ете воз​наг​раж​дать се​бя са​ми, то до​воль​но быс​т​ро вы​яс​нит​ся, что кон​фет​ка да​ет​ся прос​то так, а пал​ка бьет не боль​но. По​то​му что «се​бя мы всег​да пой​мем и по​жа​ле​ем». 

    Значит, по​ощ​ре​ние и на​ка​за​ние дол​ж​но быть нак​реп​ко свя​за​но с вы​пив​кой и от​ка​зом от нее. Так, что​бы связь ра​зор​вать бы​ло нель​зя. 

    Лучше все​го в этих слу​ча​ях ра​бо​та​ют не​ма​те​ри​аль​ные сти​му​лы. Нап​ри​мер - же​ла​ние по​лу​чить пох​ва​лу от ко​го-то очень ува​жа​емо​го (от сво​ей ре​фе​рен​т​ной груп​пы, как вы​ра​жа​ют​ся пси​хо​ло​ги-со​ци​оло​ги), и страх осуж​де​ния (с ее же сто​ро​ны). 

    Кто вам мо​жет ор​га​ни​зо​вать эту пох​ва​лу и по​ри​ца​ние? Нап​ри​мер, вы са​ми. Да-да, имен​но так. Толь​ко это нуж​но де​лать уме​ючи. 

    Прежде все​го: по​ду​май​те, от ко​го вы хо​те​ли бы по​лу​чить пох​ва​лу и чьего осуж​де​ния бо​итесь. Это мо​жет быть отец или мать, учи​тель, друг, лю​би​мая де​вуш​ка, кто-ни​будь еще. Луч​ше все​го вспом​нить ро​ди​те​лей, ма​му с па​пой. Ес​ли, ко​неч​но, эти вос​по​ми​на​ния не вы​зы​ва​ют ос​т​рой не​на​вис​ти (увы, в на​шем из​в​ра​щен​ном ми​ре и та​кое бы​ва​ет). 

    Вспомните хо​ро​шень​ко, как они вас хва​ти​ли или ру​га​ли. Луч​ше все​го вспо​ми​нать не прос​то так, а сесть за стол, по​ло​жить пе​ред со​бой тет​рад​ку (или от​к​рыть файл, ес​ли вы пред​по​чи​та​ете ком​пь​ютер) и за​пи​сать на​ибо​лее ха​рак​тер​ные сло​ва и фра​зы, ко​то​рые дей​с​т​во​ва​ли на вас силь​нее все​го. По​том сос​тавь​те таб​лич​ку вро​де бух​гал​тер​с​ко​го ба​лан​са: сле​ва пох​ва​лы и зна​ки одоб​ре​ния, спра​ва - пря​мо про​ти​во​по​лож​ное. Даль​ше, не ог​ра​ни​чи​ва​ясь ро​ди​те​ля​ми, вспом​ни​те си​ту​ации, ког​да вас удач​но хва​ли​ли ка​кие-ни​будь лю​ди и вам бы​ло при​ят​но - а так​же и си​ту​ации, ког​да вас ру​га​ли и вам бы​ло стыд​но. Ожи​ви​те в па​мя​ти эти вос​по​ми​на​ния. Сра​зу пре​дуп​реж​даю: вто​рое бу​дет вспо​ми​нать не очень при​ят​но, по​это​му возь​ми​те за пра​ви​ло - на каж​дую вспом​нен​ную пох​ва​лу или одоб​ре​ние най​ди​те по од​но​му слу​чаю про​ти​во​по​лож​но​го. Впро​чем, мно​гие лю​ди, на​обо​рот, с тру​дом вспо​ми​на​ют хо​ро​шее. Тог​да пра​ви​ло ра​бо​та​ет в дру​гую сто​ро​ну: на каж​дую уни​зи​тель​ную и неп​ри​ят​ную си​ту​ацию урав​но​весь​те чем-ни​будь при​ят​ным. По​ко​пай​тесь в па​мя​ти - най​де​те. По​на​до​бит​ся не мень​ше пя​ти-шес​ти фраз и си​ту​аций, ко​то​рые дей​с​т​ву​ют на вас лич​но осо​бен​но силь​но. 

    Выглядеть это дол​ж​но при​мер​но так: 

ПОХВАЛЫ
    1. Ког​да я вы​иг​рал Олим​пи​аду по ма​те​ма​ти​ке, отец ска​зал: «Ко​ля, я то​бой гор​жусь». 2. Ког​да я впер​вые вы​мыл по​су​ду, ма​ма ска​за​ла: «Я не ве​рю, что ты это мо​жешь». 

    3. Ког​да я трах​нул Ле​ну, она ска​за​ла: «Ты са​мый луч​ший». 

    4. И т.п. 

ПОРИЦАНИЯ
    1. Ког​да я при​нес из шко​лы двой​ку, отец ска​зал: «Ка​жет​ся, у ме​ня вы​рос сын-пе​те​уш​ник». 

    2. Ког​да я впер​вые при​шел до​мой пьяным, ма​ма ска​за​ла: «От те​бя во​ня​ет». 

    3. Ког​да по​пы​тал​ся прис​тать к Ка​те, она ска​за​ла: «Отва​ли, уро​дец». 

    4. И т.п. 

    Дальше вы​бе​ри​те са​мое дей​с​т​вен​ное. Хо​ро​шо, ес​ли это бу​дет свя​за​но с те​мой ал​ко​го​ля (как, нап​ри​мер, ма​ми​но «От те​бя во​ня​ет»). 

    Наконец, пос​лед​нее. Вспом​ни​те, как, в ка​ких сло​вах ма​ма или па​па (а так​же ува​жа​емые ва​ми лю​ди) ЗАП​РЕ​ЩА​ЛИ вам де​лать что-то пло​хое - или УП​РЕ​КА​ЛИ за на​ме​ре​ние сде​лать что-то пло​хое. Вспом​ни​те имен​но те вы​ра​же​ния, ко​то​рые на вас дей​с​т​во​ва​ли осо​бен​но силь​но, же​ла​тель​но с ин​то​на​ци​ями. 

ЗАПРЕТЫ И УПРЕКИ
    1 «Ты с ума со​шел, по​ло​жи не​мед​лен​но!» 

    2 «Это мер​з​ко. Лю​ди, ко​то​рые так пос​ту​па​ют, мер​зав​цы». 

    3 «Де​лай как хо​чешь, мне на​до​ело с то​бой спо​рить… Но боль​ше ты мне не сын». 

    Тут очень важ​но то, что​бы вы выб​ра​ли имен​но те слу​чаи, в ко​то​рых вы сей​час (имен​но сей​час!) одоб​ря​ете зап​рет и по​ни​ма​ете, что ро​ди​те​ли/учи​те​ля/лю​би​мая бы​ли пра​вы. Ни в ко​ем слу​чае не на​обо​рот. 

    Что де​лать со всем этим хо​зяй​с​т​вом даль​ше? При​ме​нять к се​бе. Вот ка​ким об​ра​зом. 

    Первое. ОС​ТА​НАВ​ЛИ​ВАЙТЕ СЕ​БЯ, ког​да вам за​хо​чет​ся вы​пить. Ос​та​нав​ли​вай​те, прок​ру​чи​вая в го​ло​ве зап​ре​ща​ющую фра​зу - од​ну из тех, ко​то​рые дей​с​т​ву​ют на вас силь​нее все​го. Об​ра​щай​тесь к се​бе мыс​лен​но во вто​ром ли​це («ты»), и ста​рай​тесь ко​пи​ро​вать го​лос и ин​то​на​ции зап​ре​ща​юще​го. 

    Типа - потянулась ру​ка к рюм​ке. В го​ло​ве: «Ты с ума со​шел, пос​тавь на мес​то не​мед​лен​но!» Хо​чет​ся пой​ти ку​пить бу​тыл​ку, уже одел​ся и на​мы​лил​ся в ма​га​зин, но сна​ча​ла ска​жи се​бе - «Де​лай как хо​чешь, мне на​до​ело с то​бой спо​рить… Но боль​ше ты мне не сын». И т.п. 

    Но это еще не все. Не за​будь​те точ​но так же ХВА​ЛИТЬ се​бя за каж​дый от​каз от ал​ко​го​ля. Вы-то зна​ли, ког​да хо​те​лось вы​пить - но вы сдер​жа​лись. Так вот, обя​за​тель​но ска​жи​те се​бе что-ни​будь при​ят​ное. Опять же - те​ми сло​ва​ми и с те​ми ин​то​на​ци​ями, ко​то​рые вам ког​да-то пон​ра​ви​лись и за​пом​ни​лись. Не по​шел за бу​тыл​кой - «я не ве​рю, что ты это мо​жешь». И т.п. В этом слу​чае умес​т​но до​ба​вить что-ни​будь от се​бя. 

    Здесь опять же тон​кость. В рус​ской куль​ту​ре не при​ня​то се​бя хва​лить, да и дру​гих хва​лить как-то не при​ня​то. По​че​му не при​ня​то и кем не при​ня​то - от​дель​ный раз​го​вор, прос​то уч​тем, что это есть. Од​ним из след​с​т​вий яв​ля​ет​ся то, что «наш че​ло​век» обыч​но не толь​ко не уме​ет го​во​рить се​бе и дру​гим при​ят​ное, но и ПРИ​НИ​МАТЬ пох​ва​лу. Он тут же сму​ща​ет​ся, на​чи​на​ет шар​кать нож​кой и вся​чес​ки бо​ять​ся: а вдруг об​ма​нут? а вдруг сей​час ска​жут хо​ро​шее, а по​том об​ру​га​ют? а вдруг я че​го-то не по​нял, ведь не мо​жет быть та​ко​го, что ме​ня пох​ва​ли​ли? И так да​лее. Так вот, с этим ми​лым свой​с​т​вом по​ра за​вя​зы​вать. Вы дол​ж​ны на​учить​ся при​ни​мать пох​ва​лы, в том чис​ле хва​лить се​бя. На са​мом де​ле это не так слож​но, глав​ное - пос​лать к чер​ту «стес​не​ние», «скром​ность» и про​чую па​кость, вжив​лен​ную в на​ше соз​на​ние. 

    Давайте уж чес​т​но. Для че​ло​ве​ка, у ко​то​ро​го ал​ко​голь яв​ля​ет​ся од​ним из нем​но​гих удо​воль​с​т​вий в жиз​ни (че​го уж там!), от​каз от рю​моч​ки есть серь​ез​ное ис​пы​та​ние. Осо​бен​но ког​да «ком​па​ния хо​ро​шая», «ког​да прип​рет», «ког​да на​до раз​ве​ять​ся», и во всех про​чих си​ту​аци​ях, где ал​ко​голь и впрямь по​мо​гал. Так что за каж​дый от​каз от вы​пив​ки че​ло​век зас​лу​жи​ва​ет одоб​ре​ния. Да​же от са​мо​го се​бя. 

    Но все дол​ж​но быть чес​т​но. Ес​ли вы все-та​ки не удер​жа​лись, се​бя на​до об​ру​гать. Опять же - са​мым обид​ным спо​со​бом. На​ка​зать се​бя. В иде​але сле​до​ва​ло бы при​чи​нить се​бе фи​зи​чес​кую боль, но на та​кой фа​шизм не вся​кий спо​со​бен. 

    Это еще не все. Нуж​но вес​ти спе​ци​аль​ный днев​ник, по​ся​щен​ный толь​ко проб​ле​ме ал​ко​го​ля. В ко​то​ром каж​дый раз от​ме​ча​ет​ся, пи​ли вы или нет. Ес​ли не пи​ли - нуж​но пись​мен​но пох​ва​лить се​бя, ес​ли вы​пи​ли - об​ру​гать, про​ду​ман​но и обид​но. 

    Дневник дол​жен на​чи​нать​ся спе​ци​аль​ным тек​с​том на те​му «не пей, го​луб​чик». Этот текст нуж​но пе​ре​чи​ты​вать каж​дый день. Да, имен​но так - каж​дый день. Пе​ре​чи​ты​вать. За​но​во. Да, про​тив​но. Но это по​мо​га​ет. 

    И еще: днев​ник нуж​но вес​ти во вто​ром ли​це: то есть об​ра​щать​ся к се​бе на «ты». 

    Если ин​те​рес​но, как оно выг​ля​дит на прак​ти​ке - см. третью часть нас​то​яще​го опу​са, где я вос​п​ро​из​во​жу свой соб​с​т​вен​ный ал​код​нев. На​де​юсь, это вас раз​в​ле​чет. 

* * *
    Итак, ме​тод, ко​то​рый вы при​ме​ня​ете - сле​ду​ющий. 

    Когда хо​чет​ся вы​пить - не пы​тай​тесь «удер​жать​ся во​ле​вым уси​ли​ем». Нач​ни​те мыс​лен​но (а мож​но и вслух, ес​ли ник​то не слы​шит, это еще луч​ше) ОДЕР​ГИ​ВАТЬ СЕ​БЯ, зап​ре​щать и уго​ва​ри​вать «не де​лать это​го». Про​дол​жай​те это, по​ка же​ла​ние вы​пить не прой​дет или не умень​шит​ся до то​го, что его мож​но бу​дет пре​одо​леть. 

    Если у вас по​лу​чи​лось, пох​ва​ли​те се​бя. Ес​ли не по​лу​чи​лось - от​ру​гай​те. 

    В кон​це дня за​пи​ши​те ре​зуль​та​ты дня, и опять пох​ва​ли​те се​бя, ес​ли су​ме​ли вы​дер​жать бе​зал​ко​голь​ный ре​жим, а ес​ли не су​ме​ли - ска​жи​те се​бе все, что вы об этом ду​ма​ете. 

    Что вы с это​го по​лу​чи​те. Преж​де все​го, у вас по​явит​ся до​пол​ни​тель​ный по​вод для са​мо​ува​же​ния. Пов​то​ря​ем, от​каз от ал​ко​го​ля для сов​ре​мен​но​го че​ло​ве​ка в сов​ре​мен​ных ус​ло​ви​ях - это серь​ез​ное ис​пы​та​ние. Мы доб​ро​воль​но ли​ша​ем се​бя удо​воль​с​т​вия, да не од​но​го, а нес​коль​ких. Не за​бы​вай​те, что ал​ко​голь по​мо​га​ет нам есть, от​ши​бая вкус у нев​кус​ной еды и раз​д​ра​жая ап​пе​тит. Но это​го-то нам как раз и на​до, не так ли? Так что, во-вто​рых, вы уби​ра​ете од​ну из при​чин пе​ре​еда​ния. На​ко​нец, ал​ко​голь сам по се​бе ка​ло​ри​ен. Не​ко​то​рые лю​ди на​чи​на​ют из​бав​лять​ся от лиш​не​го ве​са толь​ко на од​ном от​ка​зе от ал​ко​го​ля. Не сле​ду​ет на это на​де​ять​ся, но очень ве​ро​ят​но, что вы нач​не​те сбра​сы​вать ки​лог​рам​мы толь​ко на этом. 

И напоследок важное замечание.
    Очень час​то мы под​да​ем​ся же​ла​ни​ям по​то​му, что ПЕ​РЕ​ОЦЕ​НИ​ВА​ЕМ ИХ СИ​ЛУ. 

    Это к че​му. Че​ло​век вос​п​ри​ни​ма​ет же​ла​ние как «не​одо​ли​мую си​лу», ко​то​рой мож​но ка​кое-то вре​мя соп​ро​тив​лять​ся, но по​том все рав​но при​дет​ся сло​мать​ся. По​то​му что же​ла​ние бу​дет толь​ко на​рас​тать. 

    На са​мом де​ле си​ла же​ла​ний пре​уве​ли​че​на. Очень час​то же​ла​ние бы​ва​ет силь​ным, но КРАТ​КОВ​РЕ​МЕН​НЫМ. Ес​ли ПЕ​РЕ​ТЕР​ПЕТЬ его - иног​да хва​та​ет нес​коль​ких се​кунд, ча​ще ми​нут - оно са​мо сду​ва​ет​ся. 

    Есть за​ме​ча​тель​ная рус​ская пос​ло​ви​ца: «Хо​чет​ся - пе​ре​хо​чет​ся». Она как раз об этом. Дос​та​точ​но ВЫ​ДЕР​ЖАТЬ ЧУТЬ-ЧУТЬ, что​бы ос​т​рое же​ла​ние ста​ло ме​нее ос​т​рым, а по​том и ис​чез​ло. 

    Именно по​это​му чис​то во​ле​вые уси​лия иног​да по​мо​га​ют. Так на​зы​ва​емые «лю​ди с силь​ной во​лей» прос​то зна​ют, что не​ма​лое ко​ли​чес​т​во же​ла​ний мож​но одо​леть, прос​то не то​ро​пясь с их ис​пол​не​ни​ем. 

    Так что пра​ви​ло «сна​ча​ла одер​ни​те се​бя, преж​де чем сде​лать», име​ет еще и ту цен​ность, что слег​ка тор​мо​зит ва​ши дей​с​т​вия. Че​ло​век, ко​то​ро​му «прис​пи​чи​ло», пы​та​ет​ся дей​с​т​во​вать быс​т​ро: «при​пер​ло - по​шел, на​лил, хлоп​нул со​точ​ку». Ес​ли его за​дер​жать, он, мо​жет, еще по​ду​ма​ет, и со​точ​ку-то не хлоп​нет… Хо​ро​шень​ко за​пом​ни​те все ска​зан​ное вы​ше. По​то​му что это при​ме​ни​мо не толь​ко в си​ту​ации от​ка​за от ал​ко​го​ля, но и во​об​ще в лю​бой си​ту​ации, ког​да нуж​но от че​го-то от​ка​зы​вать​ся. За​бе​гая впе​ред - с пи​щей это то​же ра​бо​та​ет. 

    И еще об от​ка​зе от ал​ко​го​ля: со​ци​аль​ные пос​лед​с​т​вия 
    - Кто вче​ра ве​че​ром пред​ло​жил наж​рать​ся в хлам?… Мол​чи​те? Хо​ро​шо, став​лю воп​рос по-дру​го​му: кто вче​ра ве​че​ром пер​вый ска​зал «ну так че​го»? 

     Нес​меш​ной анек​дот про про​иг​рав​шую фут​боль​ную ко​ман​ду 
    Как из​вес​т​но, сов​мес​т​ное рас​пи​тие по​нят​но че​го иг​ра​ет очень боль​шую со​ци​аль​ную роль. Это сбли​жа​ет лю​дей, это поз​во​ля​ет на​ла​дить об​ще​ние (в том чис​ле де​ло​вое), это ре​ша​ет це​лый ряд проб​лем. И на​обо​рот - от​каз от вы​пив​ки рас​смат​ри​ва​ет​ся, как пра​ви​ло, не​га​тив​но. Иног​да как ос​кор​б​ле​ние. Так что у вся​ко​го аб​с​ти​нен​та на​чи​на​ют​ся проб​ле​мы. Иног​да нас​толь​ко тя​же​лые, что че​ло​век бро​са​ет «ду​рац​кую трез​вость» толь​ко из-за это​го од​но​го. 

    И опять же, не бу​дем пре​умень​шать зна​чи​мость это​го мо​мен​та. Это не пус​тя​ки, нет. ЭТО ОЧЕНЬ СЕРЬ​ЕЗ​НО. Фак​ти​чес​ки, пе​рес​тав пить, вы прек​ра​ща​ете учас​т​во​вать в ГРАЖ​ДАН​С​КОМ КУЛЬ​ТЕ, ко​то​рый раз​де​ля​ет​ся поч​ти все​ми взрос​лы​ми муж​чи​на​ми в Рос​сии. В Древ​нем Ри​ме за от​каз учас​т​во​вать в граж​дан​с​ком куль​те (нап​ри​мер, бро​сать ла​дан на жер​т​вен​ник пе​ред ста​ту​ей им​пе​ра​то​ра) лю​дей бро​са​ли на съеде​ние зве​рям. У нас за от​каз вы​пить за чье-то здо​ровье то​же мо​гут сож​рать, при​чем без по​мо​щи чет​ве​ро​но​гих - са​ми ску​ша​ют. 

    Что де​лать? Преж​де все​го - не пы​тай​тесь ко​му-то что-то объ​яс​нить, а сме​ло лги​те. Как и в слу​чае с ди​етой как та​ко​вой. Ссы​лай​тесь на проб​ле​мы с пе​ченью, го​во​ри​те, что пе​ре​пи​ли и «док​тор зап​ре​тил», да что угод​но. Лишь бы это был по​вод, ко​то​рый в дан​ном об​щес​т​ве ува​жа​ет​ся. До​бей​тесь то​го, что​бы вас по​ня​ли, же​ла​тель​но еще и по​жа​ле​ли. У вас все рав​но бу​дут проб​ле​мы (непь​ющих все-та​ки не ува​жа​ют, да и со​ци​аль​ные свя​зи бу​дет труд​нее за​вя​зы​вать), но все-та​ки не та​кие, как у от​к​ры​тых аб​с​ти​нен​тов. 

    Перед тем, как на​чать. Про​верь​те свой же​лу​док 
    Что у не​го там в кар​ман​цах? 

     Дж. Р. Р. Тол​ки​ен, «Хоб​бит, или Ту​да и об​рат​но» 
    Итак, вы ку​пи​ли ве​сы и взве​ши​ва​етесь каж​дый день, на​до​ело это вам до жу​ти, соб​с​т​вен​ный вес вам снит​ся во сне. Вы не пьете, хо​тя пе​ри​оди​чес​ки очень хо​чет​ся на​ка​тить. Вы уже ус​та​ли и го​то​вы на все, что угод​но. 

    Осталось пос​лед​нее. Пе​ред тем, как на​чать сбра​сы​вать вес, СХО​ДИ​ТЕ К ВРА​ЧУ и про​верь​те сос​то​яние сво​его же​луд​ка. 

    Возможно, вы его уже зна​ете. У вас гас​т​рит, гас​т​ро​ду​оде​нит или еще ка​кая-ни​будь хе​ра​ка​ла. Воз​мож​но, вы не зна​ете, в чем кон​к​рет​но бо​ляч​ка, но по​доз​ре​ва​ете, что она есть: пе​ри​оди​чес​ки что-то по​ба​ли​ва​ет, стул не​хо​ро​ший, еще что-то… А мо​жет быть, вы ис​к​рен​не уве​ре​ны, что ваш же​лу​док гвоз​ди ва​рит. Но нет, да​же в этом слу​чае все-та​ки схо​ди​те. По​то​му что от это​го за​ви​сит все даль​ней​шее. 

    Куда пой​ти? Луч​ше все​го - в хо​ро​шую плат​ную кли​ни​ку «с ре​пу​та​ци​ей». Вам все​го-то нуж​но - про​ве​рить​ся. Зас​та​вят прог​ло​тить киш​ку - это неп​ри​ят​но, очень неп​ри​ят​но, но гло​тай​те, гло​тай​те. 

    Что вам мо​гут ска​зать? 

    1. Вы здо​ро​вы. В та​ком слу​чае сме​ло прис​ту​пай​те ко все​му даль​ней​ше​му. 

    2. У вас неп​ри​ят​ное, но не осо​бо опас​ное рас​строй​с​т​во - да хо​тя бы тот же гас​т​рит. Вам по​со​ве​ту​ют ди​ету в сти​ле «отка​жи​тесь от все​го са​мо​го вкус​но​го». Веж​ли​во выс​лу​шай​те и за​дай​те ряд воп​ро​сов ти​па «а мож​но ли про​во​дить го​ло​дов​ки», «а что, ес​ли я ся​ду на стро​гую ди​ету», «а ка​кие таб​ле​точ​ки пить». Все ре​ко​мен​да​ции вни​ма​тель​но выс​лу​шай​те и имей​те в ви​ду. Про​пи​шут таб​ле​точ​ки - пей​те. 

    3. У вас что-то серь​ез​ное, ти​па яз​вы. По​ра​дуй​тесь то​му, что уже от​ка​за​лись от ал​ко​го​ля (это приш​лось бы сде​лать в лю​бом слу​чае), и нач​ни​те ле​чить​ся всерь​ез. Опи​сан​ные вы​ше ме​то​ды при​ме​няй​те для то​го, что​бы вы​дер​жи​вать курс ле​че​ния. Впро​чем, про​кон​суль​ти​руй​тесь с вра​чом на те​му го​ло​да и стро​гой ди​еты и таб​ле​то​чек. 

    Начинается страш​ное: сжа​тие же​луд​ка. Пер​вые три дня 
    Я не мо​гу пред​ло​жить вам ни​че​го, кро​ме кро​ви, тя​же​ло​го тру​да, слез и по​та. 

     Уин​с​тон Чер​чилль, речь от 13 мая 1940 го​да 
    Ну, я же обе​щал фа​шизм - и сей​час он бу​дет. Не опять, а сно​ва. 

    Как вы уже, ве​ро​ят​но, до​га​да​лись, вам не пред​ло​жат ни​че​го, кро​ме стра​да​ний. 

    Обычно ди​еты (осо​бен​но сов​ре​мен​ные) рек​ла​ми​ру​ют так: «Вам не при​дет​ся поч​ти ни от че​го от​ка​зы​вать​ся. Вы бу​де​те есть не мень​ше, чем рань​ше. Да​же боль​ше. И ог​ра​ни​че​ний в пи​ще бу​дет сов​сем чуть-чуть. Да​же вов​се не бу​дет. Ну там что-то с чем-то нель​зя… и это​го то​же не на​до… и сы​рых ово​щей по​боль​ше… и кое-ка​кие фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния не по​ме​ша​ли бы… а так все чи​ки-пу​ки, бу​де​те ху​деть по де​сять ки​ло в день и плюш​ки ло​пать». 

    Скажу сра​зу. Все это, граж​да​не, об​ман. Нап​рав​лен​ный на то, что​бы вы зря пот​ра​ти​ли вре​мя, день​ги (на книж​ку по ди​ете хо​тя бы) и ра​зо​ча​ро​ва​лись бы в са​мом этом за​ня​тии. 

    Есть еще вся​кие таб​лет​ки для по​ху​де​ния. Од​ни ме​ша​ют жир ус​ва​ивать, дру​гие по​мо​га​ют жир пе​ре​ва​ри​вать. А так​же ки​тай​с​кий чай «Ле​тя​щая лас​точ​ка», от ко​то​ро​го вы три дня про​си​ди​те на уни​та​зе, стру​ясь, и тем са​мым сбро​си​те-та​ки па​ру ки​ло, вот толь​ко мо​че​гон​ное и сла​би​тель​ное по​мо​гут еще луч​ше. 

    Так что же бу​дем де​лать мы? 

    Отвечаю. На пер​вом эта​пе мы бу​дем ГО​ЛО​ДАТЬ. Го​ло​дать всерь​ез, су​ро​во. 

    На этом мес​те лю​бой ди​ето​лог ме​ня прер​вет. И ска​жет, что го​лод ни​хе​ра не по​мо​га​ет сбро​сить вес. Что ор​га​низм до​воль​но быс​т​ро со​об​ра​зит, что его ли​ша​ют са​мо​го до​ро​го​го, и за​мед​лит об​мен так, что вы бу​де​те еле пол​зать, но вес не сбра​сы​вать. Что это вред​но, в кон​це кон​цов! 

    И все это прав​да. Чис​тая прав​да. Го​ло​да​ние и в са​мом де​ле не по​мо​га​ет сжечь жир. И ор​га​низм в са​мом де​ле за​мед​ля​ет об​мен. И, на​ко​нец, это не по​лез​но, ина​че бы уз​ни​ки Ос​вен​ци​ма жи​ли б се​бе здо​ро​вень​кие, як огур​чи​ки. 

    Вообще. Сле​ду​ет за​ру​бить се​бе на но​су: го​лод не умень​ша​ет ваш вес. Го​лод ме​ша​ет наб​рать вес. По​ни​ма​ете раз​ни​цу? Го​лод к по​те​ре ве​са не при​во​дит. К это​му ве​дут дру​гие ве​щи - нап​ри​мер, фи​зи​чес​кие уси​лия. А сам по се​бе го​лод - нет. Он ну​жен в ос​нов​ном для то​го, что​бы не на​би​рать лиш​не​го ве​са в не​ко​то​рых си​ту​аци​ях, ког​да это мо​жет уг​ро​жать дос​тиг​ну​то​му ре​зуль​та​ту. Это да. А сам по се​бе он не осо​бо по​ле​зен. Го​ло​дать, что​бы сбро​сить вес - все рав​но что пи​лить сталь​ную цепь пи​лоч​кой для ног​тей. Эф​фект есть, но очень уж ма​лень​кий. 

    Тогда за​чем? За​чем го​ло​дать, за​чем ус​т​ра​ивать се​бе кон​ц​ла​герь, да еще и сей​час, ког​да нам нуж​но имен​но что сбро​сить лиш​ние ки​лог​рам​мы, и хо​чет​ся по​быс​т​рее? 

    Как ни стран​но, цель это​го сос​то​ит вов​се не в лик​ви​да​ции жи​ра. А в дру​гих ве​щах. 

    Во- первых, в УМЕНЬ​ШЕ​НИИ АП​ПЕ​ТИ​ТА. На​пом​ним то, что мы уже го​во​ри​ли. Проб​ле​му на​до ре​шать по час​тям. И пер​вая проб​ле​ма, ко​то​рую мы ре​шим -это проб​ле​ма рас​тя​ну​то​го же​луд​ка. 

    Еще на​по​ми​на​ние. Од​на из глав​ных при​чин по​вы​шен​но​го ап​пе​ти​та - это тот факт, что мы при​учи​ли наш до​ро​гой же​лу​док к ог​ром​ным ра​зо​вым пор​ци​ям жрат​вы. От это​го он рас​тя​ги​ва​ет​ся до раз​ме​ров рюк​за​ка. И по​ка он та​ко​го раз​ме​ра, что бы вы ни ели и как бы се​бя не ог​ра​ни​чи​ва​ли в еде, вам бу​дет ХО​ТЕТЬ​СЯ ЖРАТЬ. Жря​кать, ряв​кать, за​пи​хи​вать в се​бя ог​ром​ные до​зы жра​ки. По​ка же​лу​док не рас​тя​нет​ся до нуж​но​го раз​ме​ра и не рыг​нет удов​лет​во​рен​но. 

    Так вот, же​лу​док спо​со​бен сжи​мать​ся. Но - ес​ли его ни​че​го не рас​тя​ги​ва​ет. Тог​да он по​ти​хонь​ку съежи​ва​ет​ся до сво​их ес​тес​т​вен​ных пре​де​лов. 

    Что для это​го мож​но сде​лать? 

    Понятное де​ло, умень​шить до​зу то​го, что в нем ле​жит. Нап​ри​мер, не класть ту​да ни​че​го. Прав​да, это не един​с​т​вен​ный спо​соб. Ес​ли, ска​жем, есть не один раз в день, а шесть раз, но каж​дый раз в шесть раз мень​ше, же​лу​док от это​го не рас​тя​нет​ся. Та​кой спо​соб на​зы​ва​ет​ся «дроб​ным пи​та​ни​ем» и ре​ко​мен​ду​ет​ся все​ми ди​ето​ло​га​ми как са​мый пра​виль​ный и за​ме​ча​тель​ный. С этим спо​рить не бу​дем - что прав​да, то прав​да. И же​лу​док бу​дет сжи​мать​ся - не так быс​т​ро, как при го​ло​да​нии, но все-та​ки. 

    Однако же. Как вы пом​ни​те, же​лу​док го​во​рит нам, что он сыт, толь​ко ког​да он рас​тя​нут. То есть: ес​ли класть в не​го еды в час по чай​ной лож​ке, он все рав​но бу​дет го​во​рить, что го​ло​ден, го​ло​ден, го​ло​ден, и хо​чет жрать, жрать, жрать. И хо​тя вы съеди​те столь​ко же, сколь​ко и всег​да, вы еще и про​хо​ди​те весь день го​лод​ны​ми. И впол​не ве​ро​ят​но, что кон​чит​ся это ноч​ным жо​ром - то есть тем са​мым ко​мом в же​лу​док, что​бы, на​ко​нец, рас​тя​нуть его стен​ки и что​бы он ос​та​вил вас в по​кое. То есть в ре​зуль​та​те бу​дет съеде​но не мень​ше, а то и боль​ше еды, а чув​с​т​во го​ло​да ни​ку​да осо​бо не уй​дет. 

    А что, ес​ли есть очень ма​ло - прак​ти​чес​ки го​ло​дать? 

    Как уже бы​ло ска​за​но, это не слиш​ком по​лез​но и са​мо по се​бе не при​во​дит к по​ху​де​нию. Но же​лу​док бу​дет сжи​мать​ся ку​да быс​т​рее, чем при «отру​ба​нии хвос​та кош​ки по час​тям». И, кста​ти, ме​нее му​чи​тель​но. Ког​да этот зверь осоз​на​ет, что он пуст, он впа​дет в спяч​ку. То есть об​мен за​мед​лит​ся, вы бу​де​те ме​нее бод​рым и бо​лее вя​лым, за​то же​лу​док в это вре​мя нач​нет при​хо​дить в нор​му. Сжи​мать​ся. Че​го нам на этом эта​пе и на​до. 

    Но это еще не все. Го​лод ока​зы​ва​ет вли​яние на вку​со​вые при​выч​ки. Ес​ли вы при​вык​ли есть толь​ко со​ле​ное-пер​че​ное и под ос​т​рым со​усом, знай​те - вы пе​ре​еда​ете и спе​ци​аль​но раз​д​раз​ни​ва​ете свой ап​пе​тит. А вот пос​ле го​ло​дов​ки ва​ши вку​со​вые прис​т​рас​тия из​ме​нят​ся. Вам не за​хо​чет​ся по​сы​пать ку​сок мя​са тол​с​тым сло​ем пер​ца, соль по​ка​жет​ся вам слиш​ком со​ле​ной, а лю​би​мый со​ус из ба​ноч​ки - сос​то​ящим из хи​ми​чес​ких от​хо​дов. (Что, ско​рее все​го, со​от​вет​с​т​ву​ет дей​с​т​ви​тель​нос​ти). 

    Кроме то​го, от го​ло​да обос​т​ря​ет​ся обо​ня​ние. Да, вас бу​дут дос​та​вать за​па​хи еды. Но за​то вы нач​не​те улав​ли​вать от​тен​ки, ко​то​рые рань​ше не за​ме​ча​ли. В час​т​нос​ти, то, что не​ко​то​рые за​па​хи, ис​хо​дя​щие от хар​чей, не очень-то прив​ле​ка​тель​ны. Осо​бен​но об​ще​пи​тов​с​кие, вклю​чая до​ро​гие рес​то​ра​ны. Впро​чем, об этом по​том… 

    Итак. Я ре​ко​мен​до​вал бы на​чать курс с ГО​ЛО​ДОВ​КИ. 

    Как по​ка​зы​ва​ет прак​ти​ка, эф​фек​тив​на «двух​с​по​ло​ви​нод​нев​ка». То есть: три дня го​ло​да на од​ной во​де, но с лег​ким зав​т​ра​ком в пер​вый день. 
    То есть. Встань​те с пос​те​ли, вы​пей​те ста​кан во​ды (об этом ста​ка​не я еще ска​жу ни​же) и иди​те на кух​ню. При​го​товь​те зав​т​рак. Ску​шай​те его мед​лен​но и вдум​чи​во - это ва​ша пос​лед​няя еда на бли​жай​шие трое су​ток. 

    Потом - ничего. Толь​ко во​да. Ни​ка​ко​го хле​ба, ни​че​го боль​ше. Во​да. 

    Да, во​да дол​ж​на быть ки​пя​че​ной и теп​лой, обя​за​тель​но ки​пя​че​ной и обя​за​тель​но теп​лой, мож​но с ли​мо​ном или с кап​лей ук​су​са. Но без га​за. И бе​зо льда. Это во​об​ще важ​но - при​учить​ся пить теп​лую чис​тую во​ду. Впро​чем, об этом мы бу​дем го​во​рить еще мно​го раз: те​ма важ​ная. 

    Можно ли пить ко​фе или чай? Да, мож​но. Они сти​му​ли​ру​ют ра​бо​ту сер​д​ца, а при за​мед​ля​ющем​ся об​ме​не это вам по​на​до​бит​ся. Кро​ме то​го, они нес​коль​ко сни​жа​ют чув​с​т​во го​ло​да. Но не пе​ре​усер​д​с​т​вуй​те. На каж​дую чаш​ку чая или ко​фе дол​ж​на при​хо​дить​ся од​на чаш​ка во​ды. Тог​да и чаю/ко​фе мень​ше выпь​ете, и тол​ку боль​ше бу​дет. 

    Не на​до пы​тать​ся хлес​тать во​ду в ог​ром​ных ко​ли​чес​т​вах, что​бы за​пол​нить ею же​лу​док. Пом​ни​те: ва​ша цель - СЖА​ТИЕ же​луд​ка, не на​до его рас​тя​ги​вать. 

    Если вы ку​ри​те - что ж, ку​ри​те. Та​бак то​же от​ши​ба​ет ап​пе​тит, к то​му же из​бав​ле​ние от та​ба​ка - со​вер​шен​но от​дель​ная про​це​ду​ра. Вы и так от мно​го​го от​ка​за​лись, мо​же​те се​бе поз​во​лить. Но не​ко​то​рым в та​ком сос​то​янии ку​рить не хо​чет​ся - что ж, не на​до се​бя зас​тав​лять. По​том за​хо​чет​ся, а сей​час не на​до. 

    Теперь - насколько это тя​же​ло. Са​мым тя​же​лым яв​ля​ет​ся обыч​но ве​чер пер​во​го дня. Уч​ти​те: ор​га​низм не го​тов к та​ко​му жес​то​ко​му об​ра​ще​нию с со​бой и мо​жет дать сбой. У вас мо​жет бо​леть го​ло​ва, пор​тить​ся нас​т​ро​ение и т.д. и т.п. Что де​лать? Мож​но пить таб​лет​ки, а мож​но прос​то пе​ре​тер​петь. Осо​бен​но бы​ва​ет слож​но зас​нуть - но тут уж… са​ми по​ни​ма​ете. 

    И пос​лед​нее. Все вре​мя го​ло​дов​ки сле​ду​ет при​ни​мать ус​по​ка​ива​ющее. Как уже бы​ло ска​за​но, од​на из при​чин по​вы​шен​но​го ап​пе​ти​та - рас​стро​ен​ные нер​вы. Я сам ис​поль​зо​вал обыч​ный нас​той пус​тыр​ни​ка: шту​ка здо​ро​вая и ор​га​низ​му не вре​дя​щая. Но ес​ли кто при​вык к хи​ми​чес​ким ус​по​ка​ива​ющим, при​ни​май​те их, но не пом​но​гу: не за​будь​те, что на го​ло​да​юще​го все ле​кар​с​т​ва дей​с​т​ву​ют силь​нее. 

    Да, как обыч​но - со​ци​аль​ный ас​пект. Вы ведь хо​ди​те на ра​бо​ту и все та​кое. Так вот: как хо​ди​ли, так и хо​ди​те. На пред​ло​же​ние сос​лу​жив​цев по​обе​дать от​го​ва​ри​вай​тесь болью в жи​во​те, по​но​сом, зо​ло​ту​хой и чем угод​но еще. Сме​ло лги​те: им со​вер​шен​но ни к че​му знать лиш​нее. 

    Что де​лать, ес​ли вы па​да​ете в об​мо​рок? 

    - А… а-а-а-а… ап-чхи! 

     Эро​ти​чес​кий мо​но​лог с кру​тым об​ло​мом в кон​це 
    В пер​вые три дня го​ло​дов​ки это впол​не воз​мож​но. Че​ло​век вро​де да​же и неп​ло​хо се​бя чув​с​т​ву​ет, а по​том пос​ре​ди люд​ной ули​цы раз - и хлоп с ко​пыт. 

    Прежде все​го - по​че​му та​кое воз​мож​но? 

    Причина прос​та. Рез​кое па​де​ние уров​ня са​ха​ра в кро​ви. 

    Повторимся. С би​оло​ги​чес​кой точ​ки зре​ния ни​че​го осо​бен​но ужас​но​го в го​ло​де нет. Это, в об​щем-то, штат​ная си​ту​ация. Пло​хо то, что на​ше тель​це, силь​но ис​пор​чен​ное неп​ра​виль​ным об​ра​зом жиз​ни, ра​зу​чи​лось ре​аги​ро​вать на не​ко​то​рые ве​щи нор​маль​но. Рас​пус​ти​лось, мля. 

    Но это все мо​ра​ли​зи​ро​ва​ние. Де​лать-то что? 

    Как по​ка​за​ла прак​ти​ка, един​с​т​вен​ный спо​соб из​бе​жать неп​ри​ят​ных пос​лед​с​т​вий - не​мед​лен​но под​тя​нуть уро​вень са​ха​ра. То есть съесть ка​кой-ни​будь уг​ле​вод, же​ла​тель​но лег​ко​ус​во​я​емый. 

    Самым луч​шим ре​ше​ни​ем ока​зал​ся шо​ко​лад. Но​си​те с со​бой ку​со​чек вы​со​ко​кон​цен​т​ри​ро​ван​но​го (луч​ше все​го швей​цар​с​ко​го) шо​ко​ла​да. И как толь​ко по​чув​с​т​ву​ете, что с ва​ми «что-то не то» - го​ло​ва кру​жит​ся, пе​ред гла​за​ми ка​кие-то те​ни пла​ва​ют, и вы вот-вот от​к​лю​чи​тесь - сра​зу за​ки​ды​вай​те в рот ку​со​чек. Не​боль​шой, по​нят​ное де​ло, ку​со​чек. А не ве​ли​чи​ной с го​ло​ву мла​ден​ца. 

    Ну, вы по​ня​ли, ага. 

    Внутренний Хо​ло​кост, или Окон​ча​тель​ное ре​ше​ние 
    - Убивайте их всех! Бог на не​бе уз​на​ет сво​их! 

     Ар​нольд Амо​ри, пап​с​кий ле​гат, по по​во​ду пла​ни​ру​юще​го​ся ис​т​реб​ле​ния жи​те​лей го​ро​да Безье 
    Эти са​мые три го​лод​ных дня очень хо​ро​шо ис​поль​зо​вать для из​ве​де​ния чер​вя​ков, ко​то​рые, впол​не воз​мож​но, внут​ри вас жи​вут. 

    Тут вы мо​же​те ска​зать - да ни​че​го они у ме​ня не жи​вут. Я про​хо​дил дис​пан​се​ри​за​цию и сда​вал ана​ли​зы на вся​кий «яйцег​лист». Ни​че​го та​ко​го там не об​на​ру​же​но. 

    Ну что ж. При​дет​ся вас нем​но​жеч​ко ра​зо​ча​ро​вать. Прос​ти​те за​ра​нее за не​ап​пе​тит​ные под​роб​нос​ти - но лиш​ний ап​пе​тит вам сей​час не очень-то и ну​жен, не так ли? Чи​тай​те, чи​тай​те. 

    Итак. Ана​лиз ка​ла по​ка​зы​ва​ет на​ли​чие или от​сут​с​т​вие яиц глис​тов. Но, во-пер​вых, глис​ты, как и ку​ры, не​сут​ся не каж​дый день. Так что в этот кон​к​рет​ный день яиц мо​жет и не быть. Во-вто​рых, бы​ва​ет и так, что глис​ты, жи​ву​щие в че​ло​ве​ке, од​но​го по​ла. Ну та​кой вот спло​чен​ный муж​с​кой или жен​с​кий кол​лек​тив. В обо​их слу​ча​ях они яиц не про​из​во​дят. Что не ме​ша​ет им бла​го​по​луч​но со​сать из вас со​ки, и, из​ви​ня​юсь, срать вам в кровь. В бук​валь​ном смыс​ле - от​рав​лять сво​ими вы​де​ле​ни​ями ва​ше те​ло. 

    Так что, да​же ес​ли ни​че​го та​ко​го у вас не най​де​но, луч​ше прой​ти ан​тиг​лис​т​ную об​ра​бот​ку. 

    Соответствующие ле​кар​с​т​ва, прав​да, не слиш​ком по​лез​ны. Это яды. Они, прав​да, пред​наз​на​че​ны в ос​нов​ном для чер​вяч​ков, но и вам дос​та​нет​ся. К то​му же глис​ты мо​гут и вы​дер​жать ата​ку: они сцу​ко​жи​ву​чие. Вот тут-то и по​лез​но ском​би​ни​ро​вать это де​ло с го​ло​дов​кой. По​то​му как го​ло​дов​ка ос​лаб​ля​ет жиз​нен​ные си​лы чер​вяч​ков - ведь им ста​но​вит​ся сов​сем-сов​сем не​че​го ку​шать. Так что в этот мо​мент шанс ухай​да​кать па​ра​зи​тов силь​но уве​ли​чи​ва​ет​ся. 

    Что пить? Хо​ро​ший ан​ти​гис​та​мин​ный ком​п​лекс, ко​то​рый осу​щес​т​вит окон​ча​тель​ное ре​ше​ние гель​мин​т​но​го воп​ро​са. 

    Например, не​дур​ным ва​ри​ан​том яв​ля​ет​ся ком​би​на​ция де​ка​ри​са и вер​мок​са. Ее и по​ре​ко​мен​дую - по​то​му что она от​лич​но впи​сы​ва​ет​ся в на​шу схе​му. 

    Итак. Таб​лет​ка де​ка​ри​са (150 мг) при​ни​ма​ет​ся в пос​лед​ний ве​чер пе​ред на​ча​лом го​ло​дов​ки, пос​ле еды, за​пи​ва​ет​ся не​боль​шим ко​ли​чес​т​вом во​ды. 

    Дальше ждем три дня. Как раз вся го​ло​дов​ка. За это вре​мя уби​ва​ют​ся ас​ка​ри​ды. 

    Дальше, ког​да мы на​чи​на​ем ку​шать, на​чи​на​ем при​ни​мать вер​мокс, что​бы убить про​чие раз​но​вид​нос​ти глис​тов. В упа​ков​ке шесть таб​ле​ток. Они ку​ша​ют​ся два ра​за в день пос​ле еды. То есть три дня. За​вер​ша​ет это все еще один го​лод​ный день - о чем см. ни​же. 

    Повторимся. Упо​мя​ну​тые пре​па​ра​ты - яд. Пос​ле при​ема де​ка​ри​са вам мо​жет слег​ка поп​ло​хеть: бу​де​те че​сать​ся и чув​с​т​во​вать се​бя сквер​но. Но это, зна​ете ли, пе​ре​жи​ва​емо. За​то та​ким об​ра​зом вы из​ба​ви​тесь на ка​кое-то вре​мя от глис​тов. 

    На какое- то, пов​то​ряю, вре​мя. По​то​му что -обра​дую вас на​пос​ле​док - в на​ше неп​рос​тое вре​мя курс сле​ду​ет про​хо​дить пе​ри​оди​чес​ки. Ибо нет ни​ка​ких га​ран​тий, что, по​ку​шав су​ше​но​го ле​ща (или про​ве​дя вре​мя в уют​ном су​ши-ба​ре), вы не при​об​ре​те​те ка​кую-ни​будь мер​зость. 

    Вставка: нем​но​го о пси​хо​ло​ги​чес​ких и фи​зи​оло​ги​чес​ких пос​лед​с​т​ви​ях го​ло​да, а так​же о поль​зе рыбь​его жи​ра 
    - Буээээ! 

     Ес​тес​т​вен​ная фи​зи​оло​ги​чес​кая ре​ак​ция на пред​ло​же​ние от​ве​дать рыбь​его жи​ра 
    Как уже не​од​нок​рат​но го​во​ри​лось вы​ше, трех​д​нев​ная го​ло​дов​ка с фи​зи​оло​ги​чес​кой точ​ки зре​ния - пус​тя​ки. Че​ло​век и в са​мом де​ле мо​жет про​тя​нуть без еды боль​ше ме​ся​ца, а то и двух. 

    К то​му же го​лод не всем неп​ри​ятен. Как ни стран​но, вам мо​жет это пон​ра​вить​ся. Го​лод к на​ча​лу треть​его дня за​тих​нет, за​то нач​нет​ся эта​кая лег​кая эй​фо​рия. Осо​бен​но лег​ко бу​дут ре​шать​ся вся​кие ин​тел​лек​ту​аль​ные за​да​чи. Свя​за​но это с прос​тым фи​зи​оло​ги​чес​ким ме​ха​низ​мом: кровь, не зат​ре​бо​ван​ная же​луд​ком, уда​ря​ет в го​ло​ву. В прин​ци​пе, го​ло​дов​ка счи​та​ет​ся (и яв​ля​ет​ся) хо​ро​шо про​ве​рен​ным (хо​тя и не по​лез​ным в иных от​но​ше​ни​ях) спо​со​бом по​вы​ше​ния твор​чес​кой ак​тив​нос​ти. 

    Так что ес​ли из вас по​то​ком поп​рет вся​кий кре​атив - не удив​ляй​тесь, а поль​зуй​тесь мо​мен​том. 

    С дру​гой сто​ро​ны, вы мо​же​те жут​ко из​му​чить​ся. В та​ком слу​чае, ес​ли уже не мо​же​те ду​мать ни о чем, кро​ме еды, сок​ра​ти​те срок го​ло​дов​ки с трех не​пол​ных дней до не​пол​ных двух. Обод​рим вас: это не пос​лед​няя го​ло​дов​ка, так что не нуж​но осо​бо па​рить​ся и му​чить​ся. Но два дня (не​пол​ных) про​дер​жать​ся на во​де мо​жет каж​дый. Не мо​же​те - зна​чит, у вас не фи​зи​оло​ги​чес​кие, а пси​хо​ло​ги​чес​кие проб​ле​мы. Впро​чем, у всех пе​ре​еда​ющих пси​хо​ло​ги​чес​кие проб​ле​мы, это уж как пить дать. 

    Что де​лать во вре​мя го​ло​да​ния? 

    Во- первых, не счи​тать, что с ва​ми про​ис​хо​дит что-то осо​бен​ное. По​ду​ма​ешь, го​лод. Ва​ши пред​ки, ес​ли вы рус​ский, ско​рее все​го, го​ло​да​ли -и не день-дру​гой, а го​раз​до доль​ше. Не нуж​но вспо​ми​нать бло​ка​ду: са​мая обыч​ная крес​ть​ян​с​кая семья го​ло​да​ла при​мер​но пол​го​да. Да и во​об​ще: не сто​ит за​бы​вать, что в в на​ча​ле XX ве​ка жи​ры (са​мая ка​ло​рий​ная часть на​ше​го ра​ци​она) сос​тав​ля​ли 2% от все​го, что лю​ди съеда​ли, а сей​час, к на​ча​лу XXI ве​ка эта циф​ра на​хо​дит​ся на уров​не 50%. То есть «тра​ди​ци​он​ный че​ло​век», с на​шей точ​ки зре​ния, жрал, во-пер​вых, ма​ло, и, во-вто​рых, не так ка​ло​рий​но. И ни​че​го, жи​ли лю​ди, здо​ро​вее нас бы​ли. Че​го мы бо​им​ся? 

    Во- вторых, сто​ит все-та​ки при​нять не​ко​то​рые ме​ры ме​ди​цин​с​ко​го ха​рак​те​ра. 

    А. Ес​ли у вас проб​ле​мы с же​луд​ком (см. пре​ды​ду​щие час​ти тек​с​та), име​ет смысл оза​бо​тить​ся его сох​ран​нос​тью во вре​мя го​ло​да. И не толь​ко же​луд​ка, но и пе​че​ни, под​же​лу​доч​ной же​ле​зы и про​чих та​ких ор​га​нов. 

    Во- первых, сто​ит сни​зить кон​цен​т​ра​цию же​лу​доч​но​го со​ка. Он вам сей​час все рав​но ни к че​му, не так ли? В та​ком слу​чае при​ни​майте пре​па​ра​ты ти​па па​ри​ета (это ра​беп​ра​зол нат​рия, не​дав​но по​явил​ся в ап​те​ках). Об этом луч​ше по​со​ве​то​вать​ся с вра​чом. Дя​дя док​тор ска​жет мно​го по​лез​но​го. 

    Очень же​ла​тель​ны ге​па​топ​ро​тек​то​ры. Пе​чень во вре​мя го​ло​да​ния бу​дет об​ра​ба​ты​вать про​дук​ты рас​па​да жи​ров и вы​во​ди​мую из ор​га​низ​ма во​ду, на​сы​щен​ную ток​си​на​ми. Это не очень хо​ро​шо. По​это​му при​ме​няйте пре​па​ра​ты ти​па эс​сен​ци​але фор​те, геп​р​та​ла и т.п. Опять же, по​со​ве​туй​тесь с вра​чом! 

    Полезны так​же пре​па​ра​ты ти​па хо​фин​го​ла и одес​то​на, пре​дох​ра​ня​ющие от чрез​мер​но​го вы​де​ле​ния жел​чи. Это с го​ло​да​ющи​ми то​же про​ис​хо​дит. Но опять-та​ки, в тре​тий раз го​во​рю: по​со​ве​туй​тесь с док​то​ром! 

    Б. Кро​ме то​го, по​ра на​чать ре​шать не​ко​то​рые дру​гие проб​ле​мы, ко​то​рые у вас есть. 

    В час​т​нос​ти. Ес​ли ваш вес заш​ка​ли​ва​ет, то, ско​рее все​го, у вас проб​ле​мы с сус​та​ва​ми, осо​бен​но ног. С дру​гой сто​ро​ны, го​лод пло​хо вли​я​ет на мозг, а ведь это са​мое до​ро​гое, что у вас есть, не так ли? 

    Так вот, су​щес​т​ву​ет сред​с​т​во, хо​ро​шо воз​дей​с​т​ву​ющее на столь раз​ные час​ти те​ла, как мозг и ко​лен​ки. Кро​ме то​го, об​ла​да​ет ус​по​ка​ива​ющим дей​с​т​ви​ем и ле​чит нер​вы. И к то​му же спо​соб​с​т​ву​ющее по​ху​де​нию! Не​фи​го​во, прав​да? 

    Что же это? Смеш​но ска​зать - ры​бий жир. 
    Да- да, са​мый обыч​ный ры​бий жир. Та​кая шту​ка, ко​то​рой пич​ка​ли де​тей в со​вет​с​кое вре​мя. Вы, на​вер​ное, об этом слы​ша​ли. А ес​ли вы че​ло​век на воз​рас​те, то, мо​быть, и име​ли счас​тье поп​ро​бо​вать та​кую бла​го​дать. 

    Между про​чим, эта са​мая лож​ка рыбь​его жи​ра, так не​на​ви​ди​мо​го дет​во​рой, очень спо​соб​с​т​во​ва​ла подъ​ему Со​вет​с​ко​го Со​юза. По​то​му что от рыбь​его жи​ра де​ти ста​но​вят​ся здо​ро​вее и ум​нее. Как, впро​чем, и йо​ди​ро​ван​ная соль, силь​но пор​тя​щая вкус про​дук​тов, за​то по​лез​ная, очень силь​но пос​по​соб​с​т​во​ва​ла здо​ровью на​ции… Но про йод мы уже го​во​ри​ли, не бу​дем пов​то​рять​ся. 

    Правда, ры​бий жир - это жир, то есть, ка​за​лось бы, то са​мое, от че​го тол​с​те​ют. Не бой​тесь - это так на​зы​ва​емые «хо​ро​шие» жи​ры. На​уч​но вы​ра​жа​ясь, это оме​га-3-по​ли​не​на​сы​щен​ные жир​ные кис​ло​ты. Ес​ли ин​те​рес​но, что это за хрень, об​ра​ти​тесь к ме​ди​цин​с​ким спра​воч​ни​кам… Сей​час для вас важ​но то, что оно вам по​лез​но. 

    Рыбий жир же​ла​тель​но пить по ут​рам. Впро​чем, я по ут​рам пью мно​го вся​ких таб​ле​ток, по​это​му, что​бы не ме​шать од​но с дру​гим, я при​ду​мал та​кое пра​ви​ло - лож​ка рыбь​его жи​ра пе​ред ухо​дом из до​му. Ес​ли вы, па​че ча​яния, про​ве​ли до​ма весь день, вы​пей​те эту па​кость тог​да, ког​да окон​ча​тель​но уве​ри​тесь, что ни​ку​да не поп​ре​тесь. 

    Пить ры​бий жир мож​но в на​ту​раль​ном его ви​де (нев​кус​но, но по​лез​но). Или при​ни​мать в кап​су​лах: сей​час та​кие вы​пус​ка​ют​ся. Хо​ро​ши аме​ри​кан​с​кие ры​бо​жи​рые пре​па​ра​ты: там ры​бий жир чис​тый. Прав​да, пре​па​ра​ты эти до​ро​гие. Но за​чем эко​но​мить на сво​ем здо​ровье? 

    Итак, каж​дый день - ры​бий жир. Это ка​са​ет​ся и го​лод​ных дней, и не очень го​лод​ных. Пусть он всег​да ук​ра​ша​ет ва​шу жизнь, хе-хе. 

    В. Ну и не за​бы​вай​те пить то, что уже на​ча​ли пить - йод, цинк, со​су​дис​тые пре​па​ра​ты. 

    Отступление: как вста​вать с пос​те​ли вов​ре​мя. Душ из​нут​ри 
    - Мммммм… Ннннннн… 

     Ес​тес​те​вен​ная фи​зи​оло​ги​чес​кая ре​ак​ция на по​пыт​ку раз​бу​дить слад​ко спя​ще​го 
    Одно из неп​ри​ят​ных, но ожи​да​емых след​с​т​вий го​ло​дов​ки - это рас​строй​с​т​во сна. 

    Оно мо​жет при​нять раз​ные фор​мы, но все неп​ри​ят​ные. Ко​му-то го​лод не бу​дет да​вать зас​нуть. Ко​го-то ис​то​ще​ние зас​та​вит спать по​доль​ше. У ко​го-то сон во​об​ще рас​стро​ит​ся. 

    Особенно это ка​са​ет​ся «сов». То есть лю​дей, ко​то​рые за​сы​па​ют в два-три ча​са но​чи (если не в пять-шесть, как ваш по​кор​ный слу​га), а про​сы​па​ют​ся в луч​шем слу​чае в де​сять-один​над​цать (если не в два-три дня). Эти нес​час​т​ные, у ко​то​рых и так со сном не все лад​но, бу​дут до​пол​ни​тель​но стра​дать еще и от это​го. 

    Посему дам бес​п​лат​ный, но хо​ро​ший со​вет - как нор​ма​ли​зо​вать свой сон. Кста​ти, со​вет име​ет пря​мое от​но​ше​ние к ху​де​нию. 

    Во- первых. Ког​да бы вы ни лег​ли, вста​вать на​до каж​дый день в од​но и то же вре​мя. Ка​кое -не​важ​но, но од​но и то же. Да​же в вы​ход​ные дни. Ре​ко​мен​дую «пол-де​вя​то​го»; для осо​бых сов, не об​ре​ме​нен​ных обя​зан​нос​тью хо​дить на ра​бо​ту во-вре​мя - «пол-де​ся​то​го», на край​няк «де​сять ут​ра». Пред​с​тавь​те се​бе, это воз​мож​но. И я рас​ска​жу, как. 

    Секрет прост. Чем бы нас ни бу​ди​ли - бу​диль​ни​ком или лас​ко​вы​ми ру​ка​ми ближ​них - мы всег​да мо​жем зас​нуть сно​ва. По​то​му что прос​ну​лась толь​ко на​ша го​ло​ва, а не те​ло. 

    Но есть спо​соб раз​бу​дить имен​но те​ло. Очень прос​той - как ста​кан во​ды вы​пить. 

    Кстати, имен​но в этом оный спо​соб и сос​то​ит. ВЫ​ПИТЬ СТА​КАН ВО​ДЫ - сра​зу, как встал. Пос​ле это​го зас​нуть очень слож​но - раз​ве что вы вус​мерть утом​ле​ны. 

    Секрет в том, что про​сы​па​ет​ся не го​ло​ва. Про​сы​па​ет​ся же​лу​док, с ко​то​рым спо​рить очень слож​но. 

    Кстати. Ста​кан во​ды смы​ва​ет ста​рый же​лу​доч​ный сок и во​об​ще спо​соб​с​т​ву​ет нор​маль​но​му вклю​че​нию пи​ще​ва​ри​тель​ной сис​те​мы. Ко​то​рая вам по​на​до​бит​ся, да​же ес​ли вы не со​би​ра​етесь ни​че​го есть. Пить-то во​ду вы бу​де​те? 

    Стакан во​ды луч​ше все​го ста​вить ря​дом с кро​ватью. Мож​но на тум​боч​ке, око​ло бу​диль​ни​ка. 

    Чем хо​лод​нее во​да, ко​то​рую вы выпь​ете, тем быс​т​рее вы прос​не​тесь. Но зло​упот​реб​лять та​ким ле​дя​ным ду​шем из​нут​ри не сле​ду​ет. Так что луч​ше во​ду ос​та​вить ком​нат​ной тем​пе​ра​ту​ры, а вы​пить ее по​боль​ше. 

    Впрочем, ес​ли вы зи​мой спи​те с от​к​ры​тым ок​ном (бы​ва​ют та​кие ге​рои), не удив​ляй​тесь, ес​ли во​да бу​дет ле​дя​ной. Ну что ж, «это ваш вы​бор». Хо​тя на та​кой слу​чай мож​но за​пас​тись ма​лень​ким тер​мо​сом и пить из не​го. Из​в​ра​ще​ние, ко​неч​но, но ми​лое и при​ят​ное. 

    Теперь - зачем это на​до. Для то​го, что​бы сон нор​ма​ли​зо​вал​ся, нуж​но дать по​нять на​ше​му те​лу, что дру​го​го вы​хо​да нет: вста​вать все рав​но при​дет​ся. За вре​мя го​ло​дов​ки оно как раз со​об​ра​зит, что те​перь де​ла об​с​то​ят имен​но так, и уже не бу​дет бу​зить по ве​че​рам, не да​вая се​бя уло​жить ба​инь​ки. Впро​чем, в не​ко​то​рых осо​бо за​пу​щен​ных слу​ча​ях на дрес​си​ров​ку при​дет​ся убить не​де​лю, а то и боль​ше. Но бу​дем на​де​ять​ся, что это не ваш слу​чай. 

    Четвертый день. Пер​вый зав​т​рак пос​ле го​ло​дов​ки 
    Когда я ем - я глух и нем. 

     Пос​ло​ви​ца 
    Итак, три дня го​ло​да, ко​то​рые про​ве​ли чер​ту под прош​лым, кон​чи​лись. Что вы по​лу​чи​те на чет​вер​тый день - ког​да, на​ко​нец, вы смо​же​те по​зав​т​ра​кать? Ка​за​лось бы, вас дол​жен му​чить звер​с​кий го​лод, «сло​на бы съел». Воз​мож​но, вы и в са​мом де​ле это ис​пы​ты​ва​ете. Но ес​ли и так - это, из​ви​ни​те, пси​хо​ло​ги​чес​кое. Вы се​бя са​ми нак​ру​ти​ли: ведь столь​ко вре​ме​ни не есть - это как дол​ж​но хо​теть​ся жрать! На са​мом де​ле к это​му мо​мен​ту ор​га​низм уже за​мед​лил об​мен, же​лу​док спит. Ва​ша за​да​ча сей​час - раз​бу​дить его. 

    Итак, по​зав​т​ра​кай​те. 

    Но тут уже на​чи​на​ют​ся тон​кос​ти. По​это​му чи​тай​те вни​ма​тель​но. 

    Первое. С это​го мо​мен​та вы бу​де​те при​учать​ся есть МЕД​ЛЕН​НО. И дру​гим спо​со​бом, не​же​ли рань​ше. 

    Как мы обыч​но едим? Да по​нят​но как: гло​та​ем кус​ки, прак​ти​чес​ки их не про​же​вы​вая. Да, мы все слы​ша​ли, что пи​щу на​до же​вать, но вряд ли кто сле​до​вал это​му муд​ро​му со​ве​ту. По​то​му что вре​ме​ни не хва​та​ет, по​то​му что за едой мы чи​та​ем или бол​та​ем, по​то​му что во​об​ще. Так вот: не во​об​ще. С это​го мо​мен​та все бу​дет по-дру​го​му. 

Первое и самое главное.
    ЗА ЕДОЙ НЕЛЬ​ЗЯ РАЗ​ГО​ВА​РИ​ВАТЬ И СЛУ​ШАТЬ РАЗ​ГО​ВА​РИ​ВА​ЮЩЕ​ГО. 
    Есть за​ме​ча​тель​ная рус​ская пос​ло​ви​ца: «Ког​да я ем, я глух и нем». Вы​учи​те ее на​изусть. Она опи​сы​ва​ет един​с​т​вен​но пра​виль​ное по​ве​де​ние во вре​мя еды. 

    Вы тут же воз​му​ти​тесь. Как это так: ведь еда - един​с​т​вен​ное вре​мя, ког​да мож​но по​об​щать​ся с до​маш​ни​ми, с лю​би​мой же​ной и не ме​нее лю​би​мы​ми деть​ми, ког​да мож​но пос​п​лет​ни​чать, об​су​дить но​вос​ти, и так да​лее! Да за сто​лом дол​ж​ны ца​рить шут​ки, смех, ве​селье! Да, в кон​це кон​цов, пос​мот​реть но​вос​ти по те​ле​ящи​ку - то​же ведь за едой, ког​да же еще? 

    Тут мы под​хо​дим к слож​но​му. Лю​дям про​ще го​ло​дать, чем есть не так, как они при​вык​ли. И тут вам пот​ре​бу​ет​ся боль​ше во​ли и боль​ше внут​рен​не​го фа​шиз​ма и то​та​ли​та​риз​ма, что​бы ввес​ти для се​бя (и для дру​гих!) но​вые при​выч​ки и еще нас​то​ять на них. По​то​му что же​на-де​ти ПРИ​ВЫК​ЛИ к бол​тов​не за сто​лом и бу​дут вас вся​чес​ки те​ре​бить, от​в​ле​кать, на​ко​нец, скан​да​лить, что​бы толь​ко вы ели не мол​ча, а бол​та​ли. 

    Поэтому при​дет​ся объ​яс​нить, за​чем это нуж​но. 

    Болтовня за едой, во-пер​вых, ме​ша​ет есть. Это по​нят​но. Но она же зас​тав​ля​ет нас гло​тать еду как мож​но ско​рее, кус​ка​ми, что​бы ус​петь за​нять рот сло​ва​ми. Ка​кое уж тут «жуй-жуй», толь​ко «гло​тай». Даль​ше, под бол​тов​ню съесть мож​но силь​но боль​ше - по​то​му что мы НЕ ЗА​МЕ​ЧА​ЕМ, что едим. По той же при​чи​не лег​че сож​рать лю​бую дрянь: на​ше вни​ма​ние от​в​ле​че​но и мы прос​то не чув​с​т​ву​ем, что мя​со за​вет​ри​лось, а кар​тош​ка про​кис​ла. С дру​гой сто​ро​ны, ес​ли еда хо​ро​шая, мы об​к​ра​ды​ва​ем се​бя на вку​со​вые ощу​ще​ния. Ведь нам не​ког​да ее да​же про​же​вать, прог​ло​тить бы ско​рее - и все. 

    Что де​лать? Во-пер​вых, поп​ро​буй​те ус​т​ро​ить​ся так, что​бы есть в оди​но​чес​т​ве. Же​на-де​ти пусть се​бе ку​ша​ют за те​ле​ви​зо​ром, а вы на ку​хонь​ке прис​т​рой​тесь с та​ре​лоч​кой. 

    Но и это не все. ВО ВРЕ​МЯ ЕДЫ НЕ СЛЕ​ДУ​ЕТ ПРИ​НИ​МАТЬ ИН​ФОР​МА​ЦИЮ. В том чис​ле - НЕЛЬ​ЗЯ ЧИ​ТАТЬ. Ни га​зе​ту, ни лю​би​мую книж​ку, ни​че​го. Во​об​ще ни​че​го. Же​ла​тель​но быть не толь​ко глу​хим и не​мым, но и сле​пым. 

    Особенно это ка​са​ет​ся зав​т​ра​ка. Пер​вый при​ем пи​щи пос​ле сна - со​вер​шен​но не то вре​мя, ког​да сле​ду​ет гло​тать ин​фор​ма​цию. На са​мом де​ле вре​мя зав​т​ра​ка пред​наз​на​че​но сов​сем для дру​го​го. А имен​но - для нес​пеш​но​го и не​су​ет​ли​во​го об​ду​мы​ва​ния сво​их дел, нет, да​же не об​ду​мы​ва​ния, а нас​т​рой​ки. Для то​го, что​бы окон​ча​тель​но прос​нуть​ся, нас​т​ро​ить​ся на пред​с​то​ящий день, из​ба​вить​ся от бес​по​кой​с​т​ва и наб​рать​ся сил. Вот так, ага. 

    «Утренняя га​зе​та», «прог​рам​ма пе​ре​дач» и про​чая мер​зо​ти​на для то​го и при​ду​ма​ны, что​бы сбить вас с тол​ку в этот важ​ный мо​мент. Дра​го​цен​ные ми​ну​ты зав​т​ра​ка, ког​да мы нас​т​ра​ива​ем​ся на пред​с​то​ящий день, рас​хо​ду​ют​ся на су​щую ерун​ду: прог​ло​тить нес​коль​ко бай​тов ин​фор​ма​ции, ко​то​рую мы впол​не мог​ли бы по​лу​чить чуть поз​же или без ко​то​рой впол​не мог​ли бы обой​тись. Но нет же: мы вру​ба​ем те​ле​ви​зор и смот​рим ка​кие-ни​будь «но​вос​ти», ко​то​рые нам чер​ти наг​реб​ли. Ну, уз​на​ем мы, что Пу​тин сле​тал в Бу​да​пешт и там смо​ро​зил ка​кую-ни​будь глу​пость. Да грес​ти его ко​нем, это​го Пу​ти​на и этот Бу​да​пешт! Зав​т​ра мы и не вспом​ним о Пу​ти​не и Бу​да​пеш​те. Ху​же то​го, мы и се​год​ня-то о них не вспом​ним! За ка​ким хе​ром оно нам на​до?! А вот по​ду​мать о сво​ей жиз​ни, нас​т​ро​ить​ся на свой день - это нам на​до неп​ре​мен​но. Но нет, пя​лим​ся в ящик по​га​ный, о се​бе не ду​ма​ем, ду​ма​ем о Пу​ти​не в Бу​да​пеш​те. Нам что, за это день​ги пла​тят? Или мы все как один по​ли​то​ло​ги? Впро​чем, по​ли​то​ло​ги как раз те​ле​пе​ре​дач-то и не смот​рят. Во вся​ком слу​чае, за зав​т​ра​ком. Для них эти те​ле​пе​ре​да​чи - как ги​не​ко​ло​гу жен​с​кие пре​лес​ти. «Объект ра​бо​ты». 

    То же са​мое мож​но ска​зать и о лю​бой дру​гой ин​фор​ма​ции, ко​то​рую мы пог​ло​ща​ем за зав​т​ра​ком. Мы лег​ко мо​жем по​лу​чить ее же чуть поз​же - или она нам во​об​ще не нуж​на. А вот весь день это нам ис​пор​тит, это уж точ​но. По​то​му что мы О СЕ​БЕ НЕ ПО​ДУ​МА​ЛИ и НА СЕ​БЯ НЕ НАС​Т​РО​ИЛИСЬ. Вмес​то это​го мы пот​ра​ти​ли вре​мя на вся​кую хер​ню, со​вер​шен​но не​нуж​ную и от​в​ра​ти​тель​ную. От ко​то​рой нам на са​мом де​ле ни жар​ко ни хо​лод​но. В край​нем слу​чае мы по​лу​чи​ли ка​кие-ни​будь по​лез​ные све​де​ния - но точ​но так же мы мог​ли их по​лу​чить в лю​бое дру​гое вре​мя. Что, у нас нет пят​над​ца​ти-двад​ца​ти ми​нут в день, что​бы уз​нать но​вос​ти? Так-та​ки сов​сем не​ту? Не сме​ши​те мои та​поч​ки, ага. 

    Итак. Луч​ше все​го есть в оди​но​чес​тве. Оп​ти​маль​ное мес​то для еды - соб​с​т​вен​ный уют​ный ка​би​нет. Ес​ли та​ко​во​го нет - лю​бой уго​лок, где мож​но прит​к​нуть​ся и где ник​то не по​бес​по​ко​ит. Ес​ли до​ма об​с​та​нов​ка та​кая, что все бе​га​ют, орут, дер​га​ют и та​щат за об​щий стол смот​реть те​ле​ви​зор - ска​жи​те до​маш​ним, что вы ужас​но боль​ны, что вам нель​зя есть то, что едят они, что вам боль​но смот​реть, как они хо​мя​чат жрач​ку, и так да​лее. Лишь бы ос​та​ви​ли в по​кое. 

    Кстати. Не за​будь​те пе​ре​вес​ти мо​биль​ник (он ведь у вас вклю​чен пос​то​ян​но, не так ли?) на ре​жим «без зву​ка». Звон​ки он при​мет и вы пе​рез​во​ни​те ко​му на​до. Но что​бы в мо​мент еды эта су​ка не трез​во​ни​ла! То же са​мое про​де​лай​те с до​маш​ним те​ле​фо​ном - нап​ри​мер, пе​рес​тавь​те на ав​то​от​вет​чик. Ес​ли он не вык​лю​ча​ет​ся - вы​дер​ни​те его из ро​зет​ки. Ко​му на​до, пе​рез​во​нит. Глав​ное, что​бы вас в этот мо​мент ни​че​го не дер​га​ло. Все бес​по​кой​с​т​ва идут стро​го нах​рен. Нах​рен! 

    Но вот вы уеди​ни​лись. Ин​те​рес​ный воп​рос - а ког​да на​чи​нать еду? 

    Обычно мы на​чи​на​ем хо​мя​чить вкус​няш​ку, как толь​ко ее уви​дим. Это неп​ра​виль​но. Ор​га​низм дол​жен ПОД​ГО​ТО​ВИТЬ​СЯ к то​му, что​бы на​чать пе​ре​ра​ба​ты​вать жрач​ку. Сиг​на​лом го​тов​нос​ти яв​ля​ет​ся по​вы​шен​ное слю​но​от​де​ле​ние. То са​мое «слюнь​ки те​кут». 

    Так вот. По​ка во рту нет слю​ны, есть не нуж​но. Как бы ни бы​ли гла​за го​лод​ны. 

    Впрочем, не бой​тесь. Она по​явит​ся че​рез нес​коль​ко се​кунд пос​ле то​го, как вы на​це​ли​тесь на еду. 

    Впрочем, кро​ме слю​ны, ор​га​низм вы​ра​ба​ты​ва​ет еще и вся​кие ве​щес​т​ва, нуж​ные для пе​ре​ва​ри​ва​ния. При​чем имен​но те, ко​то​рые нуж​ны для пе​ре​ва​ри​ва​ния со​вер​шен​но оп​ре​де​лен​ной пи​щи. Той, ко​то​рую он со​би​ра​ет​ся пе​ре​ра​ба​ты​вать. 

    Из это​го - прос​той вы​вод. Ду​май​те о той еде, ко​то​рую со​би​ра​етесь есть. То есть - ес​ли вы со​би​ра​етесь по​зав​т​ра​кать яич​ни​цей, так меч​тай​те о яич​ни​це, а не о фуа-гра и не о жа​ре​ной ба​ра​буль​ке. По​то​му что ес​ли вы бу​де​те в этот мо​мент ду​мать о фуа-гра, так же​лу​док нач​нет ис​то​чать со​ки, нуж​ные для пе​ре​ва​ри​ва​ния фу​аг​ри​но​го жи​ра, а не для яич​но​го бел​ка и жел​т​ка. И ког​да в не​го упа​дет яич​ни​ца, слу​чит​ся фиг​ня. Так что - че​го со​би​ра​ем​ся ха​вать, то се​бе и во​об​ра​жа​ем. 

    Хорошо, с этим мы все по​ня​ли. Те​перь - в ка​кой по​зе есть. 
    Представьте се​бе, это важ​но. Мы при​вык​ли к то​му, что та​рел​ка сто​ит на сто​ле, а мы над ней скло​ня​ем​ся и хо​мя​чим с нее, ста​ра​ясь не за​ля​пать жрач​кой ру​баш​ку. Но эта нак​ло​нен​ная по​за над та​рел​кой для еды на са​мом де​ле край​не не​удоб​на, так как сби​ва​ет с тол​ку же​лу​док. С од​ной сто​ро​ны, он сжи​ма​ет​ся, а с дру​гой - вы​пя​чи​ва​ет​ся. Нак​ло​ни​тесь впе​ред и пос​мот​ри​те на свой жи​вот. Что с ним про​ис​хо​дит? Он на​чи​на​ет сви​сать впе​ред. Это весь ли​вер - и же​лу​док вмес​те с ним - рас​тя​ги​ва​ет​ся. К че​му это при​во​дит? Ага, к же​ла​нию на​бить брю​хо. 

    При этом у че​ло​ве​ка есть ес​тес​т​вен​ная по​за сы​тос​ти. Она вам хо​ро​шо из​вес​т​на лич​но. Что вы де​ла​ете, ког​да сы​ты и до​воль​ны жиз​нью? Ага, от​ки​ды​ва​етесь на сту​ле (еще луч​ше - в мяг​ком крес​ле на спин​ку), этак цар​с​т​вен​но по​лу​ле​жа. Иног​да с бо​ка​лом в ру​ке (хо​тя в на​шем слу​чае это уже лиш​нее). 

    Так вот. Есть на​до в по​зе сы​тос​ти. То бишь от​ки​нув​шись на​зад. В та​кой по​зе же​лу​док не рас​тя​нут и да​же на​обо​рот - жи​ры на не​го да​вят, ес​тес​т​вен​ным об​ра​зом ог​ра​ни​чи​вая ап​пе​тит. При​чем чем боль​ше жи​ра, тем боль​ше да​вит, и тем ско​рее он на​сы​тит​ся. 

    Вы спро​си​те - а как же та​рел​ка? Все прос​то - та​рел​ку с едой на​до дер​жать в ру​ке. Ра​зу​ме​ется, пи​щу нуж​но сна​ча​ла по​ре​зать на мел​кие ку​соч​ки, ко​то​рые вы бу​де​те под​би​рать вил​кой. Кста​ти, все ста​рые и раз​ви​тые кух​ни пред​по​ла​га​ют мел​кую на​рез​ку еды. Толь​ко вар​ва​ры едят боль​шие кус​ки и ору​ду​ют но​жом во вре​мя еды. Хо​ро​шая, пра​виль​ная еда дол​ж​на быть на​ре​за​на до то​го, как ее нач​нут упот​реб​лять. 

    Это ка​са​ет​ся лю​бой еды. Нет ни​че​го слож​но​го в том, что​бы по​де​лить на ку​соч​ки яич​ни​цу, ку​сок мя​са, да что угод​но. А ка​кой-ни​будь овощ​ной са​ла​тик во​об​ще не нуж​но ре​зать, для не​го дос​та​точ​но вил​ки. 

    Поэтому. Вы са​ди​тесь в лю​би​мое крес​ло (на​де​юсь, оно у вас есть?) или на лю​би​мый ди​ван​чик. Рас​по​ло​жи​те ря​дом нуж​ные вам при​бо​ры - нап​ри​мер, на под​но​се. Впро​чем, крес​ло мож​но прид​ви​нуть к сто​лу. Мож​но зат​к​нуть за во​рот сал​фет​ку, что​бы прик​рыть грудь. По​том бе​ре​те та​рел​ку в ру​ку, по-бар​с​ки от​ки​ды​ва​етесь, и на​чи​на​ете вку​шать… 

    Тут сра​ба​ты​ва​ет куль​тур​ный барь​ер. Мы при​вык​ли есть в оп​ре​де​лен​ной по​зе - скрю​чив​шись над та​рел​кой. От​с​ту​пить от это​го обык​но​ве​ния ка​жет​ся ка​ким-то свя​то​тат​с​т​вом. 

    Но поп​ро​буй​те кое о чем по​ду​мать. Нап​ри​мер - о ду​хов​ном зна​че​нии по​зы, ко​то​рую при​ни​ма​ет едя​щий. 

    Бывает, что раб и гос​по​дин едят од​но и то же. Иног​да раб пи​та​ет​ся да​же луч​ше гос​по​ди​на - хо​тя бы по​то​му, что тя​же​лее ра​бо​та​ет. Но гос​по​дин и раб едят по-раз​но​му. 

    Раб то​ро​пит​ся ско​рее-ско​рее за​пих​нуть в се​бя свою пай​ку. Он скор​чи​ва​ет​ся над мис​кой, зак​ры​ва​ет ее со​бой, что​бы ее не от​ня​ли дру​гие ра​бы. Его веч​но го​лод​ный же​лу​док, сжа​тый свер​ху реб​ра​ми, то​ро​пит его - не толь​ко по​то​му, что он пус​той, но и от не​удоб​ной по​зы: ско​рее-ско​рее пи​хай в ме​ня все, что​бы за​кон​чить пос​ко​рее неп​ри​ят​ную про​це​ду​ру. Да, для сдав​лен​но​го же​луд​ка еда - имен​но что неп​ри​ят​ная про​це​ду​ра, хо​тя и со​вер​шен​но не​об​хо​ди​мая. Раб гло​та​ет кус​ки, об​жи​гая гу​бы. И толь​ко за​пих​нув в се​бя все, что бы​ло в мис​ке, от​ки​ды​ва​ет​ся и от​ду​ва​ет​ся, ры​гая: хо​ро​шо, те​перь его еду ник​то не от​ни​мет. «На​зы​вай сво​им то, что ты съел». 

    Господин же ест ина​че. Во-пер​вых, он веч​но сыт и по​то​му ни​ку​да не спе​шит. Ско​рее уж, ему сто​ит пос​ле​дить за со​бой, что​бы не съесть лиш​не​го. Он це​нит и бе​ре​жет свое те​ло, а к сво​ему же​луд​ку от​но​сит​ся с ува​же​ни​ем. И ест ис​к​лю​чи​тель​но в по​зе сы​тос​ти. 

    Это вер​но да​же для жи​вот​но​го цар​с​т​ва. Ша​ка​лы пи​ру​ют над ту​шей, опус​тив низ​ко го​ло​ву и ры​ча - а лев, уже съев луч​шие кус​ки, спо​кой​но ле​жит, дер​жа меж​ду лап по​лу​об​г​ло​дан​ную кость, и, не то​ро​пясь, от​ры​ва​ет от нее во​лок​на мя​са. Он уже сыт, он ест в по​зе сы​тос​ти. 
    То же ха​рак​тер​но и для лю​дей. Пред​с​тавь​те се​бе, ска​жем, гре​чес​ких ге​ро​ев на пи​ру. Вы мо​же​те се​бе во​об​ра​зить Ахил​ла или Пат​рок​ла, ут​к​нув​ших​ся фи​зи​оно​ми​ями в мис​ку? Нет, мы пред​с​тав​ля​ем их вос​се​да​ющи​ми с кус​ка​ми мя​са в ру​ках. Да, тог​да ели ру​ка​ми. Но пред​с​тавь​те се​бе, как они дер​жа​ли это мя​со, поп​ро​буй​те во​об​ра​зить се​бе по​зу. И вы уви​ди​те все то же са​мое - ге​рой си​дит, от​ки​нув​шись на вы​со​кую спин​ку тро​на, от​ку​сы​вая от жа​ре​ной ба​рань​ей но​ги, и под​но​сит эту но​гу ко рту, а не се​бя к но​ге. Гос​по​дин не тя​нет​ся за едой - это удел ра​ба. 

    Впрочем, что ка​са​ет​ся бо​лее поз​д​них вре​мен, тут мы ви​дим сов​сем стран​ное: ан​тич​ные лю​ди ели ле​жа на бо​ку, опи​ра​ясь на ло​коть. Стран​но? Ни​чуть. Это, опять же, по​за сы​тос​ти. «При​лечь» - ес​тес​т​вен​ное пос​ле​обе​ден​ное же​ла​ние (кровь при​ли​ва​ет к же​луд​ку, тот на​чи​на​ет ра​бо​тать - хо​чет​ся от​дох​нуть). Но та​кая по​за хо​ро​ша в том слу​чае, ес​ли мы на​ме​ре​ны и в са​мом де​ле наг​ру​зить же​лу​док хо​ро​шень​ко. Для сред​не​наг​ру​жен​но​го же​луд​ка на​илуч​шая по​за - по​лу​ле​жа от​ки​нув​шись. 

    Но сно​ва об​ра​тим​ся к ис​то​рии. Пе​ре​мес​тим​ся во вре​ме​ни поб​ли​же к на​шим дням. За​чем, спра​ши​ва​ет​ся, над​мен​ные арис​ток​ра​ты прош​ло​го зак​ла​ды​ва​ли сал​фет​ки за во​рот​ник? За​чем, ес​ли они си​де​ли над та​рел​ка​ми как мы, по​зор​но скрю​чив​шись? Вот то-то. 

    Так же бу​дем де​лать и мы. Мы не ра​бы. 

    С этим то​же ра​зоб​ра​лись. И опять но​вость: сле​ду​ет за​но​во при​учить​ся раз​же​вы​вать еду. 
    Зачем мы во​об​ще жу​ем? Обыч​ный от​вет - что​бы из​мель​чить пи​щу. На са​мом де​ле мель​чить ее мож​но по-раз​но​му. Со​ба​ка, нап​ри​мер, не жу​ет. У нее зу​бы ус​т​ро​ены так, что она же​вать не мо​жет - она «стри​жет» или «се​чет» свою жрач​ку. Это ку​да быс​т​рее. Прав​да, со​ба​чий же​лу​док уз​кос​пе​ци​али​зи​ро​ван: со​ба​ка - хищ​ник, жрет мя​со. Че​ло​век же - тварь все​яд​ная: ка​жет​ся, толь​ко тра​ву он пе​ре​ва​ри​вать не спо​со​бен, да и то по​то​му, что у не​го од​но​ка​мер​ный же​лу​док. 

    При этом, по​нят​ное де​ло, для пе​ре​ва​ри​ва​ния каж​до​го ти​па пи​щи же​лу​док дол​жен нас​т​ро​ить​ся, ибо не мож​но об​ра​ба​ты​вать оди​на​ко​вым об​ра​зом коп​че​ную кол​ба​су, ста​кан мо​ло​ка и огу​рец. Ну, в слу​чае мо​ло​ка с огур​ца​ми про​ис​хо​дит сис​тем​ный сбой из​вес​т​но​го свой​с​т​ва. В слу​чае мо​ло​ка с твер​до​коп​че​ной кол​ба​сой «все вро​де бы про​хо​дит», но на са​мом де​ле внут​ри по​лу​ча​ет​ся сов​сем да​же не здо​ро​во. 

    Эти прос​тые со​об​ра​же​ния ле​жат в ос​но​ве сис​те​мы раз​дель​но​го пи​та​ния, и они же иг​ра​ют свой ро​яль в те​ме «дви​гай​те че​люс​тью». 

    Для то​го же, что​бы же​лу​док при​го​то​вил​ся к об​ра​бот​ке пи​ще, эту пи​щу на​до рас​ку​сить. То есть тща​тель​но ее из​мель​чить, сме​шать со слю​ной и - last not le​ast - ощу​тить ее нас​то​ящий вкус. Пов​то​ряю: нас​то​ящий, а не тот, ко​то​рый мы чув​с​т​ву​ем, за​пи​хи​вая в глот​ку ка​кую-ни​будь па​кость, спе​ци​аль​но по​ли​тую кет​чу​пом, что​бы ис​ка​зить и от​бить этот са​мый вкус. Ра​зу​ме​ет​ся, «хот​дог» луч​ше не же​вать, а ком​ка​ми спус​тить в же​лу​док - так он мо​жет по​ка​зать​ся да​же вкус​ным. 

    И еще од​но об​с​то​ятель​с​т​во. Дви​же​ния че​люс​тью раз​д​ра​жа​ет окон​ча​ния так на​зы​ва​емо​го блуж​да​юще​го нер​ва - важ​ной час​ти па​ра​сим​па​ти​чес​ко​го от​де​ла ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы. Во​об​ще-то этих от​де​лов два: сим​па​ти​чес​кий и па​ра​сим​па​ти​чес​кий. Ес​ли ко​рот​ко, сим​па​ти​чес​кий от​дел от​ве​ча​ет за воз​буж​де​ние - точ​нее, за нас​т​рой​ку те​ла на го​тов​ность к дра​ке или бег​с​т​ву. Па​ра​сим​па​ти​чес​кий от​дел, нап​ро​тив, от​ве​ча​ет за от​дых и ре​лак​са​цию. 

    Для че​го ну​жен блуж​да​ющий нерв и как он ра​бо​та​ет, объ​яс​нять здесь бы​ло бы дол​го (а от​ве​ча​ет он за мно​гое, вклю​чая ико​ту). В дан​ном слу​чае ва​жен ре​зуль​тат: по​лу​чив сиг​нал от че​люс​тей, блуж​да​ющий нерв по​сы​ла​ет ряд рас​по​ря​же​ний в раз​ные час​ти ор​га​низ​ма, на​чи​ная от слюн​ных же​лез и же​луд​ка (мо​то​ри​ку ко​то​ро​го он ак​ти​ви​зи​ру​ет) и кон​чая об​щим рас​слаб​ле​ни​ем. 

    На этом же эф​фек​те, кста​ти, ос​но​ван ус​по​ка​ива​ющий эф​фект еды, а так​же по​пу​ляр​ность же​ва​тель​ной ре​зин​ки. Че​ло​век, все вре​мя дви​га​ющий ниж​ней че​люс​тью, бо​лее рас​слаб​лен и ме​нее нап​ря​жен. От​сю​да и же​ла​ние сбро​сить стресс, быс​т​рень​ко пох​ва​тав че​го-ни​будь, ну и жвач​ка как ус​по​ка​ива​ющее сред​с​т​во. 

    Итак, жу​ем - с чув​с​т​вом, с тол​ком, с рас​ста​нов​кой. 
    Вы от​ку​сы​ва​ете ку​со​чек еды. Ус​т​ра​ива​ете его во рту на ко​рен​ных зу​бах. И на​чи​на​ете зу​ба​ми раз​дав​ли​вать, раз​дав​ли​вать его, вы​жи​мая из не​го вкус​ный пи​ще​вой сок. Этот сок и есть са​мое луч​шее, что есть в еде - на​чи​ная от спе​ло​го яб​ло​ка и кон​чая сви​ной от​бив​ной. Вы​пи​вай​те сок и про​дол​жай​те же​вать. Жуй​те до тех пор, по​ка сок не кон​чит​ся. Тог​да прог​ло​ти​те раз​же​ван​ное и из​мо​ча​лен​ное. А ес​ли хо​чет​ся вып​лю​нуть - так плюй​те. Это еще од​на при​чи​на для то​го, что​бы есть в оди​но​чес​т​ве: вы мо​же​те, нас​ла​див​шись са​мым луч​шим в еде, из​ба​вить​ся от нев​кус​ной фиг​ни, ко​то​рую «на лю​дях» приш​лось бы гло​тать из веж​ли​вос​ти. 

    Некоторые про​дук​ты со​ка не да​ют. Ска​жем, ку​со​чек сы​ра, яич​ни​ца или ба​нан. В та​ком слу​чае пос​та​рай​тесь раз​да​вить их в ка​ши​цу, обиль​но смо​чен​ную слю​ной. То есть в по​до​бие то​го же со​ка. 

    Если вы бу​де​те так де​лать, то уз​на​ете кое-что но​вое. 

    Во- первых, вы уз​на​ете, что вкус хо​ро​шо про​же​ван​ной пи​щи от​ли​ча​ет​ся от вку​са по-со​бачьи схва​чен​но​го кус​ка (иног​да -силь​но). Это, впро​чем, не​уди​ви​тель​но: при обыч​ном со​бачь​ем хва​та​нии пи​ща поч​ти не сме​ши​ва​ет​ся со слю​ной, не дос​ти​га​ет всех вку​со​вых ре​цеп​то​ров, а идет в гор​ло ко​лом. 

    Во- вторых, вы по​чув​с​т​ву​ете, что съеда​ете этой са​мой пи​щи мень​ше. Опять же не за​бы​вай​те про слю​ну, ко​то​рая уве​ли​чи​ва​ет объ​ем съеден​но​го. А удо​воль​с​т​вия по​лу​чи​те столь​ко же, ес​ли не боль​ше -за счет «ко​ли​чес​т​ва вку​са», ко​то​рое уве​ли​чит​ся. 

    Сказанное от​но​сит​ся не толь​ко к твер​дой пи​ще, но и к жид​кой. Ес​ли вы что-то пьете, по​дер​жи​те это во рту, преж​де чем гло​тать. А луч​ше - «по​же​вать» жид​кость, да​же во​ду. 

    И еще од​на де​таль. Про​же​вав ку​сок и бе​рясь за сле​ду​ющий, име​ет смысл один раз сглот​нуть пус​тую слю​ну. 
    Если вы лю​би​тель япон​с​кой кух​ни, то, на​вер​ное, по​ни​ма​ете, за​чем это. Япон​цы для этой це​ли ис​поль​зу​ют ко​рень им​би​ря: сте​реть вкус пре​ды​ду​ще​го кус​ка. Но за​чем нам та​кие слож​нос​ти? Дос​та​точ​но один раз прог​ло​тить слю​ну, что​бы до​бить​ся то​го же эф​фек​та. 

    Индийские йо​ги, боль​шие зна​то​ки вся​кой ди​ети​ки, до​ве​ли ука​зан​ные вы​ше прин​ци​пы до сво​его ло​ги​чес​ко​го за​вер​ше​ния. Они ре​ко​мен​ду​ют «пить твер​дое» и «есть жид​кое». То есть - же​вать так дол​го, что​бы пи​щу не при​хо​ди​лось да​же гло​тать, а она са​ма сте​ка​ла в гор​ло. Жид​кое же пред​ла​га​ет​ся имен​но же​вать, что​бы сме​шать на​пи​ток со слю​ной. На​вер​ное, они пра​вы, и к это​му на​до стре​мить​ся. Но йог мо​жет поз​во​лить се​бе час же​вать ка​кой-ни​будь ко​ре​шок, а сов​ре​мен​ный че​ло​век - нет. 

    Кстати о жид​кос​ти. Мы все при​вык​ли сна​ча​ла есть, а по​том за​пи​вать съеден​ное «чай​ком». Эту при​выч​ку то​же при​дет​ся бро​сить. По​то​му что она неп​ра​виль​ная. 

    Как из​вес​т​но, пи​щу в же​луд​ке пе​ре​ва​ри​ва​ет же​лу​доч​ный сок. Это, поп​рос​ту го​во​ря, рас​т​вор со​ля​ной кис​ло​ты. Ког​да мы сна​ча​ла пи​ха​ем ту​да еду, а по​том за​ли​ва​ем во​дич​кой, мы этот рас​т​вор эле​мен​тар​но раз​бав​ля​ем. В ре​зуль​та​те пи​ща не пе​ре​ва​ри​ва​ет​ся, а ле​жит ко​мом в прес​ном пу​зе и кис​нет. По​том, ког​да она, кое-как пе​ре​ва​рив​шись, про​хо​дит в ки​шеч​ник, от это​го по​лу​ча​ет​ся вся​кая фиг​ня (за де​та​ля​ми - к ди​ето​ло​гам). 

    Короче. Пить во​ду (или чай, или ко​фе) нуж​но не пос​ле, а ДО ЕДЫ. Же​ла​тельно - с раз​ни​цей ми​нут на двад​цать или пол​ча​са. 

    Если вы пьете ка​кие-ни​будь ле​кар​с​т​ва (что впол​не ве​ро​ят​но), то не​ко​то​рые из них как раз нуж​но при​ни​мать на​то​щак. Ут​рен​няя чаш​ка во​ды - хо​ро​ший по​вод их упот​ре​бить, за​од​но и за​пить. 

    И еще один при​ем, ко​то​рый, мо​жет быть, по​ка​жет​ся вам смеш​ным. Во вре​мя еды зак​ры​вай​те гла​за. Да, имен​но так - ешь​те всле​пую. Это обос​т​рит вку​со​вые ощу​ще​ния до край​нос​ти. Во Фран​ции, кста​ти, не​дав​но от​к​ры​ли рес​то​ран, где нет ос​ве​ще​ния. Как раз для осо​бых гур​ма​нов, ко​то​рых об​с​та​нов​ка от​в​ле​ка​ет от про​цес​са пог​ло​ще​ния вкус​ня​ти​ны. Но мы не бу​дем есть в тем​но​те, что​бы не про​нес​ти лож​ку ми​мо рта. Зак​ры​вай​те гла​за, толь​ко ког​да жу​ете. Еще раз: во вре​мя еды же​ла​тель​но быть не толь​ко глу​хим и не​мым, но и сле​пым. 

    Логичный воп​рос: по​че​му бы не поп​ро​бо​вать на​учить​ся раз​же​вы​вать пи​щу (и во​об​ще де​лать все эти шту​ки) еще до го​ло​дов​ки? Да по​жа​луй​с​та, поп​ро​буй​те. Толь​ко уч​ти​те: пос​ле го​ло​да у вас из​ме​нит​ся вкус. Вам по​ка​жет​ся вкус​ным не то что​бы «сов​сем дру​гая пи​ща», но НЕ СОВ​СЕМ ТА, ко​то​рая вам нра​ви​лась рань​ше. Го​лод не тет​ка, но учи​тель он хо​ро​ший. 

    Теперь - что имен​но есть. 

    Прощание с друзь​ями: со​лон​ка, са​хар​ни​ца, хлеб​ни​ца 
    Хлеб наш на​сущ​ный даждь нам днесь. 

     Мо​лит​ва Гос​под​ня 
    Первое и глав​ное. Су​щес​т​ву​ют три пред​ме​та, ко​то​рые не​об​хо​ди​мо уб​рать с ва​ше​го сто​ла. Раз и нав​сег​да. 

    Это со​лон​ка, са​хар​ни​ца и хлеб​ни​ца. 
    Да- да. Вы не бу​де​те упот​реб​лять эти про​дук​ты ина​че, как при го​тов​ке. Но под​са​ли​вать, под​с​ла​щи​вать и за​едать все лом​тя​ми хле​ба -об этом за​будь​те нав​сег​да. 

    Почему? Нач​нем с со​ли. На​ша ре​аль​ная пот​реб​ность в со​ли не так уж ве​ли​ка. За​то соль пе​ре​би​ва​ет ес​тес​т​вен​ный вкус еды и де​ла​ет дрян​ную жрач​ку при​ем​ле​мой. Пос​коль​ку мы едим в ос​нов​ном дрянь, то при​уча​ем​ся сы​пать соль в хар​чи в ка​ких-то неп​рис​той​ных ко​ли​чес​т​вах. 

    Избыток со​ли де​ла​ет мно​го пло​хо​го. В час​т​нос​ти, соль за​дер​жи​ва​ет во​ду в те​ле. Мы раз​бу​ха​ем - а по​том на​чи​на​ем жа​ло​вать​ся на лиш​ний вес. 

    Сахар. На са​мом де​ле чис​тый са​хар-ра​фи​над - очень силь​ный сти​му​ля​тор. Ка​кой-ни​будь ди​карь, хлеб​нув «Ко​ка-Ко​лы», по​том пры​гал бы весь день как ре​зи​но​вый. Но мы к са​ха​ру при​уче​ны с дет​с​т​ва и его сти​му​ли​ру​ющее дей​с​т​вие ста​ло для нас при​выч​ным. Од​на​ко кро​ме сти​му​ля​ции, са​хар сцу​ко​опа​сен для фи​гу​ры. Так как, ес​ли пос​ле сжи​ра​ния ку​са чис​той са​ха​ро​зы че​ло​век не бе​жит ма​хать то​по​ром, по​лоть гряд​ки или хо​тя бы за​ни​мать​ся бур​ным сек​сом, то про​ис​хо​дит та​кая фиг​ня: сти​муль​ну​тое те​ло вы​ра​ба​ты​ва​ет вся​кие гор​мо​ны, нуж​ные для тя​же​лых фи​зи​чес​ких уси​лий, са​хар да​ет энер​гию, а пос​коль​ку уси​лий не пред​ви​дит​ся - все это быс​т​рень​ко-быс​т​рень​ко пе​ре​ра​ба​ты​ва​ет​ся в жи​рок. 

    Наконец, хлеб, ко​то​рый «все​му го​ло​ва». 

    К хле​буш​ку мы все при​уче​ны по са​мые не​ба​луй​ся. Не​ко​то​рые во​об​ще без не​го са​дить​ся за стол не мо​гут. Кое-кто сам по се​бе хлеб не лю​бит, но в вос​тор​ге от вы​печ​ки. Кто-то заг​ла​ты​ва​ет пи​рож​ные и тор​ти​ки, «ну жить не мо​гу без - тар​та​ле​точ​ку цап​нуть». 

    Что на это ска​зать? МУЧ​НОЕ ИС​К​ЛЮ​ЧА​ЕМ ИЗ РА​ЦИ​ОНА. По​то​му как смысл муч​но​го - как раз в том, что​бы «жир​ку дать в те​ло». 

    Когда- то это име​ло смысл. Ког​да этот са​мый жи​рок был ред​кос​тью, а жизнь бы​ла бес​п​рос​вет​но го​лод​ной. Но мы жи​вем сей​час. Еще раз -хлеб жрать нель​зя. И не толь​ко за этим зав​т​ра​ком, но и во​об​ще. 

    Помойка как ре​ше​ние проб​ле​мы 
    О, кто из со​вет​с​ких де​тей не да​вил​ся хо​лод​ной ман​ной ка​шей под уве​ще​ва​ния ня​не​чек: «Ну, Ма​шень​ка, пом​нишь, мы чи​та​ли, как де​душ​ка Ле​нин ве​лел до​едать все до кон​ца!» По​жа​луй, на тот мо​мент это бы​ло един​с​т​вен​ным тем​ным пят​ном на свет​лом об​ли​ке вож​дя. Ну за​чем ему так нуж​но бы​ло, чтоб я вы​ли​зы​ва​ла та​рел​ку? 

     Ма​ри​на За​мят​ни​на, «Моя Ле​ни​ни​ана» 
    И пос​лед​нее, но не по важ​нос​ти. СКОЛЬ​КО мож​но есть за зав​т​ра​ком? 

    Вообще го​во​ря, сколь​ко хо​ти​те. Глав​ное - не пе​ре​есть. То есть не «на​едать​ся впрок», из стра​ха, что по​том не дос​та​нет​ся. 

    Возможно, вы об​на​ру​жи​те, что еда в преж​них ко​ли​чес​т​вах в вас «не ле​зет»: вы уже чув​с​т​ву​ете сы​тость, хо​тя на та​рел​ке ос​та​лась часть ва​шей обыч​ной пор​ции. Да-да, это то, че​го вы и хо​те​ли: же​лу​док за вре​мя го​ло​дов​ки умень​шил​ся в раз​ме​рах и к то​му же сон​ный. Он НЕ ГО​ТОВ пе​ре​ва​ри​вать эту еду. 

    Что в та​ком слу​чае де​лать? Ведь мы все при​вык​ли до​едать то, что ос​та​лось на та​рел​ке? Ведь на​ши пред​ки го​ло​да​ли, а де​ти в Аф​ри​ке го​ло​да​ют и сей​час? ЗА​БУДЬ​ТЕ про все эти вну​шен​ные вам идеи. Еда для вас, а не вы для еды. Не​до​еден​ное со спо​кой​ной со​вес​тью сле​ду​ет вы​ки​нуть, да​же ес​ли оно све​жее, вкус​ное и хо​ро​шее. Не​до​ели яич​ни​цу, го​ря​чее мя​со или что-то еще - в по​мой​ку! В край​нем слу​чае (если вы еди​те хо​лод​ные ту​ше​ные бак​ла​жа​ны или что-то вро​де это​го) - пос​тавь​те еду в хо​ло​диль​ник. Ес​ли она там за​кис​нет и про​па​дет - ту​да ей и до​ро​га! 

    Так что луч​ше все​го ог​ра​ни​чить​ся обыч​ным лег​ким зав​т​ра​ком: яич​ни​цей с бе​ко​ном, ово​ща​ми со спе​ци​ями, или еще чем-ни​будь в том же ро​де. Толь​ко чай не пей​те пос​ле зав​т​ра​ка, осо​бен​но слад​кий. Не на​до ни​че​го за​пи​вать. Во​об​ще го​во​ря, ес​ли еду на​до за​пи​вать, зна​чит это пло​хая еда. 

    Вообще. Чем доль​ше я жи​ву, тем боль​ше убеж​да​юсь в муд​рос​ти прос​тых рус​ских пос​ло​виц. К дан​ной си​ту​ации под​хо​дит из​вес​т​ное «Зоб по​лон, а гла​за го​лод​ны». Нуж​но иметь в ви​ду, что гла​за всег​да хо​тят боль​ше, чем тре​бу​ет же​лу​док. «С за​пас​цем». Но сей​час это не в ва​ших ин​те​ре​сах - ид​ти на по​во​ду у гла​зо​нек. СЛУ​ШАЙ​ТЕ ЖЕ​ЛУ​ДОК. И ес​ли же​лу​док сыт, а гла​зам и рту «еще хо​чет​ся» - верь​те же​луд​ку. 

    Некоторые «кор​мят гла​за» ви​дом изо​биль​ной еды, но ее не до​еда​ют. Это пра​виль​ный под​ход, граж​да​не. Еще раз: не​до​еден​ное спо​кой​но вы​ки​ды​ва​ем. По​мой​ка ре​ша​ет проб​ле​му. 

Немного литературы
    А те​перь, что​бы свя​зать все опи​сан​ное в еди​ную кар​тин​ку, ав​тор это​го опу​са опи​шет свой соб​с​т​вен​ный зав​т​рак - ко​то​рый он съел как раз пе​ред тем, как пи​сать. 

    Сегодня я встал до​воль​но поз​д​но: хо​те​лось пос​пать. Раз​бу​дил ме​ня ду​рац​кий зво​нок ка​ко​го-то не​из​вес​т​но​го дядь​ки, ко​то​рый хо​тел у ме​ня уз​нать но​мер мо​биль​ни​ка од​но​го мо​его зна​ко​мо​го. Те​ле​фо​на я ему не дал, по​то​му что зна​ко​мый тер​петь не мо​жет, ког​да его но​мер раз​да​ют ко​му по​па​ло. Ин​те​рес​но, кто дал мой но​мер дядь​ке. 

    Снова зас​нуть не уда​лось. По​это​му встал и поп​лел​ся на кух​ню - де​лать се​бе зав​т​рак. 

    Для на​ча​ла, как во​дит​ся, вы​пил во​ды. Точ​нее, за​пил во​дой кап​су​лу «Со​су​дис​то​го док​то​ра». Хо​ро​шая шту​ка. Во​да то​же хо​ро​шая: в бан​ку я с ве​че​ра по​ло​жил лом​тик лай​ма «для вку​са». Впро​чем, ли​мон то​же ни​че​го. Чуть под​кис​лен​ная во​да мне нра​вит​ся боль​ше, чем обыч​ная «без все​го». 

    Потом пос​мот​рел, что ос​та​лось в хо​ло​диль​ни​ке пос​ле вче​раш​ней го​тов​ки. Ока​зы​ва​ет​ся, ка​пус​ту с яй​цом я не до​ел. Ну что ж, впол​не под​хо​дя​щая шту​ка. Я люб​лю ка​пус​ту. Рань​ше, прав​да, ее тер​петь не мог, а те​перь обо​жаю - из​ме​нил​ся вкус. 

    Разогреваю ка​пус​ту на ско​во​ро​доч​ке. Гус​то за​сы​паю ее тми​ном, раз​ме​ши​ваю го​ря​чень​кую, до​бав​ляю по​рош​ка им​би​ря. Опять же, рань​ше я все со​лил, те​перь соль прак​ти​чес​ки не ис​поль​зую, а вот раз​но​об​раз​ные спе​ции, на​обо​рот, ока​за​лись очень к мес​ту. 

    Накладываю ка​пус​ты с яич​ком на та​рел​ку. Ту​да же - ра​зог​ре​тые с ве​че​ра ку​ри​ные кры​лыш​ки, при​го​тов​лен​ные во фри​тю​ре. Во​об​ще-то они до​воль​но ка​ло​рий​ны, ну да хрен с ни​ми, у ме​ня се​год​ня тя​же​лый день. 

    А вот те​перь, на​ко​нец, нас​ту​па​ет МОЕ ВРЕ​МЯ. Ког​да я мо​гу по​быть на​еди​не с со​бой и ни о чем пос​то​рон​нем не ду​мать. 

    Сервирую под​нос: та​рел​ка с едой, зак​ры​тая крыш​кой (что​бы не ос​ты​ва​ло), две ба​ноч​ки со спе​ци​ями, на вся​кий слу​чай пе​реч​ни​ца, сал​фет​ни​ца с сал​фет​ка​ми, вил​ка, нож. Бе​ру под​нос и иду в свою ком​на​ту. До​маш​ние уже при​вык​ли, что я ем от​дель​но, так что ме​шать мне ник​то не бу​дет. 

    Закрываю дверь. Мо​биль​ник став​лю на ре​жим «без зву​ка». Ко​му на​до бу​дет, пе​рез​во​ню. А сей​час - мое вре​мя, не тро​гай​те ме​ня. 

    Телефон то​же от​к​лю​чаю. Не на​до мне во вре​мя еды, что​бы эта су​ка на​ча​ла гу​лю​кать и би​би​кать. При​чем, что са​мое под​лое, зво​нить-то бу​дут имен​но тог​да, ког​да я ем. Рань​ше нель​зя, поз​же нель​зя, имен​но тог​да. «За​кон под​лос​ти». А вот мы с ним то​же по-под​ло​му пос​ту​пим. Так что ник​то мне не по​ме​ша​ет. 

    Компьютер у ме​ня уже ра​бо​та​ет (я его вклю​чаю сра​зу, как про​сы​па​юсь). Пос​мот​рел в поч​ту - ни​че​го важ​но​го. И хо​ро​шо: все ос​таль​ное мы по​том изу​чим. Ко​неч​но, луч​ше чи​тать поч​ту пос​ле еды, но что де​лать - от этой при​выч​ки (про​ве​рять поч​ту) я ни​как не оту​чусь. 

    И лад​но: за​то я спо​ко​ен, что ни​че​го важ​но​го и сроч​но​го там нет. 

    У ме​ня в ка​би​не​те офис​ное крес​ло с от​ки​ды​ва​ющей​ся спин​кой, очень удоб​ное. Уса​жи​ва​юсь. Бе​ру в ле​вую ру​ку та​рел​ку с ка​пус​той, в пра​вую ви​лоч​ку. С удо​воль​с​т​ви​ем ню​хаю го​ря​чую еду. Обо​ня​ние у ме​ня от при​ро​ды неп​ло​хое, а сей​час оно во​об​ще обос​т​ри​лось до край​нос​ти. Так что за​пах еды дос​тав​ля​ет мне не​ма​лое удо​воль​с​т​вие. К то​му же и поль​зу: от это​го за​па​ха «слюн​ки те​кут». 

    Сглатываю слю​ну. От​ки​ды​ва​юсь, что​бы при​нять мак​си​маль​но рас​слаб​лен​ную «бар​с​кую» по​зу. Под​цеп​ляю вил​кой пер​вую пор​цию ка​пус​ты. В рот ее. Зак​ры​ваю гла​за и на​чи​наю мед​лен​но же​вать. 

    Хорошо. Но тми​на я по​ло​жил ма​ло​ва​то. Сей​час до​бав​лю. 

    Ставлю та​рел​ку на стол, до​бав​ляю тми​на, пе​ре​ме​ши​ваю, свер​ху еще чу​ток им​би​ря. Не по​ме​ша​ло бы сбрыз​нуть ли​мон​ным со​ком… хо​тя нет, это уже слиш​ком. Не бу​ду. К то​му же ли​мо​на я не взял, а хо​дить на кух​ню не хо​чет​ся. 

    Снова от​ки​ды​ва​юсь на крес​ле, при​ни​мая по​зу сы​тос​ти. Жи​во​ту хо​ро​шо. Опять ви​лоч​кой ка​пус​т​ку, опять глаз​ки зак​ры​ва​ем. И жу​ем. 

    Пока я ем, я глух, нем и слеп. И ни о чем осо​бен​ном не ду​маю. Прос​то нас​лаж​да​юсь вку​сом еды, а так​же по​ко​ем и бе​зо​пас​нос​тью. По​то​му что, по​ка я не по​ем, ник​то ме​ня бес​по​ко​ить не бу​дет, раз​ве что вой​на нач​нет​ся. И то: вой​на вой​ной, а зав​т​рак по рас​пи​са​нию. Толь​ко так и ни​как ина​че. 

    Медленно раз​же​вы​ваю ка​пус​ту, зер​ныш​ки тми​на дав​лю зу​ба​ми, вы​пи​вая сок. По​том ре​шаю уде​лить вни​ма​ние ку​роч​ке - а то ос​ты​нет, бед​ная. На​ре​заю крылья (кры​ло - пле​чо), от​ки​ды​ва​юсь, на​ка​лы​ваю на ви​лоч​ку… Не по​ме​шал бы бе​лый со​ус с сель​де​ре​ем, но я его вче​ра не сде​лал, а жаль. Ни​че​го, и так хо​ро​шо. По​пер​чить не ме​ша​ло бы. Пер​чу. От​ки​ды​ва​юсь, на​чи​наю об​г​ла​ды​вать кры​лыш​ко с вил​ки. Не люб​лю ни​че​го есть ру​ка​ми, хоть это и «мож​но». Но мне удоб​нее так: ру​ки не пач​ка​ют​ся. 

    Прожевываю неж​ное мя​со. В го​ло​ве бро​дят ка​кие-то мыс​ли, не очень оп​ре​де​лен​ные. Вспо​ми​на​ет​ся вче​раш​ний раз​го​вор… на​до бы сде​лать то, что обе​щал На​та​ше… кста​ти, на​до ку​пить нор​маль​ную за​пис​ную книж​ку, луч​ше мо​лес​кин… Заб​рать день​ги из ре​дак​ции… не се​год​ня, у ме​ня же се​год​ня ред​кол​ле​гия… Смеш​ная фи​зи​оно​мия у то​го му​жи​ка, ко​то​рый вче​ра на круг​лом сто​ле выс​ту​пал с док​ла​дом… Мыс​ли и вос​по​ми​на​ния при​хо​дят и ухо​дят, не раз​д​ра​жая и не дер​гая. Я им не ме​шаю, не пы​та​юсь о чем-то «ду​мать спе​ци​аль​но», что-то пла​ни​ро​вать. Са​мо все сло​жит​ся, ага-ага. 

    Когда я за​кан​чи​ваю с ка​пус​той, в го​ло​ве уже об​ра​зо​ва​лась бо​лее-ме​нее яс​ная кар​тин​ка, что и как у ме​ня на се​год​ня. На​до еще све​рить​ся с ежед​нев​ни​ком, не за​был ли я че​го (я час​то за​бы​ваю ка​кие-ни​будь дос​та​точ​но важ​ные ве​щи). Но в це​лом кар​тин​ка яс​на. 

    Что- то ос​та​лось -нем​но​го ка​пус​т​ки и од​но кры​лыш​ко. Не хо​чу. Ка​пус​ту от​п​рав​ляю об​рат​но в кас​т​рюль​ку (она усы​па​на спе​ци​ями, ну и хрен с ним), а кры​лыш​ко вы​ки​ды​ваю: два ра​за мо​ро​зить ку​ря​ти​ну зна​чит ее без​на​деж​но пор​тить. 

    Обычно пос​ле еды пьют чай, рань​ше я сам так де​лал. Те​перь я не пью пос​ле еды, толь​ко до. Так что ча​ев​ни​чать я бу​ду в ре​дак​ции. Те​перь воп​рос: как не за​быть всю эту пре​муд​рость? 

    Просто. Рас​пе​ча​тай​те на прин​те​ре тот текст, ко​то​рый вы толь​ко что проч​ли - я имею в ви​ду опи​са​ние зав​т​ра​ка - и пе​ре​чи​ты​вай​те его пе​ред каж​дым зав​т​ра​ком. Ес​ли вас не очень ус​т​ра​ива​ет мой ли​те​ра​тур​ный стиль - поп​ро​буй​те сос​та​вить свое опи​са​ние. Глав​ное, что​бы там бы​ли от​ра​же​ны все важ​ные мо​мен​ты: что нуж​но уеди​нить​ся, что нуж​но при​нять оп​ре​де​лен​ную по​зу, что нуж​но дер​жать та​рел​ку в ру​ках и зак​ры​вать гла​за, а так​же как же​вать, ну и так да​лее. Пос​та​рай​тесь ни​че​го не за​быть: все эти де​таль​ки ра​бо​та​ют на од​ну цель. 

    Да, еще важ​ное: не за​бы​вай​те о тех ле​кар​с​т​вах, ко​то​рые нуж​но при​ни​мать во вре​мя еды. 

Все еще четвертый день. Первый обед после голодовки
    Завтрак съешь сам. Обед раз​де​ли с дру​гом… 

     При​пи​сы​ва​ет​ся ан​г​ли​ча​нам 
    Если за зав​т​ра​ком (пра​виль​но про​ве​ден​ным) вы мо​же​те и да​же дол​ж​ны хо​ро​шо по​ку​шать, то с обе​дом слож​нее. 

    Во- первых, вряд ли вам удас​т​ся по​есть до​ма. Впол​не воз​мож​но, что вы еди​те пря​мо на ра​бо​чем мес​те, ну или в ка​кой-ни​будь мер​з​кой кор​по​ра​тив​ной сто​лов​ке -или прос​то сто​лов​ке. В луч​шем слу​чае вы пи​та​етесь в рес​то​ра​не той или иной сте​пе​ни пар​ши​вос​ти. Тут уж не до жи​ру: спо​кой​но по​есть в та​кой си​ту​ации слож​но​ва​то. 

    Тем не ме​нее, не​ко​то​рые ве​щи все же сле​ду​ет вы​пол​нить. 

    Во- первых, о ко​ли​чес​т​ве съеден​но​го. Ог​ра​ничь​тесь од​ним блю​дом, луч​ше все​го су​пом. Жи​день​кое и го​ря​чее хо​ро​шо об​ра​ба​ты​ва​ет​ся же​луд​ком. А со​лид​ный обед из трех блюд вам прос​то ни к че​му -толь​ко рас​тя​ги​вать же​лу​док об​рат​но, пос​ле то​го, как вы с та​ки​ми му​че​ни​ями его сжа​ли. Оно вам на​до? Нет. Вы во​об​ще-то соб​ра​лись из​бав​лять​ся от лиш​не​го ве​са, не так ли? Вот и из​бав​ляй​тесь. 

    Опять же. Ста​рай​тесь есть мед​лен​но. Суп, ко​неч​но, же​вать не сто​ит, а вот его на​чин​ку - впол​не. Не то​ро​пи​тесь - тем бо​лее, что за суп​чи​ком ни​че​го не пос​ле​ду​ет. 

    И опять же, не за​бы​вай​те: за​пи​вать ни​че​го не на​до. Хо​чет​ся пить - вы​пей​те во​ды до обе​да, а не пос​ле. Ни​ка​ких ком​по​ти​ков, чай​ков и про​чих фи​гу​лек не нуж​но. 

    Если у вас, па​че ча​яния, есть воз​мож​ность обе​дать так же, как вы зав​т​ра​ка​ете - так и де​лай​те. Кста​ти, впол​не ве​ро​ят​но, что че​рез ка​кое-то вре​мя вы при​вык​не​те зав​т​ра​кать пра​виль​но, и за обе​дом бу​де​те вес​ти се​бя так же: от​ки​ды​вать​ся, брать та​рел​ку в ру​ки, есть с зак​ры​ты​ми гла​за​ми. Ес​ли вам без​раз​лич​но мне​ние ок​ру​жа​ющих, так и пос​ту​пай​те. Ес​ли не без​раз​лич​но и вы бо​итесь, что они о вас пло​хо по​ду​ма​ют - ну что ж, шиф​руй​тесь. Но не про​ще ли плю​нуть на их мне​ние и де​лать так, как это нуж​но вам, а не им? Опять же, всег​да мож​но объ​яс​нить осо​бо лю​бо​пыт​ным, что у вас бо​лят ка​кие-ни​будь пот​ро​ха и вам удоб​нее есть в та​кой по​зе. Сло​во «гас​т​рит» обыч​но прек​ра​ща​ет все воп​ро​сы. Толь​ко не зло​упот​реб​ляй​те этим, а то на​го​во​ри​те на се​бя и у вас в са​мом де​ле об​ра​зу​ет​ся гас​т​рит, так уж ра​бо​та​ет пси​хи​ка. По​это​му, го​во​ря про пот​ро​ха, скрес​ти​те паль​цы или мыс​лен​но ска​жи​те се​бе - «я это го​во​рю, что​бы они от​с​та​ли, а на са​мом де​ле я здо​ров». Обыч​ные при​емы в си​ту​ации лжес​ви​де​тель​с​т​ва, да. Но не за​будь​те: в си​ту​ации, ког​да че​ло​век де​ла​ет что-то не​обыч​ное, ближ​ние ста​но​вят​ся его вра​га​ми. Вам нуж​ны вра​ги? Нет, не нуж​ны. По​это​му «луч​ше так». И, опять же, не за​бы​вай​те о тех ле​кар​с​т​вах, ко​то​рые нуж​но при​ни​мать во вре​мя еды. 

    Что у нас вмес​то ужи​на? - или «фа​шизм про​дол​жа​ет​ся» 
    …ужин от​дай вра​гу! 

     При​пи​сы​ва​ет​ся ан​г​ли​ча​нам 
    А вот с этим очень прос​то. Ужи​нать вы не бу​де​те. 
    Да- да-да. Ста​рин​ный ба​буш​кин со​вет -«не жрать пос​ле шес​ти». Или в нес​коль​ко бо​лее эле​ган​т​ной фор​ме - «зав​т​рак съешь сам, обед раз​де​ли с дру​гом, ужин от​дай вра​гу». Эти древ​ние ре​цеп​ты от​лич​но ра​бо​та​ют и сей​час, в эпо​ху гло​ба​ли​за​ции. 

    Современное объ​яс​не​ние это​му та​ко​во, что, дес​кать, ин​су​лин, от​вет​с​т​вен​ный за на​коп​ле​ние жи​ров, имен​но пос​ле 18:00 вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся силь​но ак​тив​нее. И все съеден​ное пос​ле это​го вре​ме​ни прев​ра​ща​ет​ся в эле​ган​т​ные жи​ро​вые склад​ки. 

    Так или ина​че, это ра​бо​та​ет. ПОС​ЛЕ ШЕС​ТИ ЖРАТЬ НЕЛЬ​ЗЯ. 

    Поэтому еще раз. Ужи​нать вы не бу​де​те. Как бы ни хо​те​лось на​бить пу​зо вся​ки​ми хар​ча​ми. 

    Голодать вы уже го​ло​да​ли. Так что ни​че​го осо​бен​но но​во​го и страш​но​го в этом от​но​ше​нии вас не ждет. 

    Но нет, брат​цы-кро​ли​ки, не все так прос​то. Вмес​то ужи​на вас ждет кое-что прос​тое, но не слиш​ком при​ят​ное. Кон​к​рет​нее - не​кие осо​бые фи​зи​чес​кие наг​руз​ки. 

     Ос​нов​ное уп​раж​не​ние: крест 
    Собственно уп​раж​не​ние 
    Не стой под стре​лой! 

     Ка​зен​ная муд​рость 
    Обычно счи​та​ет​ся, что вся​кие «за​ряд​ки» на​до де​лать по ут​рам. От​час​ти это вер​но, ког​да речь идет о мы​шеч​ной ак​тив​нос​ти в пря​мом смыс​ле это​го сло​ва. А имен​но - дви​же​ние. Дры​го​но​жес​т​во и ру​ко​ма​шес​т​во. От ко​то​ро​го, с од​ной сто​ро​ны, фи​зи​чес​кая ус​та​лость и же​ла​ние от​дох​нуть, а с дру​гой - взбу​до​ра​жен​ность и рас​тор​мо​шен​ность. Что по​ме​ша​ет вам спо​кой​но за​кон​чить свои де​ла и зас​нуть сном мла​ден​ца. 

    Но мож​но за​ни​мать​ся так на​зы​ва​емой ста​ти​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями - то есть наг​ру​жать мыш​цы без дви​же​ния. Тог​да вы се​бя не рас​тор​мо​ши​те, а толь​ко уто​ми​те. И спать бу​де​те нор​маль​но. 

    Для на​ча​ла зай​мем​ся од​ним ста​ти​чес​ким уп​раж​не​ни​ем, ко​то​рое очень спо​соб​с​т​ву​ет сгон​ке ве​са. Оно, как я уже пре​дуп​реж​дал, ма​лоп​ри​ят​но. За​то оно де​ла​ет​ся быс​т​ро и не тре​бу​ет ни​ка​ких осо​бых при​по​соб​ле​ний и тре​на​же​ров. Вам не при​дет​ся кру​тить пе​да​ли, под​ни​мать тя​жес​ти, или еще что-то по​доб​ное. Вам во​об​ще ни​че​го осо​бен​но​го не пот​ре​бу​ет​ся, да​же мес​та для за​ня​тия. Итак, уп​раж​не​ния. Я его на​зы​ваю «Крест». Точ​нее бы​ло бы наз​вать это де​ло «рас​пя​ти​ем», пос​коль​ку не​ко​то​рые его эле​мен​ты от​да​лен​но на​по​ми​на​ют са​мую зна​ме​ни​тую из всех рим​с​ких каз​ней. По край​ней ме​ре, вы смо​же​те ощу​тить хо​тя бы кое-что из то​го, что ис​пы​ты​ва​ли каз​ни​мые. 

    Упражнение очень прос​тое. Вы бе​ре​те в ру​ки два гру​за. Я ис​поль​зую ган​тель​ки, не очень тя​же​лые (про вес - ни​же). Вмес​то ган​те​лей мож​но ис​поль​зо​вать лю​бые пред​ме​ты, ко​то​рые хо​ро​шо ло​жат​ся в ру​ку. Хоть кан​де​ляб​ры. Глав​ное, что​бы они ве​си​ли при​мер​но ки​ло-пол​то​ра и бы​ли оди​на​ко​во​го ве​са. 

    Дальше так. Вы ста​но​ви​тесь к стен​ке. Вы дол​ж​ны ка​сать​ся ее пят​ка​ми, ик​ра​ми, яго​ди​ца​ми, спи​ной (до ло​па​ток) и ло​пат​ка​ми. Рас​ки​ды​ва​ете ру​ки с гру​за​ми - так, что​бы кос​тяш​ка​ми паль​цев то​же кос​нуть​ся стен​ки. И сто​ите. «Это и все». 

    Если вы че​ло​век неп​ри​выч​ный, луч​ше на​чать с трех ми​нут сто​яния в та​кой по​зе. По​то​му что на са​мом де​ле это тя​же​ло. То есть пос​ле вто​рой, мак​си​мум треть​ей ми​ну​ты ру​ки на​ли​ва​ют​ся свин​цо​вой тя​жес​тью, ды​ха​ние на​чи​на​ет сбо​ить, туш​ку бук​валь​но вы​во​ра​чи​ва​ет. Прос​то​ять пять ми​нут - это на​до умуд​рить​ся. Пос​ле чет​вер​той ми​ну​ты каж​дая се​кун​да важ​на. 

    А пос​коль​ку это уп​раж​не​ние вам при​дет​ся де​лать не раз и не два, вам нуж​но точ​но знать, сколь​ко вре​ме​ни вы сто​ите. 

    Причем тут есть од​на труд​ность. В тот мо​мент, ког​да вы сто​ите в по​зе Хрис​та и дер​жи​те в ру​ках тя​жесть, вам бу​дет не до сче​та ми​нут и се​кунд. Вы прос​то не смо​же​те об этом ду​мать. Счи​тать про се​бя вы то​же не смо​же​те. То есть поп​ро​бо​вать-то про​буй​те, вот толь​ко собь​етесь или нач​не​те про​го​нять циф​ры быс​т​рее, чем нуж​но. А тут, как во вся​ком уп​раж​не​нии, важ​на точ​ность. 

    Что де​лать? Ис​поль​зуй​те в ка​чес​т​ве ме​ри​ла вре​ме​ни му​зы​ку. 

    Например. Пе​ред тем, как сто​ять у стен​ки, вклю​ча​ете ко​лон​ки. За​во​ди​те ка​кую-ни​будь му​зы​каль​ную ком​по​зи​цию, а луч​ше все​го пес​ню. Всег​да од​ну и ту же, луч​ше выб​рать ее один раз и по​том не ме​нять. Прав​да, ес​ли она бы​ла ва​ша лю​би​мая, вы мо​же​те ее раз​лю​бить, так что не сто​ит ста​вить что-то очень до​ро​гое сер​д​цу. Как пра​ви​ло, все прак​ти​ку​ющие ос​та​нав​ли​ва​лись на му​зы​ке од​нов​ре​мен​но мрач​ной и мо​би​ли​зу​ющей - что-то «чер​ное и ярос​т​ное». Это и пра​виль​но: уп​раж​не​ние от​час​ти ма​зо​хис​т​с​кое, так что ра​дос​т​ная му​зы​ка не по​дой​дет; но и мо​би​ли​за​ции оно тре​бу​ет, так что пи​ли​канье скри​по​чек не в кас​су. Но во​об​ще-то - ре​шай​те са​ми. Ко​му-то бли​же Цой, ко​му-то «Рам​мштайн», а ко​му-то гимн Со​вет​с​ко​го Со​юза. 

    Главное, что​бы пес​ня зву​ча​ла не ме​нее че​ты​рех ми​нут с хвос​ти​ком, луч​ше пя​ти. Ес​ли на ва​шем пле​ере (или на ком​пь​юте​ре) есть воз​мож​ность ее за​коль​це​вать - от​лич​но. Вам это по​на​до​бит​ся. 

    Итак, сей​час у вас пер​вый раз. Вы сто​ите у сте​ны и дер​жи​те вес столь​ко, сколь​ко мо​же​те. Ког​да вы уже не мо​же​те и бро​са​ете ру​ки вниз, за​пом​ни​те сло​во (или му​зы​каль​ный ку​сок), на ко​то​ром вы это сде​ла​ли. В сле​ду​ющий раз вы дол​ж​ны прос​то​ять не мень​ше - то есть опус​тить ру​ки ли​бо на этом же сло​ве, ли​бо на ка​ком-ни​будь сле​ду​ющем. Ну, это нор​маль​ная тре​ни​ров​ка, че​го ж вы хо​ти​те: каж​дый раз нуж​но де​лать нем​нож​ко боль​ше то​го, что уже сде​ла​ли. 

    В вы​пол​не​нии это​го прос​тень​ко​го уп​раж​не​ния есть свои хит​рос​ти. Во-пер​вых. Дер​жи​те ру​ки вы​тя​ну​ты​ми, по​ка мо​же​те. Ког​да они нач​нут от​ва​ли​вать​ся, не бро​сай​те уп​раж​не​ние. Слег​ка сог​ни​те ру​ки и отор​ви​те их от сте​ны. Та​ким спо​со​бом вы смо​же​те про​дер​жать их доль​ше и улуч​шить ре​зуль​тат. 

    Во- вторых. Прек​ра​щай​те уп​раж​не​ние не рань​ше, чем кис​ти рук на​чи​на​ют не​меть, а мыш​цы -на​ли​вать​ся кровью. Это вы по​чув​с​т​ву​ете бе​зо​ши​боч​но. Все ос​таль​ные му​че​ния мож​но пе​ре​тер​петь. 

    В- третьих. Ког​да «уже не мо​же​те», не бро​сай​те ган​те​ли, а опус​ти​те ру​ки вниз вмес​те с ган​те​ля​ми. Это боль​но, но это дви​же​ние не лиш​нее. 

    В- четвертых. Бу​дет тяж​ко -кри​чи​те. Мож​но под​пе​вать пес​не, а мож​но прос​то орать. Ни​че​го по​зор​но​го в этом нет. За​то вы про​дер​жи​тесь нес​коль​ко лиш​них се​кунд и улуч​ши​те ре​зуль​тат. 

    С ка​ко​го ве​са на​чи​нать? Я лич​но на​чи​нал с по​лу​то​ра​ки​лог​рам​мо​вок. Неж​ным жен​щи​нам мож​но по​ре​ко​мен​до​вать пол​ки​ло​вые. По​нят​ное де​ло, с рос​том ре​зуль​та​та (то есть вре​ме​ни, про​во​ди​мо​го у стен​ки) вес луч​ше за​ме​нять на бо​лее тя​же​лый. Ни в ко​ем слу​чае не пы​тай​тесь сра​зу взять​ся за слиш​ком боль​шую тя​жесть - ру​ки не ус​пе​ют отой​ти за день. Луч​ше все​го ме​нять вес так: пол​ки​ло в каж​дой ган​тель​ке - пол​то​ра - три - пять. 

    И в кон​це - опи​са​ние про​це​ду​ры. Лич​ное ав​тор​с​кое. 

    Кажется, все до​маш​ние улег​лись. В Ин​тер​не​те вся​кая хрень - а ну ее к шу​ту. На​до бы по​чи​тать Пло​ти​на, но не хо​чет​ся. На​до бы так​же Юн​ге​ра, но не тя​нет. Что де​лать, ког​да не тя​нет ра​бо​тать го​ло​вой? Пра​виль​но, по​ра​бо​тать ру​ка​ми. Тем бо​лее - по​ра. 

    У ме​ня бес​п​ро​вод​ные на​уш​ни​ки. Прав​да, в них все вре​мя что-то пи​щит и грю​ка​ет -ка​кие-то ра​ди​она​вод​ки. Ни​че​го, пос​та​вим му​зы​ку пог​ром​че, пи​щал​ка и съес​т​ся. 

    Для «Крес​та» я обыч​но став​лю что-ни​будь жиз​не​ут​вер​ж​да​ющее - нап​ри​мер, Ян​ку Дя​ги​ле​ву. Да-да, по-мо​ему это очень да​же жиз​не​ут​вер​ж​да​ющие пе​сен​ки. Впро​чем, это​го сво​его мне​ния я ни​ко​му не на​вя​зы​ваю. По ка​ким дру​гим воп​ро​сам - охот​но на​вя​зал бы свое мне​ние все​му прог​рес​сив​но​му че​ло​ве​чес​т​ву, а вот по это​му не бу​ду. «Тут уж как хо​ти​те ду​май​те». 

    Итак, на​де​ваю на​уш​ни​ки, вы​зы​ваю на ком​пе пле​ер. Ря​дом ле​жат ле​гень​кие по​лу​то​ра​ки​лог​рам​мо​вые ган​тель​ки. Это, впро​чем, они ле​гень​кие, ес​ли их под​ни​мать. А вот ес​ли их не под​ни​мать… Впро​чем, сей​час. 

    Щелкаю по пес​не Ян​ки «На до​ро​ге пя​так». Она как раз нуж​ной дли​ны. 

    Не до​жи​да​ясь му​зы​ки, под​х​ва​ты​ваю ган​те​ли и быс​т​рень​ко встаю у сте​ноч​ки. Но​ги к ко​ся​ку, по​па и ло​пат​ки к сте​не, ру​ки нак​рест. В каж​дой по ган​те​ли​не. 

    В на​уш​ни​ках гро​хот пер​вых ак​кор​дов. За это вре​мя на​до встать к стен​ке, прис​ло​нить​ся ло​пат​ка​ми. 

    «На до​ро​ге пя​так - ру​ки дер​ну​лись вверх - 

    Кто- то плю​нул в пе​сок -по​ка​ти​лось ша​ром, 

    Собирать на се​бя, чтоб хва​ти​ло на всех - 

    Все до​ро​ги уз​лом, все уз​лы то​по​ром…» 

    Первые пол​ми​ну​ты - ни​че​го осо​бен​но​го, нем​но​го скуч​но. Ру​ки пол​нос​тью вып​рям​ле​ны, вы​тя​ну​ты, ган​тель​ки ка​жут​ся ле​гень​ки​ми. Ну, пос​те​пен​но тя​же​ле​ют, так это ведь пос​те​пен​но. 

    «Проканает и так -узел в пыль на вой​ну 

    На ле​ту под​х​ва​тил - уне​су под крыль​цо 

    Не от​дам ни​ко​му - за​ко​паю в уг​лу 

    Положу свер​ху ка​ме​шек за па​зу​ху…» 

    Ага, вот оно и на​чи​на​ет​ся. 

    Сначала пе​рех​ва​ты​ва​ет ды​ха​ние. Жи​вот за​жи​ма​ет​ся, реб​ра на​чи​на​ют хо​дить хо​ду​ном. Это ди​аф​раг​ма на​чи​на​ет да​вить на лег​кие. 

    «Карусель раз​нес​ло по це​поч​ке за час 

    Всех из​вес​тий - пиз​дец да вес​на на​ча​лась 

    Горевать - не го​реть, го​ре​вать - не взры​вать 

    Убивать - хоронить - го​ре​вать - за​бы​вать…» 

    Хочется встать на цы​поч​ки: те​ло «са​мо под​ни​ма​ет​ся» вверх. Я вся​кие книж​ки чи​тал, и по​это​му по​ни​маю, что это та​кое. Та​кие же дви​же​ния - вверх-вниз по крес​ту - де​ла​ли рас​пя​тые на крес​те. Са​мая из​вес​т​ная рим​с​кая казнь бы​ла ос​но​ва​на на том же фи​зи​оло​ги​чес​ком ме​ха​низ​ме: мас​са те​ла да​вит на лег​кие, че​ло​век в не​ес​тес​т​вен​ной по​зе на​чи​на​ет за​ды​хать​ся, и под​тя​ги​ва​ет​ся на рас​п​рос​тер​тых ру​ках, что​бы глот​нуть воз​ду​ха… Впро​чем, по​доб​ные по​зы ис​поль​зо​ва​ли не толь​ко для каз​ней. Один, ви​ся​щий на Иг​гдра​си​ле, прон​зен​ный копь​ем, «се​бе пос​вя​щен​ный». Не​ко​то​рые йо​гов​с​кие по​зы. Кое-что из прак​ти​чес​ко​го ок​куль​тиз​ма, о чем в по​пу​ляр​ных книж​ках не пи​шут… Ой, хре​но​ва​то. 

    Янка кри​чит в на​уш​ни​ках: 

    «Побежал за​дох​нул​ся зап​нул​ся упал 

    Увидал бе​лый снег сквозь бе​тон​ный за​бор 

    Чудеса да как ле​ший бро​дил по ле​сам 

    Вон из рук все бро​сай да ки​дай​ся к две​рям 

    Все по​лы все уг​лы под​ме​ли язы​ки 

    Не ра​зул​ся у вхо​да при​шел но​че​вать 

    До ут​ра про​ва​лял​ся в аду да в бре​ду 

    А к ут​ру про​ва​лил​ся к пар​ши​вым чер​тям…» 

    Руки са​ми от​ры​ва​ют​ся от сте​ны. Дер​жу ган​те​ли на чуть сог​ну​тых ру​ках - так луч​ше. Ина​че вы​ро​ню. 

    «С ви​ду ложь - с гу​ся кровь, по​бе​жит со ще​ки, 

    Ни про​пить, ни про​петь, ни сле​пить че​реп​ки, 

    Ни крес​тов, ни сер​дец - все зло​дей​с​кая масть, 

    Убивать - хоронить - го​ре​вать - за​бы​вать…» 

    Начинается лом​ка мышц. Это не ус​та​лость, это имен​но что боль от то​го, что мыш​ца слег​ка трав​ми​ру​ет​ся. Не бо​им​ся - это ка​кая на​до трав​ма. Во​лок​на срас​тут​ся, а ор​га​низм, их по​чи​ня​ючи, сож​жет жир и до​ба​вит им тол​щи​ны. В ре​зуль​та​те об​ра​зу​ют​ся пра​виль​ные би​цеп​сы… Уй… 

    Тихонько пос​ку​ли​ваю. Боль​но. Ни​че​го, стер​пит​ся, а где стер​пит​ся, там и слю​бит​ся… 

    «Поливает дож​дем пер​во​род​ная мысль, 

    Размывает до​рож​ки, - гля​ди, ра​зош​лись, 

    В тем​но​те все в од​ну, все од​но к од​но​му 

    Не ме​ша​ет дру​го​му ли​цу все к ли​цу…» 

    Ой, мля. Это я уже не пос​ку​ли​ваю, а шип​лю сквозь зу​бы. Ру​ки чу​гун​ные, в паль​цах бе​га​ют му​раш​ки. Ста​ра​юсь не от​ры​вать​ся от сте​ны, впе​ча​ты​вать​ся в нее всем те​лом… 

    «Все к ли​цу под​ле​цу как род​но​му от​цу 

    Не рас​ска​зы​вай, ба​тя, и так все прой​дет 

    Чередой до​че​рей, всем раз​деть​ся - ле​жать 

    Убивать - хоронить - го​ре​вать - за​бы​вать…» 

    Больно. Я ста​ра​юсь не кри​чать. 

    В прош​лый раз я до​дер​жал ган​тель​ки до этих са​мых слов. Те​перь хо​тя бы еще один куп​лет… 

    «Побежали гла​за по ство​лам по ря​дам 

    Покатилось ли​цо по кам​ням по сле​дам, 

    Безразмерной ды​рой ук​ры​вая тра​ву 

    Насовсем по​за​быть - ра​зуз​нать да ус​нуть…» 

    Руки дош​ли до та​ко​го сос​то​яния, что опус​тить их - с ган​те​ля​ми - бу​дет боль​нее, чем про​дол​жать дер​жать. 

    Это и есть мо​мент ис​ти​ны. Ра​ди это​го мо​мен​та и де​ла​ет​ся крест. Сей​час те​ло жи​вет в осо​бом ре​жи​ме - том са​мом, ко​то​рый ну​жен… 

    «Только сол​неч​ный свет на прос​ве​тах пру​жин 

    Переломанный лес на про​ло​мах две​рей 

    Несгибаемый ужас с из​ги​бах ко​ле​ней 

    В пок​лон до мо​гил де​ре​вян​ным цве​там…» 

    Все. Боль​ше не мо​гу. Опус​каю ру​ки. 

    Это са​мое бо​лез​нен​ное - опус​тить ру​ки, не ро​няя ган​те​лей. Но так на​до. Имен​но так и на​до. 

    Тяжко охаю, заг​лу​шая пос​лед​ние ак​кор​ды. «Пол​но​цен​ный стон по​ги​ба​юще​го ин​ди​ви​да», ага-ага. 

    Дохожу до сто​ла. За​пи​сы​ваю - «де​ре​вян​ным цве​там», что​бы зав​т​ра не за​быть, до ка​ко​го мес​та до​шел. Паль​цы не слу​ша​ют​ся. 

    Ну а те​перь - теп​лень​кая во​дич​ка. 

    После крес​та: кон​т​рас​т​ный душ 
    …Приступайте к вод​ным про​це​ду​рам. 

     Со​вет​с​кое ра​дио 
    Это та​кая же обя​за​тель​ная часть уп​раж​не​ния, как и сам крест. 

    Для на​ча​ла - прог​рей​те мыш​цы рук. По​том об​лей​тесь це​ли​ком. Прог​рей​те те​ло. Даль​ше - хо​лод​нень​кой во​дич​кой. По​том сно​ва го​ря​чей, чуть го​ря​чее, чем вна​ча​ле. По​том опять хо​лод​нень​кой, то​же чуть хо​лод​нее, чем в прош​лый раз. Так де​лай​те, по​ка не на​до​ест. За​кон​чи​те теп​лой, луч​ше да​же го​ря​чей во​дой, но ни в ко​ем слу​чае не хо​лод​ной. 

    Крест и душ возь​мут у вас то​ли​ку жи​ра, сох​ра​нят в це​лос​ти ва​ши мус​ку​лы и отобь​ют ве​чер​ний ап​пе​тит нап​рочь. Ра​зу​ме​ет​ся, ес​ли чес​т​но все де​лать. 

    Побочные эф​фек​ты: как не нав​ре​дить 
    - Под вли​яни​ем чрез​мер​ных доз пси​хи​ми​ка​тов ор​га​низм да​ет сбой. Вы​па​да​ют во​ло​сы, ро​го​ве​ют уши, а то вдруг хвост ис​че​за​ет… 

    - Вы хо​те​ли ска​зать - вы​рас​та​ет. 

    - Да нет, ис​че​за​ет - хвост есть у всех лет уже трид​цать. По​боч​ное след​с​т​вие ор​фог​ра​фи​на. Мгно​вен​ное обу​че​ние гра​мо​те да​ет​ся не да​ром. 

    - Не мо​жет быть - я бы​ваю на пля​же, ни у ко​го нет хвос​та! 

    - Вы ре​бе​нок, ей-бо​гу. Хвос​ты мас​ки​ру​ют​ся ан​тих​вос​ти​дом, из-за ко​то​ро​го в свою оче​редь чер​не​ют ног​ти и пор​тят​ся зу​бы. 

     Ста​нис​лав Лем, «Фу​ту​ро​ло​ги​чес​кий кон​г​ресс» 
    «Крест» име​ет нес​коль​ко неп​ри​ят​ных по​бо​чек. О ко​то​рых луч​ше знать за​ра​нее и при​нять над​ле​жа​щие ме​ры. 

    Во- первых, уп​раж​не​ние мо​жет пло​хо пов​ли​ять на гла​за. Нет, не бой​тесь, вы не ос​леп​не​те. Прос​то во вре​мя это​го уп​раж​не​ния кро​вос​наб​же​ние го​ло​вы и глаз ухуд​ша​ет​ся, а это чрез​ва​то. По​это​му во вре​мя уп​раж​не​ния ста​рай​тесь дер​жать гла​за зак​ры​ты​ми, во вре​мя ду​ша -нап​рав​ляй​те душ на зак​ры​тые гла​за, мас​си​руя их. Это, кста​ти, во​об​ще по​лез​но… И еще раз: не за​будь​те, что час си​де​ния пе​ред эк​ра​ном мо​ни​то​ра при​не​сет ку​да боль​ше вре​да, чем это уп​раж​не​ние. Но все-та​ки «будь​те с этим ос​то​рож​ны». 

    Во- вторых, пос​ле нес​коль​ких дней уп​раж​не​ний по​яв​ля​ют​ся неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния в пле​че​вых сус​та​вах. Про​тив это​го по​мо​га​ют два уп​раж​не​ния из ки​тай​с​кой гим​нас​ти​ки Лян​гун Ши​фа​ба. Вы​пи​сы​ваю их «как есть» из со​от​вет​с​т​ву​ющей книж​ки, что​бы не пор​тить пе​рес​ка​зом: 

    Укрепление плеч 
    Встать пря​мо, ру​ки под​нес​ти к го​ло​ве, как бы ок​ру​жив ее паль​ца​ми (вниз боль​ши​ми паль​ца​ми, ла​донь об​ра​ще​на впе​ред). 

    1. Раз​д​ви​гать ру​ки по сто​ро​нам, по​ка не вста​нут по бо​кам пер​пен​ди​ку​ляр​но (те​ло при этом по​хо​дит на тре​зу​бец). При этом ла​до​ни со​еди​ня​ют​ся в по​лые ку​ла​ки. Го​ло​ва по​во​ра​чи​ва​ет​ся на​ле​во, и смот​рит в веч​ное мол​ча​ние че​рез по​лость ле​во​го ку​ла​ка. Лок​ти дол​ж​ны быть на од​ном уров​не, па​рал​лель​но зем​ле. 

    2. Опять свес​ти ру​ки к го​ло​ве, как в ис​ход​ном по​ло​же​нии. 

    3. То же, что 1, но гла​за смот​рят в по​лость пра​во​го ку​ла​ка. 

    4. То же, что и 2. 

    Повторять этот цикл 4 ра​за. 

    Вытягивание рук. 
    Встать пря​мо, ру​ки сжа​ты в ку​ла​ки на уров​не плеч, ку​ла​ки по​вер​ну​ты на​зад 

    1. Раз​жи​мая ку​ла​ки, под​ни​мать ру​ки вверх, ла​до​ня​ми впе​ред. Гла​за смот​рят на паль​цы ле​вой ру​ки. 2. Вер​нуть​ся в И.П. 

    3. То же са​мое, что 1, но смот​реть на пра​вую ру​ку. 

    4. То же са​мое, что 2. 

    Лечит бо​ли в ру​ках, пле​чах, очи​ща​ет пле​че​вые сус​та​вы. 

    Вроде бы все. Ву​яля. 

     Как жить даль​ше? Че​ты​рех​д​нев​ный уг​ле​вод​ный цикл 
    У ме​ня есть две но​вос​ти - хо​ро​шая и пло​хая. 

     Обыч​ное на​ча​ло очень пло​хих но​вос​тей 
    Итак, вы, на​вер​ное, уже по​ня​ли, что вам пред​ло​жат даль​ше. Го​лод и боль в пле​чах каж​дый день. 

    И вы не оши​бе​тесь. Имен​но это мы вам и пред​ло​жим. 

    А что​бы вы по​лу​чи​ли еще боль​шее удо​воль​с​т​вие, опи​шем, как имен​но вы бу​де​те на​го​ла​ды​вать день​ки. 

    Как уже бы​ло ска​за​но, ку​шать сле​ду​ет по схе​ме «нор​маль​ный че​ло​ве​чес​кий зав​т​рак» - «лег​кий обед» - «ни​ка​ко​го ужи​на». Как имен​но сле​ду​ет есть, вы, на​де​юсь, то​же по​ня​ли. Про ве​чер​нее уп​раж​не​ние не за​бы​ли. И все-та​ки этим де​ло не ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся. 

    Как из​вес​т​но, сей​час в мо​де бе​зуг​ле​вод​ные ди​еты. То есть сис​те​мы, ис​к​лю​ча​ющие из ме​ню вся​кие «угле​во​ды» - на​чи​ная с хле​ба и кон​чая фрук​та​ми. Ибо от уг​ле​во​дов лю​ди жи​ре​ют, ага. На этом са​мом - то есть ис​к​лю​че​нии «угле​вод​ных про​дук​тов» - ос​но​ва​ны вся​кие «крем​лев​с​кие», «япон​с​кие», и хрен зна​ет еще ка​кие ди​еты. 

    В нес​коль​ко бо​лее прод​ви​ну​том ва​ри​ан​те пол​но​го ис​к​лю​че​ния уг​ле​во​дов из ме​ню все-та​ки не про​ис​хо​дит. Че​ло​ве​ку ре​ко​мен​ду​ют вы​де​лить от​дель​ный день для по​еда​ния уг​ле​во​дов, а ос​таль​ные дни пи​тать​ся бел​ка​ми. Та​кие ди​еты нес​коль​ко бо​лее эф​фек​тив​ны, так как ос​но​ва​ны на по​ка​зав​ших свою поль​зу спор​тив​ных ме​то​ди​ках сбро​са/на​бо​ра ве​са. 

    Мы бу​дем ис​поль​зо​вать неч​то по​доб​ное. В усу​губ​лен​ном ви​де, по​нят​ное де​ло. 

    Итак. Мы де​лим на​ше вре​мя на че​ты​рех​д​нев​ные цик​лы. Каж​дый день цик​ла мы пи​та​ем​ся по-раз​но​му. В час​т​нос​ти, по от​но​ше​нию к уг​ле​вод​ным про​дук​там. 

    С дру​гой сто​ро​ны, у этой схе​мы есть не​кое, как бы это так по​мяг​че вы​ра​зить​ся, идей​ное на​пол​не​ние. Или ду​хов​ное со​дер​жа​ние. Ко​то​рое же​ла​тель​но учи​ты​вать. 

    Сначала, впро​чем, о греш​ной фи​зи​оло​гии. Че​ты​рех​д​нев​ный цикл ус​т​ро​ен так: два дня есть ово​щи и бел​ко​вые про​дук​ты, по​том один день уг​ле​во​ды, по​том ус​т​ро​ить се​бе од​нод​нев​ную го​ло​дов​ку. Как ви​ди​те, ни​че​го слож​но​го. 

    Как это ра​бо​та​ет. Ор​га​низм - ту​пая ско​ти​на, до не​го все до​хо​дит как до жи​ра​фа. В час​т​нос​ти, он со​об​ра​жа​ет, что не​до​по​лу​ча​ет уг​ле​во​дов, толь​ко ес​ли его два дня ими не кор​мить. Все это вре​мя он бла​го​по​луч​но жжет жир. Даль​ше он пе​ре​хо​дит на мы​шеч​ную ткань и на​чи​на​ет ис​то​щать ее. Тут-то ему и нуж​но за​ки​нуть уг​ле​во​ди​ков. А пос​ле это​го, что​бы не разъ​едать​ся - день го​ло​дов​ки. 

    Теперь под​роб​нее. 

    Первый день цик​ла. Сти​хия: во​да. Ово​щи, бе​лок, ры​ба 
    Развратясь, они пот​ре​бо​ва​ли су​пу. 

     «Но​вый Са​ти​ри​кон» о при​чи​нах па​де​ния им​пе​рии рим​лян 
    Это день пос​ле го​ло​дов​ки. Же​лу​док под​жал​ся, так что глав​ное сей​час - не рас​кар​м​ли​вать​ся. 

    Лучше все​го в этот день есть ово​щи (во всех ви​дах, сы​рые, ва​ре​ные и жа​ре​ные) и бел​ко​вые про​дук​ты. Иде​аль​но - мо​реп​ро​дук​ты, вся​кие мор​с​кие га​ды. Каль​мар осо​бен​но хо​рош, он прак​ти​чес​ки из од​но​го бел​ка и сос​то​ит. 

    Если вы, па​че ча​яния, не​до​люб​ли​ва​ете мор​с​ких га​дов, то есть прек​рас​ная им за​ме​на - яй​ца и блю​да из них. На​чи​ная с ба​наль​ной гла​зуньи (ко​то​рая вам по​ка​жет​ся ужас​но вкус​ной) и кон​чая «яйцом-па​шотт с гу​си​ной пе​ченью». Гу​си​ная пе​чень, впро​чем, жир​ная, но мно​го ее вам все рав​но не да​дут, да​же ес​ли вы мо​же​те се​бе это поз​во​лить, ага. 

    Важно: убе​ри​те со сто​ла са​хар​ни​цу и со​лон​ку. Ос​тавь​те пе​реч​ни​цу и па​ке​ти​ки с прип​ра​ва​ми. 

    В этот день нуж​но пить мно​го во​ды. Пос​ле шес​ти, ра​зу​ме​ет​ся, жрать нель​зя, как уже бы​ло ска​за​но. Мож​но чай и ко​фе без са​ха​ра. Ес​ли очень го​лод​но - с мо​ло​ком. И пос​та​рай​тесь пос​ко​рее встать на крест и в душ, что​бы от​бить лиш​ний ап​пе​тит… Не за​будь​те про таб​лет​ки, ры​бий жир и про​чие при​бам​ба​сы. 

    Где во​да - там и ры​ба. Ры​бу во​об​ще мож​но и нуж​но ку​шать мно​го, она по​лез​ная. 

    Что ка​са​ет​ся днев​ных за​ня​тий, то день под​хо​дит для вся​кой нес​лож​ной, но кро​пот​ли​вой ум​с​т​вен​ной и фи​зи​чес​кой ра​бо​ты. Хо​ро​шо так​же при​би​рать​ся на сто​ле и во​об​ще на​во​дить по​ря​док. 

    Второй день цик​ла. Сти​хия: зем​ля. Бе​лок и мя​со 
    Я на​шел, что На​деж​да Кон​с​тан​ти​нов​на выг​ля​дит не​удов​лет​во​ри​тель​но. Про ме​ня же Ели​за​ве​та Ва​силь​ев​на ска​за​ла: «Эк Вас раз​нес​ло!» - от​зыв, как ви​дишь, та​кой, что луч​ше и не на​до. 

     В. И. Ле​нин, пись​ма из ссыл​ки, 1898 
    Это са​мый «ма​те​ри​алис​ти​чес​кий» день цик​ла. Же​лу​док при​шел в се​бя, на​до по​ко​рить его чем-то су​щес​т​вен​ным. 

    В этот день мож​но и нуж​но есть ово​щи, но ос​нов​ной упор сде​лать на бел​ки и мя​со. Пос​коль​ку это един​с​т​вен​ный день, ког​да мож​но «по​есть нор​маль​но», то сто​ит охо​лить​ся по-пол​ной. Схо​ди​те в хо​ро​ший рес​то​ран. Или возь​ми​те на рын​ке хо​ро​шее пар​ное мя​со - толь​ко же​ла​тель​но не го​вя​ди​ну (о ней я пи​сал), а сви​ни​ну, или, ес​ли смо​же​те при​го​то​вить, ба​ра​ни​ну. 

    Постарайтесь уго​дить се​бе как сле​ду​ет. Еда дол​ж​на быть вкус​ной. 

    Если хо​чет​ся, за​ме​ни​те мя​со ры​бой. Ни​че​го страш​но​го, да​же хо​ро​шо. 

    День хо​рош для фи​зи​чес​ко​го тру​да и нес​лож​но​го ум​с​т​вен​но​го. 

    Третий день цик​ла. Сти​хия: огонь. Уг​ле​во​ды 
    И ска​зал Бог: вот, Я дал вам вся​кую тра​ву, се​ющую се​мя, ка​кая есть на всей зем​ле, и вся​кое де​ре​во, у ко​то​ро​го плод дре​вес​ный, се​ющий се​мя; - вам сие бу​дет в пи​щу. 

     Биб​лия, Бы​тие 1:29 
    Наша ди​ета рез​ко ме​ня​ет​ся. Мы едим фрук​ты (на​ко​нец-то дор​ва​лись!) - вся​кие ба​на​ны, яб​ло​ки, апель​си​ны, че​реш​ню. А так​же вся​кие ка​ши, ну и про​чую уг​ле​вод​ность. На​ко​нец, ес​ли уж сов​сем прип​рет - ку​со​чек пи​ро​га (не очень тя​же​ло​го). 

    День под​хо​дит для за​ня​тий, тре​бу​ющих быс​т​ро​ты и энер​гии. На​бить ко​му-ни​будь мор​ду, нап​ри​мер, или ус​т​ро​ить скан​дал. Ес​ли нет - на​пи​сать ру​га​тель​ную те​ле​гу в ин​тер​нет. В об​щем, за​жечь. Уг​ле​во​ды это​му спо​соб​с​т​ву​ют. 

    Четвертый день цик​ла. Сти​хия: воз​дух. Раз​г​руз​ка 
    - Воздержание от пи​щи - ка​ко​ва поль​за от не​го? 

    - Польза от не​го очень ве​ли​ка, гос​по​дин. Ес​ли че​ло​ве​ку не​че​го есть, то са​мое ра​зум​ное для не​го - это пост. Ес​ли бы, к при​ме​ру, Сид​дхар​т​ха не на​учил​ся по​дол​гу жить без пи​щи, ему приш​лось бы се​год​ня сог​ла​сить​ся на лю​бую ра​бо​ту, у те​бя или у ко​го-ни​будь дру​го​го, го​лод зас​та​вил бы его сде​лать это. Но Сид​дхар​т​ха мо​жет спо​кой​но ждать, он не зна​ет не​тер​пе​ния, он не ве​да​ет нуж​ды, сме​ясь вы​дер​жит он лю​бую оса​ду го​ло​дом. 

     Гер​ман Гес​се, «Сид​дхар​т​ха» 
    В этот день луч​ше не есть ни​че​го или поч​ти ни​че​го. Ре​ко​мен​ду​ют​ся ово​щи (же​ла​тель​но сы​рые) и мно​го во​ды. Ло​гич​нее все​го пот​ра​тить день на чай и ко​фе. Ес​ли есть та​кая воз​мож​ность, де​гус​ти​руй​те но​вые сор​та чая или схо​ди​те в очень хо​ро​шую ко​фей​ню. Мо​ло​ко в ко​фе и чае до​пус​ти​мо, но не слиш​ком мно​го. 

    Голод спо​соб​с​т​ву​ет кон​цен​т​ра​ции ума. «Сы​тое брю​хо к ученью глу​хо», а слег​ка ого​ло​дав​ший (имен​но слег​ка, по​то​му как силь​но го​лод​ной ку​ме все хлеб на уме) че​ло​век ду​ма​ет и учит​ся очень хо​ро​шо. То​му есть фи​зи​оло​ги​чес​кое объ​яс​не​ние: кровь от​ли​ва​ет от же​луд​ка и про​че​го ли​ве​ра и бла​го​дат​но на​пол​ня​ет че​реп. 

    Так что этот день луч​ше все​го пот​ра​тить на ре​ше​ние слож​ных за​дач, твор​чес​т​во, а так​же на обу​че​ние. Еще раз вспом​ним про брю​хо. 

     Сво​дим все вмес​те. Ваш день 
    Утром 
    Встаем. Ес​ли вста​вать тя​же​ло - вы​пи​ва​ем ста​кан прох​лад​ной во​ды. Ес​ли лег​ко - вы​пи​ва​ем его же, но чуть поз​же. 

    Дальше - ВЗВЕШИВАЕМСЯ. Вес за​пи​сы​ва​ем. Срав​ни​ва​ем с пре​ды​ду​щим днем и наб​лю​да​ем прог​ресс (или не наб​лю​да​ем, ес​ли вче​ра был день рож​де​ния у луч​ше​го дру​га). Де​ла​ем вы​во​ды. 

    Пошатываясь, доб​ре​да​ем до кух​ни и вы​пи​ва​ем ут​рен​ние таб​лет​ки, ка​кие нуж​но. За​пи​ва​ем их во​дой - вот те​бе и во​ди​ца. 

    Желательно - лож​ка рыбь​его жи​ра. 

    Завтрак 
    Как зав​т​ра​кать - за​ви​сит от дня, это по​нят​но. Не за​бы​ва​ем про те таб​лет​ки, ко​то​рые нуж​но пить во вре​мя еды. 

    Едим в оди​но​чес​т​ве - по​ка до​мо​чад​цы смот​рят те​ле​ви​зор или звиз​дят о пус​тя​ках. 

    На на​шем сто​ле нет со​лон​ки, са​хар​ни​цы и хлеб​ни​цы. 

    За едой днем 
    Скорее все​го, обе​да​ете вы не до​ма. Но где бы вы ни бы​ли - в сто​лов​ке или в до​ро​гу​щем рес​то​ра​не - не за​бы​вай​те, ка​кой се​год​ня день и ешь​те то, что вам за​по​ве​да​но. Или не ешь​те ни​че​го, ес​ли день раз​г​ру​зоч​ный. 

    В «угле​вод​ный» день мож​но и нуж​но взять с со​бой в до​ро​гу ба​нан или яб​ло​ко. По​то​му как дру​гой воз​мож​нос​ти по​есть фрук​тов у вас мо​жет и не слу​чить​ся. 

    Вечером 
    Вечер на​чи​на​ет​ся в шесть ча​сов. Пос​ле это​го вре​ме​ни вы ни​че​го не еди​те. Толь​ко ко​фе и чай. Без са​ха​ра. 

    Поздним ве​че​ром 
    «Крест» и кон​т​рас​т​ный душ. Пос​ле че​го - спим быс​т​ро. На секс от​в​ле​кать​ся мож​но и нуж​но, на прос​мотр те​ле​ви​зо​ра или си​де​ние в Ин​тер​не​те - не очень же​ла​тель​но. Но ес​ли неп​ре​одо​ли​мо тя​нет… Ду​май​те са​ми, это ва​ша жизнь. 

    Перед сном 
    ВЗВЕШИВАЕМСЯ. Вес за​пи​сы​ва​ем. Срав​ни​ва​ем с пре​ды​ду​щим днем и наб​лю​да​ем прог​ресс (ну или опять-та​ки не наб​лю​да​ем). 

    Пьем ве​чер​ние таб​лет​ки - и ба​инь​ки. 

* * *
    Вот, соб​с​т​вен​но, и все. Вел​кам ту наш клуб, ес​ли хо​ти​те. Или не вел​кам, ес​ли тя​же​ло. 

    В лю​бом слу​чае - вы пре​дуп​реж​де​ны о пос​лед​с​т​ви​ях. 

ЧАСТЬ III. ЛИЧНЫЙ ОПЫТ 
    Он мал, как мы, он мер​зок, как мы! 

     А. С. Пуш​кин 
    Ну а это - «как оно бы​ло у ав​то​ра тек​с​та». 

    Что это та​кое. Это днев​ник, ко​то​рый я вел со 2 ян​ва​ря 2007 го​да - ког​да я на​чал про​цесс - и до 10 июля то​го же го​да, ког​да про​цесс по​до​шел к фи​наль​ной чер​те. За​чем этот днев​ник был ну​жен - см. вы​ше. Ко​рот​ко го​во​ря, это бы​ло сред​с​т​во са​мо​нев​ро​ти​за​ции, то есть стре​ка​ло и ши​ло в зад​ни​це. 

    Честно го​во​ря, я дол​го ко​ле​бал​ся, вклю​чать эту часть в кни​гу или ос​та​вить се​бе на па​мять. Но, по​лу​чив из​вес​т​ное ко​ли​чес​т​во от​зы​вов на те​му то​го, как тя​же​ло и слож​но сле​до​вать мо​им со​ве​там, я ре​шил все-та​ки это де​ло опуб​ли​ко​вать. Вдруг ко​му по​мо​жет. А мо​ей ре​пу​та​ции они не пов​ре​дят, так как мо​ей ре​пу​та​ции уже ма​ло что мо​жет пов​ре​дить. 

    Я пуб​ли​кую эти за​пи​си «как есть», с ми​ни​маль​ной прав​кой, ка​са​ющей​ся вся​ких «уж сов​сем ни​ко​му не ин​те​рес​ных об​с​то​ятельств» (по ти​пу «схо​дил в гос​ти ту​да-то, бы​ло скуч​но»). Плюс до​ба​вил слег​ка по​лит​кор​рек​т​нос​ти - я ведь, нес​мот​ря на страш​ное наз​ва​ние книж​ки, «ни​ко​го спе​ци​аль​но не хо​чу оби​жать». По​это​му иног​да прос​ка​ки​ва​ющую по​ли​ти​ку и про​чие та​кие те​мы я эли​ми​ни​ро​вал. Ну, поч​ти. «Ни​ко​му не обид​ное» я не стал уби​рать, по​то​му как - - - 

    Наконец: имей​те в ви​ду, что это имен​но до​ве​сок. Все, что по де​лу, на​пи​са​но вы​ше. Ни​ка​ких осо​бен​но ин​те​рес​ных ве​щей здесь нет. Лич​ный опыт, и толь​ко лич​ный опыт. 

Первая серия: АЛКОГОЛЬ 
    Исходный текст 
    Он был на​пи​сан 1 ян​ва​ря 2007 го​да и слег​ка кор​рек​ти​ро​вал​ся, по​ка был ак​ту​аль​ным. 

    Текст пе​ре​чи​ты​вал​ся каж​дый день, по​ка это тре​бо​ва​лось. 

    О ли​те​ра​тур​ной сто​ро​не: из​ви​ни​те, мне бы​ло не до нее. Я неп​ло​хо пи​шу, но в дан​ном слу​чае мне нуж​но бы​ло, что​бы оно РА​БО​ТА​ЛО. От​сю​да и все ко​ря​ви​ны, мно​гок​рат​ные пов​то​ре​ния, не​ук​лю​жие обо​ро​ты и те пе. 

    Еще раз. Это ти​пич​ное «са​мов​ну​ше​ние». Оно бы​ло рас​счи​та​но на ме​ня и толь​ко на ме​ня. Я не со​ве​тую ис​поль​зо​вать его - пи​ши​те свой текст, ко​то​рый по​дей​с​т​ву​ет на вас. То, что ни​же - го​дит​ся раз​ве что в ка​чес​т​ве при​ме​ра. 

* * *
ВОДКА 
    Брось вод​ку, иди​от! И во​об​ще не пей спир​т​но​го. Пей чай, это по​лез​но. Йо​гур​та ка​ко​го-ни​будь по​ешь. Ке​фи​ра или ря​жен​ки хряп​ни. А вод​ку - брось. 

    Ты спи​ва​ешь​ся - мед​лен​но, но вер​но. Ты пос​то​ян​но упот​реб​ля​ешь ал​ко​голь, при​чем в свер​х​нор​ма​тив​ных ко​ли​чес​т​вах. Да, при тво​ем деп​рес​сив​ном ха​рак​те​ре бу​ты​лоч​ка пи​ва или бо​кал су​хо​го мар​ти​ни мо​жет пой​ти на поль​зу. Но поль​за кон​ча​ет​ся, ког​да бу​ты​лоч​ка ста​но​вит​ся дву​мя. Ты же вли​ва​ешь в се​бя мо​ря ал​ко​го​ля, пос​ле че​го ту​пишь и спишь. 

    Понятное де​ло, вод​ка для те​бя - сред​с​т​во бег​с​т​ва от проб​лем. Ес​ли что-то слу​чи​лось, пер​вое же​ла​ние - на​пить​ся. Это по​то​му, что ты, во-пер​вых, пре​уве​ли​чи​ва​ешь зна​чи​мость проб​лем, и, во-вто​рых, под​соз​на​тель​но хо​чешь их усу​гу​бить, «стать ви​но​ва​тым до кон​ца». На са​мом де​ле это твои внут​рен​ние зап​ре​ты те​бе ме​ша​ют жить. Бе​сов​ка си​дит на тво​ей шее и пе​ре​жи​ма​ет жи​лу. И вод​кой по​ит те​бя она же, бе​сов​ка. И она же не да​ет те​бе нас​лаж​дать​ся жиз​нью без вод​ки. Ти​па - «выпь​ешь, тог​да нем​нож​ко дам по​ды​шать». 

    Пошли на хуй бе​сов​ку-шан​та​жис​т​ку. Брось вод​ку. Брось вся​кую вы​пив​ку. Пей чай. Сок пей, ес​ли сов​сем прип​рет. Вод​ку брось, ви​но брось, пи​во - то​же брось. Брось вся​кий ал​ко​голь. Сам же зна​ешь - он вре​ден и га​док. Он ни​че​го не да​ет, да​же рас​слаб​ле​ния. Сов​сем ни​че​го. 

    Брось эти де​ла, СОВ​СЕМ брось. Сов​сем и нав​сег​да брось вы​пив​ку. 

    Ну да, я по​ни​маю, что с вод​кой жрать вкус​нее. Но ты и без то​го пу​чишь​ся от жи​ра. Мо​жет, луч​ше не над​ра​чи​вать ап​пе​тит ал​ко​го​лем? Мо​жет, луч​ше во​об​ще ни​че​го не над​ра​чи​вать? Твоя ма​не​ра на​си​ло​вать се​бя да​же при по​лу​че​нии удо​воль​с​т​вий (и осо​бен​но при по​лу​че​нии удо​воль​с​т​вий) - это же иди​отизм. Опять же, от​час​ти это по​нят​но - «тя​же​лое дет​с​т​во, не​дос​та​ток ви​та​ми​нов» и про​чая пси​хо​ло​ги​чес​кая ху​ета. Но мож​но же хоть иног​да жить удоб​но? А удоб​с​т​во на​чи​на​ет​ся там, где кон​ча​ет​ся на​си​лие над со​бой. 

    Водка - это на​си​лие над со​бой. Вод​ка - это са​мо​из​на​си​ло​ва​ние. Брось вод​ку, ос​во​бо​ди се​бя хо​тя бы от этой обя​зан​нос​ти, ко​то​рую ты сам на се​бя взва​лил. 

    Брось вод​ку. 

    В край​нем слу​чае - пей пи​во. Ес​ли очень хо​чет​ся. Но, опять же, без вод​ки. Да и пи​во, в об​щем-то - кис​лая па​кость. Поп​ро​буй дол​го не пить ни​че​го, а по​том поп​ро​буй пи​во. Стош​нит. 

    Теперь вспом​ни, ка​кой ты с вод​ки, и ка​кой - без нее. Чис​тый от вод​ки, не пьяный, не при​няв​ший на грудь ни грам​ма, ты - ум​ный, внят​ный, кре​атив​ный, силь​ный во всех смыс​лах (фи​зи​чес​кая си​ла есть раз​но​вид​ность ум​с​т​вен​ной, не за​бы​вай). С пьяни - злоб​ный, бес​па​мят​ли​вый, пе​ре​же​вы​ва​ющий зе​ле​ные соп​ли ста​рик. Ес​ли вод​ки бы​ло мно​го - прос​то уны​лый сон​ный пень, мес​то ко​то​ро​му на свал​ке. От​дель​но о зло​бе. Вод​ка те​бя оз​лоб​ля​ет, при​чем не​кон​с​т​рук​тив​но. Это зло​ба без энер​гии, то есть поп​рос​ту «раз​д​ра​же​ние» - вмес​те со сня​ти​ем не​ко​то​рых внут​рен​них зап​ре​тов на его вып​лес​ки​ва​ние. Под вли​яни​ем раз​д​ра​же​ния мож​но на​де​лать глу​пос​тей, но оно не да​ет сил на что-ни​будь ум​ное и та​лан​т​ли​вое. Злоб​ный ду​рак - вот в ко​го ты прев​ра​ща​ешь​ся пос​ле вод​ки. И по​па​да​ешь с то​го во вся​кие неп​ри​ят​нос​ти. 

    Ты уже и так про​пил соб​с​т​вен​ную па​мять. Ты уже не мо​жешь вспом​нить име​на, наз​ва​ния, от​дель​ные сло​ва. Ты вяз​нешь в сло​вах, а ведь они - твой хлеб, твоя ра​бо​та и твое приз​ва​ние. 

    Нет, я не ру​гаю те​бя за то, что ты пил ког​да-то. Это бы​ло по​нят​но и объ​яс​ни​мо. Про​еха​ли. Прос​то пе​рес​тань это де​лать сей​час. 
    Сейчас - перестань это де​лать. 

ДНЕВНИК НЕСОСТОЯВШЕГОСЯ АЛКОГОЛИКА
    Это текст са​мо​го днев​ни​ка. Опять же, осо​бых ли​те​ра​тур​ных дос​то​инств в нем нет. Бо​лее то​го, все «инте​рес​ное» - ти​па про жизнь, по​ли​ти​ку и про​чий кон​тем​по​ра​ри арт - я из не​го уб​рал. Впро​чем, это​го тут бы​ло нем​но​го. 

    Я прек​рас​но по​ни​маю, нас​коль​ко тя​же​лое впе​чат​ле​ние мо​жет про​из​вес​ти этот опус. Ну что ж, я его пуб​ли​кую не для то​го, что​бы пок​ра​со​вать​ся пе​ред до​ро​гим чи​та​те​лем, а для то​го, что​бы на​учить его оп​ре​де​лен​но​му ме​то​ду об​ра​ще​ния с со​бой. Ес​ли это ко​му-то по​мо​жет, моя цель дос​тиг​ну​та. 

    Но чи​тать это де​ло сквоз​ня​ком я бы не стал - раз​ве что в прис​ту​пе ма​зо​хиз​ма. Тут нуж​но «пос​мот​реть, как сде​ла​но», не бо​лее - но и не ме​нее. 

* * *
    Вторник, 2 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ну что ж, Кон​с​тан​тин Ана​толь​евич, пздрвл. Пер​вый день без ал​ко​го​ля про​шел, как всег​да, ус​пеш​но. Же​ла​ние вы​пив​ки те​бя не цеп​ля​ло - не​уди​ви​тель​но, пос​ле столь​ких-то дней неп​ре​рыв​но​го упот​реб​ле​ния. Ты да​же схо​дил в «Тон​ны1«и не прель​с​тил​ся ни пи​вом, ни рю​моч​кой. «Мо​жешь гор​дить​ся», ти​па. 

    Правда, и взры​ва кре​атив​нос​ти не пос​ле​до​ва​ло. То​же по по​нят​ным при​чи​нам, ага? 

    Народ вок​руг, са​мо со​бой, «жрет и ва​ля​ет​ся». Хо​тя, на​до приз​нать, и не в та​ких мас​ш​та​бах, как в прош​лые ра​зы. По​нят​ное де​ло, Боль​шая Но​во​год​няя вош​ла в тра​ди​цию (точ​нее, ее вве​ли, «по​нят​но по​че​му» - и по​ве​лись то​же по​нят​но по​че​му). Од​на​ко та​ко​го гад​ко​го ощу​ще​ния, как в прош​лом го​ду, все-та​ки у те​бя не об​ра​зо​ва​лось. Впро​чем, воз​мож​но, это вре​мен​ная флук​ту​ация кон​к​рет​но вок​руг те​бя. А вок​руг - зас​не​жен​ная стра​на, в ко​то​рой все​го-то вы​бо​ра - пить или выть. 

    Но ты, Кон​с​тан​тин Ана​толь​евич, луч​ше вол​ком по​вой, а не пей. Ибо не​фиг. 

    1 Име​ет​ся в ви​ду рес​то​ран «16 тонн» (Мос​к​ва, ра​йон мет​ро «Ули​ца 1905 го​да»), где ав​тор тек​с​та сто​ло​ва​ет​ся еще с прош​ло​го ты​ся​че​ле​тия - и вы​пил там не один ме​га​литр пре​вос​ход​но​го тем​но​го пи​ва. 

    Среда, 3 ян​ва​ря 2007 г. 
    Сегодня те​бе бу​дет уже не так прос​то, как вче​ра. Во​доч​ка-ла​поч​ка нач​нет к те​бе подъ​ез​жать на кри​вой ко​зе: вы​пей да вы​пей. Осо​бен​но ког​да за​хо​чешь жрать. «Для вку​са, для ап​пе​ти​та», ага? Сов​сем чу​точ​ку, угу? Так вот, ты зна​ешь, кто та​кая чу​точ​ка и чем она кон​ча​ет​ся. 

    НЕ ПЕЙ. Сов​сем не пей. Ни чу​точ​ку, ни ху​юточ​ку. За​хо​чет​ся - сна​ча​ла пе​ре​чи​тай то, что на​пи​сал, и по​ду​май, на​до ли те​бе опять сва​ли​вать​ся в ту лу​жу, где ты уже из​вес​т​ное вре​мя квар​ти​ро​вал. И где те​бе не очень пон​ра​ви​лось, не так ли? 

    Четверг, 4 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ну, вче​ра ты не пил. До​пус​тим. 

    Но - ох, как те​бя се​год​ня прип​рет! Сколь​ко бу​дет мел​ких по​во​дов вы​пить! Не то что​бы хо​те​лось… а вот так прос​то взять рю​моч​ку и оп​пань​ки ее? Ну бук​валь​но на каж​дом ша​гу! Ты и не за​хо​чешь, а выпь​ешь. 

    А ес​ли бы был по​вод вы​пить ке​ро​си​ну, ты бы то​же пил, до​ро​гой друг? А? 

    Пятница, 5 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ну что ж. Вче​ра ты все-та​ки не пил - хо​тя у те​бя бы​ли три встре​чи. Те​перь, до​ро​гой К.А., срав​ни са​мо​чув​с​т​вие пос​ле ал​ко​го​ля и без не​го. Ты слег​ка ус​тал, но был бодр и про​дук​ти​вен. Ну, по​ло​жим, ни​че​го хо​ро​ше​го ты не со​чи​нил и не на​пи​сал, но од​ну из ра​бо​чих тем зак​рыл, при​чем влег​кую. 

    А вот те​перь те​бя она за​це​пит. Ор​га​низм слег​ка по​чис​тил​ся - то есть за​был, как ему бы​ло хе​ро​во пос​ле вы​пив​ки. Ти​па мож​но на​чи​нать за​но​во. И уж тут она пос​та​ра​ет​ся, су​ча​ра. 

    Так что? Не​уже​ли выпь​ешь? Так, меж​ду де​лом, за​бе​жав на кух​ню - там же ведь сто​ят по​ча​тые бу​тыл​ки? Или бу​дешь с кем-ни​будь встре​чать​ся, то​же воз​ник​нет те​ма? Ведь это так ком​па​ней​с​ки, так за​ду​шев​но - вы​пить? «Че​го уж там?» 

    Или все- таки не опо​мо​ишь​ся? Ведь вод​ка -это по​мой​ка. Ты вли​ва​ешь внутрь бле​вот​ную га​дость, ко​то​рая ог​лу​ша​ет те​бя из​нут​ри, как буд​то мо​лот​ком стук​ну​ли. Или она вкус​ная? Или ты, ска​жем, чув​с​т​ву​ешь тон​кие пе​ре​ли​вы аро​ма​та вис​ки, и не мыс​лишь се​бе пол​но​цен​но​го уюта жиз​ни без этих са​мых пе​ре​ли​вов аро​ма​та? Что, мол​чишь, глаз​ки пря​чешь? При​пи​ра​ет? 

    Брось вод​ку. Брось да​же мыс​ли о спир​т​ном. А как она воз​ник​нет - пош​ли ее на​хуй, де​воч​ку-бе​лоч​ку. Ух​мыль​нись ей в ро​жи​цу и ска​жи: «де​воч​ка, мне так хо​ро​шо без те​бя!» 

    Суббота, 6 ян​ва​ря 2007 г. 
    Да. Вче​ра ты, Кон​с​тан​тин, опять не пил. Прав​да и по​во​да осо​бен​но​го не бы​ло. Бы​ла воз​мож​ность - зай​ти в ка​кой-ни​будь ка​бак, но ты про​иг​но​ри​ро​вал. Гор​дясь со​бою. 

    Кстати, пра​виль​но гор​дишь​ся. Гор​дость во​об​ще вещь хо​ро​шая, в от​ли​чие от уны​ния. Рус​ские - и ты осо​бен​но, как ти​пич​ней​ший ру​сак - на это мес​то кон​ту​жен​ные. Ска​зать ко​му-то что-то хо​ро​шее - сты​до​бес​но. Ска​зать се​бе - сты​до​бес​но вдвой​не. А вдруг кто уз​на​ет, что ты «се​бя пох​ва​лил»? Это ж по​зо​ру-то, по​зо​ру-то. Сты​до​бес​но, жом​ко, мо​кот​но. 

    Блядь. Блядь. Блядь. Не​на​ви​жу «рус​скую куль​ту​ру» - то есть ту мер​зо​ти​ну, ко​то​рую для нас сши​ли из​вес​т​но ка​кие пор​т​ные… 

    Может быть, прис​ту​пить уже к бо​лее слож​ным ве​щам - нап​ри​мер, ди​ете или уп​раж​не​ни​ям? Хо​тя нет, ра​но​ва​то те​бе еще. Сна​ча​ла при​вык​ни к тве​ре​зос​ти, по​том уже бе​рись за бо​лее слож​ные ве​щи. 

    Но в лю​бом слу​чае - брось пить да​же в мыс​лях. А как за​це​пит крю​чоч​ком вы​пив​ка, не за​бы​вай го​во​рить: «де​воч​ка, мне так хо​ро​шо без те​бя!» 
    А то ведь се​год​ня прип​рет. Вот уже при​пи​ра​ет, че​шет​ся. По​ка сла​бень​ко, но и ты сам ви​сишь на ма​лень​ком крю​чоч​ке. Сор​вать​ся - как кап​лю про​лить из пол​но​го бо​ка​ла. Не​си его ос​то​рож​но. 

    PS. Прис​ту​пы дав​ле​ния, го​лов​ной бо​ли и все про​чее - это очень, очень пло​хо. Но это еще не по​вод, что​бы рас​ши​рять со​су​ды вод​кой. Хо​ро​шо, что ты се​год​ня на это не по​шел. На​де​юсь так​же, что и ночью ты обой​дешь​ся со​ком, а шам​пан​с​кое про​иг​но​ри​ру​ешь. 

* * *
    «Читая ин​тер​нет…» Вы​ра​же​ние ду​рац​кое, ти​па «слу​шая те​ле​фон». Но что ж де​лать, есть ав​то​ры, а есть «интер​нет» - по​лу​ано​ним​ная сти​хия (или по​мой​ка? - в са​мом де​ле хо​ро​ший воп​рос - сти​хия или по​мой​ка?), где ше​ве​лят​ся бук​вы. 

    И вот ты в эту ку​чу по​лез. И че​рез не​ко​то​рое вре​мя об​на​ру​жил се​бя за чте​ни​ем ста​тей​ки про что? Пра-а-авиль​но, про эк​зо​ти​чес​кие спир​т​ные на​пит​ки. И ужас​но как за​хо​тел ки​тай​с​кой вод​ки «Ма​отай». Ин​те​ре​су​ешь​ся так​же пох​мель​ным син​д​ро​мом и про​чим. Это все во​доч​ка к те​бе под​пол​за​ет, ро​ди​мая. 

    Так вот, ми​лый. И «ма​отай» (ко​то​рым ты рань​ше ни​ког​да не ин​те​ре​со​вал​ся, а те​перь вот вдруг пря​мо жить без не​го не мо​жешь), и вся​кие про​чие на​пит​ки - это СПИРТ. По​ни​ма​ешь? Спирт. Са​мый обык​но​вен​ный спирт. 

    Не пей, до​ро​гой. Не на​до. 

    Воскресенье, 7 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ну что ж, не вы​пил ты вче​ра. 

    Правда, ты пьешь мо​ря со​ка. Но за​то аб​со​лют​но чес​т​но, без «нее, ро​ди​мой». 

    Водка при​ни​ма​ет тем вре​ме​нем свои ме​ры. Ты не ве​дешь эти за​пи​си так ре​гу​ляр​но, как тог​да, ког​да за это де​ло брал​ся. Об​щее чув​с​т​во опо​мо​ен​нос​ти, ко​то​рое воз​ни​ка​ло рань​ше в свя​зи с вод​кой, не​ра​бо​тос​по​соб​ность, сор​ван​ный ре​жим - все это те​бя не ос​тав​ля​ет. Пло​хо? Пло​хо. А что де​лать? 

    А вот что. По​ра бы уже при​ни​мать бо​лее серь​ез​ные ме​ры. Так, зав​т​ра мож​но бы​ло бы уже и про​го​ло​дать​ся. 

    Понедельник, 8 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ну что ж. С од​ной сто​ро​ны, ты не пил, что хо​ро​шо. С дру​гой - те​бе на​до​ело, нап​ри​мер, де​лать эти за​пи​си. Ведь са​му эту за​пись ты де​ла​ешь уже во втор​ник, не так ли? А ведь это ра​бо​та во​доч​ки. Она, ро​ди​мая, под​би​ра​ет​ся к те​бе с этой сто​ро​ны - хо​чет, что​бы ты ЗА​БЫЛ, что ре​шил. Что​бы пе​рес​тал сю​да пи​сать - а по​том и опо​мо​ил​ся. Как-ни​будь слу​чай​но опос​тог​рам​мил​ся. 

    Так вот. Брось вод​ку, брось вся​кую вы​пив​ку, не пей. А за​хо​чет​ся - вспом​ни, что ты сво​бо​ден от вы​пив​ки, что те​бе без нее очень хо​ро​шо, прос​то от​лич​но. Не пей. Не пей ни в го​ре, ни в ра​дос​ти, ни на свой юби​лей, ни на день рож​де​ния дру​га. Раз​ве что на по​мин​ках мо​жешь вы​пить, и то не нуж​но. Еду ешь вкус​ную, а вкус​ная еда - та, ко​то​рая вкус​на без вся​кой вод​ки. 

    Выголодаться ты не ре​шил​ся. А ведь проб​ле​мы с дав​ле​ни​ем у те​бя мо​гут быть на поч​ве пе​ре​жо​ра, мой до​ро​гой ос​лик. 

    Вторник, 9 ян​ва​ря 2007 г. 
    По су​ти, про​дол​же​ние пре​ды​ду​щей за​пи​си. 

    Для на​ча​ла на​по​ми​наю: то, что ты «аж це​лую не​де​лю» не пил, аб​со​лют​но ни​че​го не зна​чит. Те​бе уже при​хо​дят в го​ло​ву мыс​ли «пить раз в ме​сяц», «по суб​бо​там», «по вся​ким по​во​дам», «ког​да в Ч. по​еду» и т.п. (Пом​нишь, мыл​ся - ду​мал?) Поз​д​рав​ляю - это все во​доч​ка ро​ди​мая к те​бе под​би​ра​ет​ся. Ну и обыч​ное «вкус​нень​ко хо​чет​ся по​есть», а вкус​нень​ко для те​бя - зна​чит «с во​доч​кой». 

    Неплохо бы те​бе поп​ро​бо​вать хо​ро​шень​ко про​го​ло​дать​ся - толь​ко на од​ной во​де, без вся​ких со​ков, ху​еков и про​чих раз​но​со​лов. По​пей во​ды со льдом и чая без са​ха​ра - вот те​бе и хо​ро​шо ста​нет, и ку​шать за​хо​чет​ся по-нор​маль​но​му. 

    Ну что, ре​шишь​ся? От сна до сна - без еды. «Го​лод​ный втор​ник»: во​да со льдом и чай без са​ха​ра, ка​ко​во? 

    Кстати, из од​ной рас​сыл​ки: ин​тен​сив​ная ви​та​ми​ни​за​ция, лю​бо​пыт​ный ре​цеп​тик. 

    Приобретаете на​бор ви​та​ми​нов «Алфа​вит» в бли​жай​шей ап​те​ке. Пьете в двой​ном раз​ме​ре (то есть каж​дую из таб​ле​ток не по од​ной, а по две). 

    При этом пер​вую таб​лет​ку уси​ли​ва​ете пре​па​ра​том йод-ак​тив, две таб​лет​ки. 

    Вторую таб​лет​ку уси​ли​ва​ете пре​па​ра​том се​лен-ак​тив и три ра​за в не​де​лю па​ке​ти​ком в 2,5 грам​ма ви​та​ми​на С, ко​то​рый ку​пи​те в той же ап​те​ке. 

    PS. Ну что ж, это​го ты се​год​ня не смог. Под​дал​ся на же​ла​ние Н. про​ехать​ся в «Тон​ны», а там и на​ел​ся. Впро​чем, объ​яс​ни​мо: ты и ночью жрал, и днем спал, и во​об​ще неп​ра​виль​но жил. 

    Но хоть вод​ки не пил, мо​ло​дец. А что не су​мел вы​го​ло​дать​ся - не страш​но. «Оно от те​бя не уй​дет», мин херц. 

* * *
    Кстати, за​меть, как ты хо​ро​шо се​бя чув​с​т​во​вал и лег​ко дей​с​т​во​вал, по​ка не по​ел. «Сра​зу встал и по​шел», и сде​лал все не​об​хо​ди​мое. Без нап​ря​же​ния, без уси​лия. Встал - по​шел. Хо​тя, ко​неч​но, ян​тар​ная кис​ло​та, ко​то​рую ты ску​шал пред​ва​ри​тель​но, тут бы​ла, на​вер​ное, «при чем». Но все-та​ки. 

    Меж проч, те​бя ждет од​на ко​вар​ная шту​ка. Гро​моз​дя за​да​чу на за​да​чу, ты мо​жешь сде​лать од​ну ошиб​ку: за​быть о глав​ном. Глав​ная за​да​ча - бро​сить вод​ку, бро​сить вся​кий ал​ко​голь, до вос​ста​нов​ле​ния ес​тес​т​вен​но​го от​в​ра​ще​ния к не​му. Дой​ти до то​го, что бы​ло рань​ше - ког​да ты не мог вы​пить вод​ки без от​в​ра​ще​ния. Пом​нишь, как Пос​лы​ха​лин пред​ла​гал те​бе вод​ку в проб​ке, а ты не мог ее вы​пить? Вот ка​ким ты был. Хо​ро​шо бы те​бе та​ким и ос​тать​ся, но «не выш​ло». 

    Теперь да​вай, вер​тай на​зад. 

    Среда, 10 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ну что ж. 

    Вчера ты не го​ло​дал, был в «Тон​нах», и да​же наж​рал​ся на ночь в «Шел​ке». Но тем не ме​нее - ни​ка​ко​го ал​ко​го​ля не при​ни​мал. 

    Это хо​ро​шо. Да что там, от​лич​но. Прав​да, А. те​бе в этом пос​по​соб​с​т​во​вал: он то​же ни​че​го не пил. Но все-та​ки - ты, ка​жет​ся, убе​дил​ся, что мож​но вкус​но по​есть, не на​си​луя се​бя ал​ко​го​лем. 

    Ты был за это воз​наг​раж​ден. Сей​час ты си​дишь и те​бе хо​ро​шо и яс​но на ду​ше. Пьешь во​ду со льдом и те​бе хо​ро​шо. Ты слег​ка ус​тал, но го​ло​ва яс​ная: это доб​ро​ка​чес​т​вен​ная ус​та​лость, здо​ро​вая ус​та​лость. Вод​ка вы​зы​ва​ет ощу​ще​ние опо​мо​ен​нос​ти. Это нез​до​ро​вая, по​га​ная ус​та​лость. «Гос​по​дин ус​тал от конь​яка», как у Аку​ни​на - вот га​дос​ть-то. 

    Теперь о пла​нах. У те​бя в них: 

    Купить нор​маль​ные элек​т​рон​ные ве​сы, что​бы от​с​ле​жи​вать свой вес точ​но. Пру​жин​ную дрянь выб​ро​сить или от​дать Н. Се​год​ня, кста​ти, зай​ди в «Спор​т​мас​тер» и ку​пи. По​че​му нет? 

    Купить ле​кар​с​т​ва: ал​фа​вит, се​лен-ак​тив (йод-ак​тив у те​бя есть), ви​та​мин «С». Ага, за​пом​нил. Хо​ро​шо. Се​год​ня вот и ку​пишь. 

    Выяснить все про про​мы​ва​ние ки​шеч​ни​ка - и ес​ли оно име​ет смысл, схо​дить на эту про​це​ду​ру. «Стыд​но-жом​ко», а вот хуй. 

    Четверг, 11 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ну что ж. Вче​ра ты, Кры​лов, по​пер​ся на ми​тинг, те​бе по​уро​до​вал но​гу мент, ты си​дел в обезь​ян​ни​ке и во​об​ще стра​дал как умел. Че​го уж там! Са​мый по​вод вы​пить. И те​бя бы все по​ня​ли. 

    Но не вы​пил. И да​же не очень хо​тел. 

    Знаешь, ты все-та​ки где-то как-то «мо​ло​дец и ум​ни​ца». Мес​та​ми, ко​неч​но, вре​ме​на​ми. Ну так что ж, все мы хо​ро​ши «иног​да и по слу​чаю». Толь​ко жо​па ежа бе​зуп​реч​на. Прав​да, ты сож​рал два че​бу​ре​ка, а мог бы ни​че​го не есть. Тем бо​лее, что ап​пе​ти​та нас​то​яще​го у те​бя не бы​ло - пос​ле пиз​дю​лей-то. 

    Но лад​но уж, это мож​но прос​тить. 

    Теперь по​ду​май, как по​зор​но пос​ле та​ко​го-то слу​чая сно​ва вер​нуть​ся к во​доч​ке «в мир​ное вре​мя». А ведь она бу​дет те​бя дос​та​вать в са​мые не​ожи​дан​ные мо​мен​ты. Кста​ти, не​хо​ро​ший приз​нак - текст про вод​ку ты чи​тал нев​ни​ма​тель​но, по​то​му что то​ро​пил​ся по​ме​тить - «про​чи​та​но». По​это​му над​пись «про​чи​та​но столь​ко-то раз» мы убе​рем в са​мый ко​нец этой стра​ни​цы, ага? 

    Пятница, 12 ян​ва​ря 2007 г. 
    Вчера ты опять не пил, и да​же без боль​шо​го тру​да. А се​год​ня во​доч​ка-де​воч​ка к те​бе уже под​би​ра​ет​ся с са​мо​го ут​реч​ка, спо​за​ра​ноч​ку. 

    Правда, вче​ра ты все-та​ки вы​го​ло​дал​ся, что хо​ро​шо. 

    Так что у те​бя про​во​да пе​ре​пу​та​ны: те​бе хо​чет​ся есть, а ты ду​ма​ешь, что те​бе хо​чет​ся вы​пить. 

    Ну лад​но, по​ешь. Се​год​ня мож​но. 

    Поесть, го​во​рю, мож​но, а не вод​ки вы​пить. 

    Потому что во​доч​ка се​год​ня те​бя весь день то​ми​ла. Хо​ро​шо так то​ми​ла, со всех сто​рон под​би​ра​лась. Ты уже и ду​мал: вот выпью нем​но​жеч​ко… вот вы​пить бы… а вот ви​ниш​ко… 

    И так весь день те​бя до​мо​га​ла во​доч​ка. Ты аж за​хо​тел - до слю​нек - сто​поч​ку с жгу​чей, хо​лод​нень​кой, и все та​кое. К мя​соч​ку. К мя-я-ясоч​ку со-о-оч​но​му. Чтоб вкус​но​те​ево. 
    Так вот, за​пом​ни: ес​ли мя​со нев​кус​но без вод​ки - не ешь та​ко​го мя​са. Ес​ли ку​ри​ца нев​кус​на без вод​ки - на хую вер​теть та​кую ку​ри​цу, а не есть ее. Ес​ли что-то нев​кус​но без вод​ки - не ешь. «По​бе​ре​ги се​бя для Га​лак​ти​ки, па​рень», - или хо​тя бы для же​ны с де​тя​ми ма​лы​ми. 

    Воскресенье, 14 ян​ва​ря 2007 г. 
    Та- а-ак. На​ча​лось. 

    Вчера ты во​об​ще не сде​лал за​пи​си. По​то​му что про​вел день со​вер​шен​но пор​ног​ра​фи​чес​ким об​ра​зом, при​чем пор​ну​ха бы​ла ка​кая-то не​мец​кая. Н. ку​пи​ла ко​та, ты ве​че​ром лег спать, ни​че​го тол​ко​во​го не сде​лал, во​об​ще срань ка​кая-то выш​ла. 

    Сегодня ты умуд​рил​ся прос​пать до шес​ти ве​че​ра, что-ли. А что де​лал ночью? 

    «Все не​яс​но». 

    Ощущения та​кие, как буд​то ты все-та​ки пьешь, на ас​т​раль​ном, что-ли, уров​не. Меж​ду про​чим, те​бе се​год​ня спи​лось, как ты пьешь пи​во из круж​ки - при​чем да​же во сне знал, что это​го де​лать не сле​ду​ет. 

    Вторник, 16 ян​ва​ря 2007 г. 
    Опять та же ху​ер​да. Ты не сде​лал за​пись на по​не​дель​ник. По​то​му что по​ло​ма​тый ре​жим, сон не вов​ре​мя и про​чая па​кость. Боль​ная но​га и бо​ля​щая го​ло​ва из​ви​ня​ют те​бя толь​ко от​час​ти. Нет, она во​об​ще ни​че​го не из​ви​ня​ет, ес​ли чес​т​но. 

    Сцена с Р. и мор​ков​ным со​ком в «Бу​лош​ной» - неп​ло​ха, но имен​но как сце​на. Ведь ты по​том на​ел​ся до​ма. 

    Одно хо​ро​шо - ты не пил. Это не от​ни​мешь. Как бы то ни бы​ло и что бы с то​бой не про​ис​хо​ди​ло, ал​ко​го​ля ты не упот​реб​лял. Хо​тя ве​дешь се​бя так, как буд​то про​дол​жа​ешь упот​реб​лять. На са​мом де​ле, ко​неч​но, это во​доч​ка те​бя дос​та​ет-до​мо​га​ет. 

    Кстати. Ка​жет​ся, ты на​чал вос​п​ри​ни​мать вкус еды уже без вод​ки. Ка​зы, во вся​ком слу​чае, ты го​тов есть бе​зо вся​кой вод​ки, прос​то как «вкус​няш​ку». И все ос​таль​ное то​же не ху​же. 

    Теперь те​бе не ме​ша​ло бы сра​бо​тать ту ра​бо​ту, на ко​то​рую под​пи​сы​вал​ся. 

    Вечер. Вот, вот оно! За​пом​ни, как это - ког​да хо​чет​ся вод​ки. Как ТЯ​НЕТ к ней. Как пе​ре​пу​тан​ные про​во​да ап​пе​ти​та ве​дут к вы​пив​ке. 

    Сейчас ты по​едешь в «Джон Буль», и там у те​бя по​явит​ся что? Да-да, прек​рас​ная воз​мож​ность вы​пить. 
    Так вот, не поль​зуй​ся этой прек​рас​ной воз​мож​нос​тью. Не пей вод​ку. Прос​то не пей вод​ку. 

    Ночь. Ну что ж. Ока​зы​ва​ет​ся, пос​ле каж​до​го от​ка​за от вод​ки «ког​да очень хо​чет​ся», те​бе по​ла​га​ет​ся бо​нус - не​ко​то​рое ко​ли​чес​т​во при​под​ня​то​го нас​т​ро​ения и хо​ро​ше​го са​мо​чув​с​т​вия. 

    Запомни это: ес​ли очень хо​те​лось, а ты от​ка​зал​ся и пе​ре​жил нес​коль​ко неп​ри​ят​ных ми​нут, те​бе за это воз​дас​т​ся. 

    Среда, 17 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ну, встал ты ра​нень​ко. Вро​де бодр. И ду​ма​ешь, что во​доч​ка те​бе се​год​ня не уг​ро​жа​ет. 

    Как же, как же. Во​доч​ка бу​дет под​би​рать​ся к те​бе всег​да, каж​дый бо​жий день. Так вот, ес​ли и прип​рет - НЕ ТРО​ГАЙ ВО​ДОЧ​КУ. Да​же ес​ли скру​тит. 

    И тем бо​лее - «да​же слу​чай​но». Вот вче​ра ты де​лал суп​ру​ге мар​ти​ни - и об​лиз​нул нож. А ведь на нем был ал​ко​голь. По​га​ная кап​ля, а бы​ла. «Ну и за​чем?» Вот то-то. 

    Не пей ни чу​точ​ки, ни ху​юточ​ки, ни​че​го спир​т​но​го в рот не бе​ри. Брось пить спир​т​ное, брось вод​ку, брось ви​но, брось все, в чем есть спирт. Так - по​нят​но? Поз​д​ний ве​чер, 21.12. А ведь хо​чет​ся спать, за​сы​па​ешь в крес​ле. Зна​чит, де​ло не в вод​ке? 

    Четверг, 18 ян​ва​ря 2007 г. 
    Восемь ча​сов. Встал ты ра​не​шень​ко. Се​год​ня у те​бя тя​же​лый день. Ду​ма​ешь, те​бе се​год​ня не за​хо​чет​ся вод​ки? Бу​дет мас​са по​во​дов, что​бы ее за​хо​теть. Тьма, хо​лод, оне​ме​ние, бес​си​лие. Как всег​да в Рос​сии зи​мой. 

    Так вот: не пей вод​ку. Ни при ка​ких об​с​то​ятель​с​т​вах, ни по ка​ким при​чи​нам. Брось вод​ку. 

    И не за​будь: прош​ло все​го сем​над​цать дней с то​го мо​мен​та, как ты ее бро​сил. Все​го сем​над​цать дней, по​ни​ма​ешь? Фак​ти​чес​ки - ни​че​го. 

    Суббота, 20 ян​ва​ря 2007 г. 
    Вчерашний день вы​дал​ся и впрямь тя​же​лый (хо​тя за​пись в днев​ни​ке сде​лать сле​до​ва​ло бы). Ты мо​тал​ся в Ма​ла​хов​ку, по​том раз​го​ва​ри​вал с Б., по​том по​се​щал хо​ро​мы Б-ого. Не пил - ни с по​лу​бан​ди​том Г., ни с Т. глин​т​вей​н​чик. 

    Молодец. Да, в са​мом де​ле мо​ло​дец. Не пей и даль​ше. Во​доч​ки те​бе все еще хо​чет​ся, осо​бен​но ког​да ешь или со​би​ра​ешь​ся есть. Пей слад​кий чай, это де​ло. Иг​рай​ся с ко​том, это то​же от​в​ле​ка​ет. Ну и так да​лее. А вод​ку не пей, ви​но не пей, ни​че​го не пей. 

    Сейчас те​бе хо​чет​ся по​меч​тать о вод​ке. Ну пос​лу​шай, пос​лу​шай, что она ска​жет. А по​том ска​жи - «де​воч​ка, мне так хо​ро​шо без те​бя!» 

    Воскресенье, 21 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ага, ло​жишь​ся под ут​ро. Ну хоть статью на​пи​сал. Дрянь, прав​да, статья. Хо​тя - по​че​му дрянь? «Мно​гие пи​шут ху​же». Во​об​ще, что за ду​рац​кое де​ло - пи​сать. Ког​да мож​но… - даль​ше на​чи​на​ет​ся ри​то​ри​чес​кое уп​раж​не​ние на те​му «ре​аль​ной жиз​ни». 

    Ага- ага. «Пе​ре​сечь Ат​лан​ти​ку, как Фе​дор Ко​ню​хов», вот где муж​чин​с​т​во. 

    Господи, ка​кая же дурь. Мох​на​тая, ебу​чая дурь. И ведь твою го​ло​ву, Кон​с​тан​тин Ана​толь​евич, она то​же ис​п​рав​но по​се​ща​ет. Хо​тя ты вро​де ум​ный и зна​ешь, от​ку​да тут че​го. Нет же, за​еда​ет. Вот уже и за​ело. 

* * *
    Человек вос​п​ри​ни​ма​ет кро​хот​ный ку​со​чек ми​ра - что уме​ща​ет​ся в зрач​ке, что по​па​да​ет в ро​тик, что чув​с​т​ву​ет кон​чик пись​ки. Зра​чок ма​лень​кий, ро​тик ма​лень​кий. Пи​пись​ка то​же ма​лень​кая. Си​ла ощу​ще​ний - в их осоз​на​нии. 

    Набоков, ка​жет​ся, меч​тал пос​ле смер​ти прев​ра​тить​ся «в од​но ог​ром​ное око». Очень по​ни​маю. Хо​чет​ся, на​ко​нец, «при​кос​нуть​ся к ре​аль​нос​ти», а не смот​реть на нее че​рез ще​лоч​ку, да еще и очень уз​кую. 

* * *
    Что по вод​ке? Се​год​ня не пил ни​че​го, за​то смот​рел, как дру​гие ос​ва​ива​ют кру​жеч​ки с тем​нень​ким. Еще те​бе пред​ло​жи​ли во​доч​ки в «под​ва​ле» Ну, там бы​ло прос​то от​ка​зать​ся. 

    Отказывайся и даль​ше. 

    Понедельник, 22 ян​ва​ря 2007 г. 
    День вче​раш​ний ты про​ебал: спал до 9 ча​сов ве​че​ра, и сей​час на​ме​рен за​ва​лить​ся спать. 

    Хорошо ли это? Да ни​че​го, чес​г​ря, хо​ро​ше​го в этом нет. 

    Но вод​ку - не пил. И да​же не ду​мал о ней осо​бо. 

    Хотя сей​час, ка​жет​ся, ре​шил та​ки по​ду​мать. Ну-ну. 

    Сегодня, по​жа​луй​с​та, не пей то​же. Что бы ни слу​чи​лось. 

    Кстати ска​зать. Я чув​с​т​вую в те​бе все мень​шую за​ин​те​ре​со​ван​ность этим про​ек​том. (А «бро​сить пить» - это имен​но про​ект, жиз​нен​ный про​ект). Ког​да не​га​ти​ва на​ко​пит​ся дос​та​точ​но мно​го, ты на все плю​нешь и пой​дешь за вод​кой в бли​жай​ший ма​га​зин​чик, бла​го там мно​го ее сор​тов «и во​об​ще при​ят​но». По​ка что ты дер​жишь​ся толь​ко на тщес​ла​вии: ты хва​лишь се​бя, плюс к то​му ищешь ува​же​ния ок​ру​жа​ющих (или хо​тя бы вну​ша​ешь се​бе, что это ува​же​ние име​ет мес​то). Но, кста​ти, это все ты де​ла​ешь пра​виль​но, ра​зу​ме​ет​ся. На том са​мом вза​имо​об​раз​ном «ты ме​ня ува​жа​ешь?» дер​жат​ся Ано​ним​ные Ал​ко​го​ли​ки. Та​кой зак​ры​тый клуб, ко​то​рый сто​ит на том, что за от​каз от ал​ко​го​ля все там друг дру​га ува​жа​ют. Ибо каж​дый по​ни​ма​ет, че​го это сто​ит. 

    Но плохо- то не это. Ты все еще дер​жишь​ся, то есть удер​жи​ва​ешь се​бя от удо​воль​с​т​вия. Вод​ка еще не пе​рес​та​ла быть для те​бя по​те​рян​ным удо​воль​с​т​ви​ем. 

    На са​мом де​ле это чис​тое са​мов​ну​ше​ние. Вод​ка НИ​ЧЕ​ГО НЕ ДА​ЕТ, она толь​ко от​ни​ма​ет. Нет, да​же так: все, что она те​бе да​ет, мо​жет дать те​бе хо​ро​ший удар по тык​ве. Прав​да, вод​ка это де​ла​ет без​бо​лез​нен​но, анес​те​зи​ру​ет сам удар, но это и все. Так что, те​бе нуж​ны та​кие удо​воль​с​т​вия? Го​ло​ва не до​ро​же? 

    Еще раз. Вспом​ни, как те​бе бы​ва​ет по​га​но, гряз​но внут​ри пос​ле вод​ки. Как ты ма​ешь​ся - то при​ля​жешь (нож​ки не дер​жат, го​ло​вен​ка ссы​ха​ет​ся), то сно​ва вста​нешь (ведь и не спит​ся - плох пьяный сон, плох и га​док). 

    Среда, 24 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ага, ба​рах​лит. Вче​ра ты то​же не на​пи​сал то​го, что дол​жен был на​пи​сать. 

    Как то выг​ля​дит? «Ки​мо​но​то хе​ро​ва​то». 

    Но вод​ки ты не пил, спир​т​но​го в рот не брал. Так вот, это не прос​то хо​ро​шо. Это за​ме​ча​тель​но. По​то​му что сей​час у те​бя дол​ж​но ид​ти «обос​т​ренье клас​со​вой борь​бы». Оно и идет пол​ным хо​дом. 

    Сегодня ты уго​щал вод​кой А-ова. Сам пил га​зи​ров​ку. Кста​ти, хва​ле​ная зель​тер​с​кая ока​за​лась дрянью. Ну так это на​до бы​ло вы​яс​нить. Ты и вы​яс​нил. Мо​ло​дец. Хо​тя как ты хо​дил ми​мо вин​но​го от​де​ла в «Седь​мом кон​ти​нен​те», с тос​кой… С дру​гой сто​ро​ны, мог бы взять для Н. мар​ти​ни. Не взял, сцу​ко​пад​ло. То​же не​хо​ро​шо. Но прос​ти​тель​но. 

    От Л. нес​тер​пи​мо во​ня​ет. Во​ня​ет ста​ру​хой. Бля, это пиз​дец. Тош​нит. 

    Кстати, ощу​ще​ние за​па​ха силь​но обос​т​ри​лось от трез​вя​ка. Не​удоб​но - а что по​де​ла​ешь. 

    И хо​чет​ся спать, все вре​мя. Спать, спать. Вот сей​час так и по​ле​жал бы. А нуж​но ехать, встре​чать​ся. 

    А на​до еще пе​ре​до​ви​цу нас​т​ря​пать. 

    И пос​мот​реть «Остров». И на​пи​сать об «Остро​ве». И най​ти бу​маж​ку, где за​пи​са​ны рек​ви​зи​ты то​го му​жи​ка, что хо​тел текст об «Остро​ве». 

    И еще, и еще, и еще ху​деть, на​ко​нец, на​до. Сбра​сы​вать бре​ме​на не​удо​бо​но​си​мые, ага. 

    Четверг, 25 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ну что ж, вче​ра ты спал (это бы​ло, да), но опять не пил. Сов​сем ни​че​го. 

    Не нуж​но ду​мать, что это ме​лочь. Нет, это не ме​лочь. По​во​дов вы​пить пол​ным-пол​но (и са​мый опас​ный сре​ди них - вы​пить без вся​ко​го по​во​да, прос​то ту​по зай​ти и хло​быс​т​нуть во​дов​ки), но ты не пьешь. 

    А тем вре​ме​нем твое те​ло пос​те​пен​но от​вы​ка​ет от ал​ко​го​ля. Рас​п​рав​ля​ют​ся моз​ги. Уже ста​но​вит​ся воз​мож​ной вме​ня​емая ак​тив​ность. При​ят​но смот​реть, да​же как ты мо​ешь по​су​ду. «Со скри​пом чтоб бы​ла та​ре​лоч​ка». Ага, рань​ше те​бе бы​ло все рав​но, а те​перь уже не все рав​но, хо​чет​ся «со скри​пом чис​тень​ко​го». Ну так это хо​ро​шо, Кон​с​тан​тин Ана​толь​евич, это прос​то-та​ки да​же от​лич​но. Сим​п​том​чи​ки по​зи​тив​нень​кие. 

    И что мо​жешь, не осо​бен​но нер​в​ни​чая и не стра​дая, встать и ку​да-то пой​ти. Не ку​да зо​вут, а ку​да те​бе са​мо​му схо​дить на​до. 

    Да, ты не сде​лал то​го-се​го, об​ма​ны​ва​ешь Ш., тя​нешь с Н. и т.п. Ну да это не страш​но: к сро​ку все баб​ки под​би​ва​емы. Все это так, хе​ра​ка​ла. Глав​ное - ос​во​бо​дить​ся от вли​яния ал​ко​го​ля, а по​том и во​об​ще от вся​ко​го вли​яния. 

    Так, схо​дил в ап​те​ку. Наб​рал вся​ких вкус​ных ле​карств. От​лич​но! Те​перь нуж​но сос​та​вить схе​му питья их, и все бу​дет от​лич​ней​ше. 

    Константин Ана​толь​евич, у те​бя по​лу​ча​ет​ся. У те​бя ре​аль​но на​чи​на​ет по​лу​чать​ся. 

    PS. Кста​ти, ко​ли​чес​т​во вод​ки в бу​тыл​ке что-то умень​ша​ет​ся. Кто пьет? Л., что-ли? Сде​лал рис​ку. Сей​час уро​вень вод​ки на ли​нии над​пи​си про «во​ду пить​евую ис​п​рав​лен​ную». Пят​ни​ца, 26 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ты опять не пил. От​лич​но. По​хо​же, ты пос​те​пен​но ук​реп​ля​ешь​ся в ре​ши​мос​ти про​вес​ти ос​та​ток жиз​ни без за​ли​тых гла​зе​нок. Ну или как ми​ни​мум - часть жиз​ни, дос​та​точ​но боль​шую, что​бы при​вес​ти се​бя в нор​му. 

    Вот вы​ки​нешь се​бя на по​мой​ку - тог​да пей. Но не рань​ше. 

    Хотя нет, мысльт кри​вая: это при​ве​дет те​бя к то​му, что во​доч​ка как раз и бу​дет тол​кать те​бя на по​мой​ку. «Ско​рее, ско​рее, что​бы на​чать пить». Так вот - это​го не бу​дет. По​ищи се​бе что-ни​будь по​луч​ше. 

    Теперь о но​вом. Ты за​пи​сал​ся на дис​тан​т​ные кур​сы по​ху​да​ния. Это уже боль​ше, чем от​каз от вод​ки. Это за​яв​ка на из​ме​не​ние се​бя, сво​его те​ла. Ты уже ХО​ЧЕШЬ быть в фор​ме - во всех от​но​ше​ни​ях в фор​ме, ага. 

    Что ж, ког​да-то на​до бы​ло это сде​лать, не так ли? 

    Но все же не за​будь: от​каз от вод​ки яв​ля​ет​ся глав​ным, ба​зо​вым. Той ос​но​вой, на ко​то​рой все сто​ит. 

* * *
    Любимая те​ма ли​бе​ра​лов - «рус​ские ра​бо​тать не лю​бят». В ка​чес​т​ве ар​гу​мен​та обыч​но пре​дос​тав​ля​ет​ся сказ​ка про Еме​лю, ко​то​рый «на пе​чи ле​жал». 

    Про сказ​ку я в ЖЖ пи​сал - это стан​дар​т​ный ев​ро​пей​с​кий фоль​к​лор​ный сю​жет. 

    Но ес​ли уж до​ка​зы​вать что-то ли​те​ра​ту​рой, то по​лу​ча​ет​ся вот ка​кая фень​ка. 

    Есть на​ро​ды, лю​бя​щие и уме​ющие тру​дить​ся - не гор​ба​тить​ся (это​го не лю​бит ник​то), а имен​но что «мас​те​ро​вать», «вы​де​лы​вать шту​ки». На​ро​ды, у ко​то​рых су​щес​т​ву​ет са​ма фи​гу​ра «мас​те​ра», «умель​ца». Ко​то​рый вхо​дит в тон​кос​ти ре​мес​ла и за эти тон​кос​ти уда​вит​ся. 

    У нем​цев та​кая фи​гу​ра в фоль​к​ло​ре есть. У рус​ских, что ин​те​рес​но - то​же. Лев​ша или Да​ни​ла Мас​тер - со​вер​шен​но уз​на​ва​емые, ар​хе​ти​пи​чес​кие УМЕЛЬ​ЦЫ. 

    А вот, ска​жем, в италь​ян​с​ком фоль​к​ло​ре я та​ко​го не при​пом​ню. 

    Правда, у рус​ских что Лев​ша, что Да​ни​ла, что, ска​жем, пла​то​нов​с​кие же​лез​но​до​рож​ни​ки («под​к​ру​тить гай​ку на пол​во​лос​ка» - это то же са​мое) всег​да име​ют один изъ​ян - по​ни​жен​ный со​ци​аль​ный ста​тус. «Кре​пос​т​ной мас​тер» - это же, в об​щем-то, ок​сю​мо​рон. Для Гоф​ма​на по​ни​жен​ный со​ци​аль​ный ста​тус мас​те​ра - ди​кая тра​ге​дия, а для Ба​жо​ва - «исход​ная ре​аль​ность», мрач​ная, но бе​заль​тер​на​тив​ная. 

    Кстати о мас​тер​с​т​ве и уме​нии ра​бо​тать. Ты, до​ро​гой друг, в оче​ред​ной раз не сде​лал все вов​ре​мя, до​вел се​бя до стрес​са и под​вел дру​гих лю​дей. Это все - из-за тво​ей по​ни​жен​ной са​мо​оцен​ки, тре​вож​нос​ти и все​го та​ко​го про​че​го. Не пу​гай​ся, а поп​ро​буй все вов​ре​мя поп​ра​вить. 

    Все еще мож​но поп​ра​вить и все еще мож​но сде​лать. Глав​ное не бо​ять​ся. Гла​за бо​ят​ся, ру​ки де​ла​ют. 

    Не за​будь так​же оза​да​чить Б-ого. И про «Остров». 

    Суббота, 27 ян​ва​ря 2007 г. 
    Вчера в «Тон​нах» ты го​во​рил Н. о том, как тя​же​ло да​ет​ся от​каз от ал​ко​го​ля и как вкус​на вы​пив​ка. (А ведь во​доч​ка имен​но что вкус​ная). Но - не пил, да​же не прель​с​тил​ся. Еще раз мо​ло​дец, возь​ми с пол​ки пи​ро​жок. Нет, без шу​ток - мо​ло​дец. По​то​му что впол​не мог бы. Спот​к​нуться мож​но в лю​бой мо​мент, не за​бы​вай это. Вся​кий день, ког​да ты про​дер​жал​ся - это день по​бе​ды. Не оче​ред​ной, а но​вой. Она не ста​но​вит​ся ру​ти​ной, по​то​му что же​ла​ние вы​пить ни​ку​да не де​ва​ет​ся. 

    А не ка​жет​ся ли те​бе, друг лю​без​ный, что Н. то​го, слег​ка вы​пи​ва​ет? И что это мо​жет пло​хо кон​чить​ся? От​лип​шее от те​бя же​ла​ние вы​пив​ки (ну, не очень-то от​лип​шее: эта па​кость ре​гу​ляр​но по​се​ща​ет те​бя, не так ли?) впол​не мо​жет об​ра​тить вни​ма​ние на тво​их ближ​них. На​до как-то пре​дос​те​речь, но как? 

    Я так смот​рю, ты с не​тер​пе​ни​ем ждешь свя​зи с Ф. 

    Это хо​ро​шо: в пред​чув​с​т​вии вся​чес​ких ог​ра​ни​че​ний так бить ко​пы​том. Хо​чет​ся сбро​сить вес? Хо​тя бы ки​лог​рам​мов трид​цать? Вот то​тоть. 

    Ну, бу​дем на​де​ять​ся, что курс и в са​мом де​ле по​мо​жет. 

    Вторник, 30 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ты не вел это​го днев​ни​ка два дня, а зря: рас​слаб​ля​ет. Со​бач​ка рас​сла​би​лась, ее и вы​еба​ли. «По​учи​тель​ный сю​жет». 

    Сегодня, нап​ри​мер, те​бе хо​те​лось ал​ко​го​ля, хо​те​лось вы​пить - пер​вый раз в че​бу​реч​ной с Т. и Б-м («во​шел с мо​роз​ца», сы​рое теп​ло, гру​бая еда, при​выч​ные ас​со​ци​ации), вто​рой раз - в «Бу​лош​ной». В обо​их слу​ча​ях ты мог убе​дить​ся в том, что ал​ко​голь не сде​лал бы еду вкус​нее. Без ал​ко​го​ля ты по​лу​чил ров​но то же удо​воль​с​т​вия, толь​ко без пос​ле​ду​юще​го «вы​че​та» в ви​де сквер​ных пос​лед​с​т​вий. 

    Что ска​зать? Ты мо​ло​дец. Ты вы​дер​жал дос​та​точ​но серь​ез​ный соб​лазн. Не за​бы​вай: ото дня ко дню он не ста​но​вит​ся мень​ше. Быв​ших пьяниц не бы​ва​ет. Ты пил, и ты зна​ешь, что пер​вая ста​дия опь​яне​ния при​ят​на. Пос​коль​ку у те​бя ма​ло ра​дос​тей, от​каз от ал​ко​го​ля - это серь​ез​ная жер​т​ва. Или, по край​ней ме​ре, она ка​жет​ся те​бе та​ко​вой. 

    Почему же ты на нее идешь? По​то​му что вы​пив​ка - это взя​тие удо​воль​с​т​вия в долг у се​бя же са​мо​го, да еще и под бе​ше​ные про​цен​ты. За крат​ков​ре​мен​ный подъ​ем ты рас​п​ла​чи​ва​ешь​ся - и са​мим удо​воль​с​т​ви​ем, и моз​га​ми, и мно​го еще чем. Вод​ка - это преж​де все​го пло​хой биз​нес. 
    Но, так или ина​че, ты НЕ ПЬЕШЬ. Ты и в са​мом де​ле не пьешь - то есть не бе​решь в рот ни кап​ли спир​т​но​го. И важ​ность это​го фак​та не​воз​мож​но пе​ре​оце​нить. 

    Среда, 31 ян​ва​ря 2007 г. 
    Ты ждешь - с не​тер​пе​ни​ем - пись​ма от Ф. Ин​те​рес​но, он на​пу​гал​ся тем, что ты ему на​пи​сал, или все-та​ки возь​мет​ся? 

    О про​чих бо​ляч​ках. Неп​ри​ят​но, что у те​бя ам​б​ли​опия. Но увы, тут уж нуж​но ждать «по​яв​ле​ния со​от​вет​с​т​ву​ющих тех​но​ло​гий»: сей​час это не ле​чит​ся. 

    Но глав​ное - ты не пьешь. Ты уже 30 дней не пьешь. Не пьешь ни​че​го спир​т​но​го. Во​об​ще ни​че​го. Не об​ма​ны​ва​ешь се​бя («я вы​пил чу​точ​ку») и тем бо​лее дру​гих («вы​пил, глав​ное что​бы ник​то не уз​нал»). ТЫ ПРОС​ТО НЕ ПЬЕШЬ. В те​бя вод​ку не вли​ва​ют - так ты ее и сам не вли​ва​ешь. Тут уж не бзднешь: дес​кать, «зна​ем мы вас, по чуть-чуть все тя​па​ют». Ты и в са​мом де​ле не пьешь. Как ре​шил - так и сде​лал. Там, где от те​бя за​ви​се​ло, да. Но там - ты сде​лал. 

    Так вот. Все у те​бя по​лу​чит​ся. Во​об​ще все. По​то​му что там, где ты мог что-то ре​шить - ты ре​шил и вы​пол​нил. Не​за​ви​си​мо от то​го, что там те​бе хо​те​лось или не хо​те​лось, че​са​лось или не че​са​лось. 

    Четверг, 1 фев​ра​ля 2007 г. 
    Ну вот и ме​сяц про​шел. Твое упи​ра​ние на те​му спи​ри​ту​са ви​ни про​дол​жа​ет​ся, и не на​до ду​мать, что оно пе​реш​ло в «фо​но​вый ре​жим» и ста​ло вя​ло​те​ку​щим. Нет, все по-преж​не​му: вод​ка до​мо​га​ет те​бя, а ты ей не под​да​ешь​ся. «Импе​рия очень проч​на. Но вол​на тер​пе​ли​ва». 

    Желание вы​пить под​та​чи​вает че​ло​века - и ес​ли он не чи​нит, не ре​мон​ти​ру​ет се​бя, то оно ра​но или поз​д​но по​бе​дит. Ты про​ва​лишь​ся, как под​та​яв​ший суг​роб. Пой​дешь в са​мую по​га​ную хар​чев​ню, за​ка​жешь на бу​маж​ной та​ре​лоч​ке шаш​лык с кет​чу​пом, и к не​му - со​точ​ку. Нет, двес​ти. По та​ко​му слу​чаю про​ебешь важ​ней​шую встре​чу, не сде​ла​ешь го​ря​щую ра​бо​ту, все прос​решь, ко​ро​че - что​бы явить​ся до​мой рас​х​люс​тан​ным, злым, нес​час​т​ным. И за​ва​лить​ся в во​ню​чих нос​ках на смя​тые прос​ты​ни. Хррр! Псссс. 

    Именно это же​ла​ние все прос​рать - ха​рак​тер​ное для те​бя, как и для мно​гих рус​ских лю​дей, у ко​то​рых в ге​нах си​дит тос​к​ли​вое зна​ние «все рав​но все оты​мут, так луч​ше уж про​пить сра​зу» - и тол​ка​ет те​бя к вод​ке. Бо​лее то​го, это од​но и то же же​ла​ние: вы​пить = все прос​рать. Это од​но и то же. 

    Тебе ведь хо​чет​ся «всех под​вес​ти», по​то​му что ты не​на​ви​дишь всех за их тре​бо​ва​ния к те​бе и за свою соб​с​т​вен​ную мяг​ко​те​лость, точ​нее «мяг​ко​ду​шесть». Но ид​ти на по​во​ду у глу​по​го под​соз​на​ния - это са​мое глу​пое, что толь​ко воз​мож​но. Луч​ше лик​ви​ди​ро​вать пе​рек​ру​ты в пси​хи​ке. Это же имен​но что «пе​рек​ру​ты» - как свер​ну​тые ве​рев​ки. Те​бе хо​чет​ся впол​не нор​маль​ных ве​щей, а у те​бя по​лу​ча​ет​ся хрень - по​то​му что на​ме​ре​ние пе​рек​ру​че​но. Дос​та​точ​но все рас​пу​тать, и бу​дет ниш​тя​чок. 

    Сейчас те​бя злит, что нет ин​тер​не​та, что пись​мо Ф. (если оно приш​ло) ты не мо​жешь по​лу​чить, что вче​ра Т. вел се​бя не​адек​ват​но и тя​нул оде​яло на се​бя, что те​бя «не лю​бят - не ува​жа​ют». Ни​че​го. Ты дол​жен их всех сде​лать. Но для это​го ты дол​жен ЗА​ХО​ТЕТЬ их всех сде​лать, на​учить​ся по​лу​чать удо​воль​с​т​вие от кон​ф​лик​та, брать энер​гию, а не от​да​вать ее. Тог​да все по​лу​чит​ся. 

    Теперь смот​ри «Остров» и жди звон​ка от Л.К…Лад​но, жи​ви-ра​бо​тай даль​ше. 

    Пятница, 2 фев​ра​ля 2007 г. 
    Вчера приш​ло пись​мо от Ф. Что ж, ищи день​ги. Ищи, как хлеб ищут. 

    Ш. про​сил под​го​то​вить идею фо​то​выс​тав​ки (на​до пе​рез​во​нить ему и уточ​нить все). И еще то-се, см. ежед​нев​ник. 

    И не за​бы​вай: вод​ка ждет те​бя пря​мо сей​час - ты ведь на​мы​лил​ся в «Шелк». Сей​час она, суч​ка, те​бе се​бя и пред​ло​жит: «хо​чешь по​ку​шать вкус​но - вы​пей, вы​пей». Так вот, вспом​ни, ка​ков ты пос​ле вод​ки - и плюнь ей в ро​жу, и да​же не ду​май, чтоб пить. «Де​воч​ка, мне так хо​ро​шо без те​бя!» 

    PS. Ага, в «Шел​ке» заг​ля​ды​вал​ся на стра​нич​ку с вод​ка​ми. За это те​бе во​доч​ка отом​с​ти​ла: ска​за​ла га-а-адость. «Все оби​де​ли». А ты не оби​жай​ся, ты отом​с​ти. Спо​кой​но, без бор​зос​тей, но ре​ши​тель​но. 

    Воскресенье, 4 фев​ра​ля 2007 г. 
    Опять про​пус​тил день и ни​че​го не на​пи​сал. Не​хо​ро​шо. 

    Но глав​ное в си​ле. Ты про​дол​жа​ешь трез​вый об​раз жиз​ни. Вче​ра, в час​т​нос​ти, ты вмес​те с Н. ку​пил бу​тыл​ку конь​яка для Т. и Б. - и сам не вы​пил ни грам​ма. А вспом​ни, как Е. му​чил​ся от же​ла​ния вы​пить. Хо​тя, на​до от​дать ему дол​ж​ное, он дер​жал​ся. Еще один че​ло​век, ко​то​рый ос​та​вил ал​ко​голь, при​чем поч​ти од​нов​ре​мен​но с то​бой. Но у те​бя во​ли боль​ше: ты мог спо​кой​но выб​рать до​ро​гой конь​як, обо​нять его… и не пить. 

    Не пей. Брось вод​ку, брось вся​кий ал​ко​голь, те​бе он не ну​жен, он во​об​ще-то ни​ко​му не ну​жен. И не об​ма​ны​вай се​бя, ал​ко​голь нев​ку​сен. Вспом​ни, как ты был ма​лень​ким: ты в рот взять не мог эту га​дость. Так вот, она га​дос​тью и ос​та​лась. Ни​че​го не из​ме​ни​лось. Прос​то твое те​ло «обма​ны​вать​ся ра​до». Не на​до об​ма​ны​вать​ся. Нуж​на прав​да, а она в том, что ал​ко​голь мер​зок. 

    Ищи день​ги на оп​ла​ту кур​са. За​од​но вы​яс​ни про веб​ма​ни, как они ус​т​ро​ены. 

    И не за​бы​вай: как бы то ни бы​ло, ты бро​сил вод​ку и не воз​в​ра​ща​ешь​ся к ней. Это до​ро​го​го сто​ит. 

    Вторник, 6 фев​ра​ля 2007 г. 
    У те​бя по​яви​лась не​хо​ро​шая тра​ди​ция пи​сать че​рез день. 

    Пятница, 9 фев​ра​ля 2007 г. 
    Ничесики, пе​ре​рыв​чик! Это уже не «че​рез день», это пиз​дец-огу​рец. 

    А меж​ду тем, во​доч​ка, по​чу​яв прек​ра​ще​ние дав​ле​ния че​рез са​мо​нев​ро​ти​за​цию, на​ча​ла те​бя до​мо​гать не по-дет​с​ки. Все​го-то ни​че​го ты не пьешь, а как тос​ку​ешь. Но дер​жишь​ся, да. Это нес​ла​бый ре​зуль​тат, меж​ду про​чим, что ты дер​жишь​ся. 

    Два важ​ных вы​во​да. 

    1. Во- первых, же​ла​ние вы​пить нуж​но прос​то пе​ре​тер​петь. Оно про​хо​дит, при​чем поч​ти бес​след​но. Это свя​за​но с тем, что оно не твое, а на​ве​ден​ное из​в​не. Во​доч​ка сту​чит​ся в две​ри. Ес​ли прос​то не от​к​ры​вать ей дверь, она ухо​дит, что​бы прий​ти по​том как-ни​будь, ког​да уви​дит ду​шеч​ку-ху​юшеч​ку чуть при​от​во​рен​ной. 

    2. Во- вторых, нуж​но пос​то​ян​но на​по​ми​нать се​бе, сво​ему те​лу, ка​ко​во для не​го пьяное и пох​мель​ное сос​то​яние. Вот это сос​то​яние ту​по​го, уг​не​тен​но​го раз​д​ра​же​ния, -а по​том раз​би​тос​ти, из​мя​тос​ти, ви​ны. 

    Когда ты не пьешь - ты НЕ​ВИ​НО​ВЕН. Ни в чем. 

    ВОДКА - ЭТО ВИ​НА. Кто пьет вод​ку - тот пьет ви​ну. Ви​но = ви​на. На​хуй!!! ТЫ СВО​БОД​НЫЙ (ни​ког​да не го​во​ри - «сво​бо​ден», это очень раз​ные по​ня​тия). 

    Воскресенье, 11 фев​ра​ля 2007 г. 
    Да, адо​ва бы​ла ра​бо​тен​ка… 

    Но са​мое глав​ное. Вче​ра ты не пил. Т. при​нес мер​зав​чик, сам хле​бал из не​го, а ты - нет. Вро​де и хо​те​лось - а нет, не хле​бал. 

    Выводы. 

    1. Во​ля нуж​на не для то​го, что​бы что-то де​лать, а для то​го, что​бы че​го-то не де​лать. Это не мо​тор, а тор​моз. Ра​бо​тать «на во​ле​вом им​пуль​се» то​же мож​но - ес​ли во​ле​вым уси​ли​ем зап​ре​тить се​бе все, кро​ме ра​бо​ты. И толь​ко в край​них слу​ча​ях - «бе​жать сто​мет​ров​ку» - во​ля мо​жет ра​бо​тать как мо​тор. Но это «бе​лые во​лок​на» - быс​т​ро вы​ды​ха​ешь​ся. 

    2. Же​ла​ние, осо​бен​но дур​ное, про​па​да​ет, ес​ли сра​зу и ре​ши​тель​но от​ка​зать​ся от его ре​али​за​ции. Оно «отста​ет». ХО​ЧЕТ​СЯ - ПЕ​РЕ​ХО​ЧЕТ​СЯ. 

    Среда, 14 фев​ра​ля 2007 г. 
    Да, вче​ра прих​ва​ти​ла те​бя во​доч​ка пос​ле ре​дак​ции-то. 

    Плохая но​вость - ты не стал за​ка​зы​вать вод​ку в «Бу​лош​ной» ТОЛЬ​КО по​то​му, что по​ду​мал об этих за​пи​сях. Как ты бу​дешь са​дить​ся за комп и пи​сать… да не​по​нят​но что пи​сать пос​ле та​ко​го по​зо​ра. 

    Хорошая но​вость. Вод​ку ты НЕ ПИЛ. Ты ее про​иг​но​ри​ро​вал. С ка​ким бы нас​т​ро​ени​ем ты не шел в ту же «Бу​лош​ную», но ты не пил. По​то​му что мо​жешь от​ве​чать пе​ред со​бой. Не пе​ред кем-то - пе​ред со​бой, пусть да​же «вы​не​сен​ным вов​не». Ну а что та​кое во​ля и са​мос​то​яние, как не вы​не​се​ние се​бя вов​не? «Сде​лай се​бе гос​по​ди​на - се​бя». «Соз​дай ка​пи​та​на сво​ей ду​ши». По​том, ког​да он бу​дет соз​дан, нуж​но уже на​чать со​еди​нять его с со​бой. 

    Опять же вы​во​ды. 

    1. «Хо​чет​ся - пе​ре​хо​чет​ся» ра​бо​та​ет. 

    2. «Хо​чешь вы​пить - по​ешь» ра​бо​та​ет. 

    Теперь сно​ва о неп​ри​ят​ном. Ты все-та​ки очень плох в пос​лед​ние дни. Мо​жет быть, зря ты пьешь тык​ве​ол? Хо​тя с че​го бы: шту​ка-то бе​зо​бид​ная. Ну да «бу​дем пос​мот​реть». 

    Теперь - скорее бы ди​ета. Ско​рее бы, да. 

    Четверг, 15 фев​ра​ля 2007 г. 
    Неупотребление ста​ло до​воль​но-та​ки пос​то​ян​ным, ус​той​чи​вым (не​ли​те​ра​тур​но ты вы​ра​зил​ся, но, сла​ва Твор​цу, пи​шешь для те​бя, а не для пуб​ли​ки; впро​чем, впредь будь ак​ку​рат​нее). 

    Тебе, ко​неч​но, хо​чет​ся вы​пить (точ​нее ска​зать, же​ла​ние все еще при​хо​дит к те​бе, ведь оно не твое) - но уже не так де​рет. Вод​ка на​па​да​ет, но уже зна​ет, что от​с​ту​пить все рав​но при​дет​ся. И на​де​ет​ся взять из​мо​ром. «Кап​ля ка​мень то​чит». 

    Впрочем, кап​ля кап​лей, а бы​ва​ют и ка​ва​ле​рий​с​кие ата​ки. Вот, к при​ме​ру, те​бя приг​ла​си​ли на ха​ляв​ное вод​ко​пи​тие. 

    Приглашаем Вас, как но​вое блог​гер​с​кое СМИ на вру​че​ние пре​мии от «Са​мо​го​на», «Фи​на​ма» и Е-ге​не​ра​то​ра, прос​то угос​тим са​мо​го​ном! 

    Если пла​ни​ру​ете быть, со​об​щи​те по воз​мож​нос​ти не за​тя​ги​вая! Ведь все сос​то​ит​ся уже зав​т​ра, 15-го 

    С ува​же​ни​ем, АХ, 

    ПС. Из​ви​ни​те, что толь​ко се​год​ня со​об​щаю, не​соб​ран​ность! 

    Это она, го​лу​буш​ка, по​жа​луй, зря так рас​ста​ра​лась. «Мо​ре ха​ляв​но​го са​мо​го​на», «при​зы». Да не пой​ду я ту​да. А рань​ше, ко​неч​но, по​шел бы «с на​шим счас​ть​ем» и упил​ся бы «Ко​со​го​ро​вым». 

    Но ты не по​шел и не упил​ся. И был прав - на все сто. По​ка ты не пьешь, у те​бя все бу​дет ид​ти в го​ру и в го​ру. А ты не пьешь. Зна​чит, все идет по пла​ну и бу​дет ид​ти по пла​ну. 

    Дальше у нас что? А вот что: бе​ри но​ги в ру​ки и иди ра​бо​тать. 

* * *
    PS. Ку​пил ве​сы. Вес: 97 кг. Блядь! 

    Впрочем, ведь под Но​вый Год бы​ло боль​ше ста - где-то сто пять, что-ли. По​хо​же, вкус​ная вод​ка еще и жи​рок тя​ну​ла. Хо​тя мож​но ж бы​ло со​об​ра​зить: лег​ко​ус​во​я​емый уг​ле​вод, «ди​кая ка​ло​рий​ность спир​та» (с) Ве​нич​ка Еро​фе​ев, то-се. 

    Что ж. Еще ми​нус трид​цать - и ты ста​нешь по​хож на че​ло​ве​ка. 

* * *
    Чуть не под​рал​ся с му​жи​ком, ко​то​рый на​ехал на Н. Суп​ру​га до​ро​гая не да​ла, «ри​ну​лась зег​зи​цею про​меж на​ми». А как хо​те​лось въеба​шить в рыль​це. 

    Ну а вот эту сто​ро​ну сво​ей мно​гог​ран​ной, бля, на​ту​ры, ты бу​дешь кон​т​ро​ли​ро​вать очень хо​ро​шо. Те​бе ведь не нуж​ны неп​ри​ят​нос​ти? Вот и не на​до. Пят​ни​ца, 16 фев​ра​ля 2007 г. 
    Сначала хо​ро​шие но​вос​ти - ты не пил. Это от​лич​но. 

    А те​перь пло​хая но​вость. Твой вес с ут​ра и на​то​щак - 96,8 кг. Ско​рее бы прис​ту​пить к ди​ете. Сбро​сить вес! Вот бу​дет слав​но. У те​бя ж хо​ро​шая фи​гу​ра. Да что там - от​лич​ная бы​ла фи​гу​ра, пом​нишь, как П. об​ли​зы​ва​лась? Зря ты, кста​ти, тог​да ее не. По​то​му как муж​чи​на, не дав​ший влюб​лен​ной жен​щи​не без осо​бых на то при​чин (нап​ри​мер, лю​той мо​но​га​мии) со​вер​ша​ет без​н​рав​с​т​вен​ный пос​ту​пок. 

    Да- да, без​н​рав​с​т​вен​ный. 

    Ибо жен​щи​ны и без то​го нес​час​т​ны, что​бы им еще и в этом от​ка​зы​вать. 

* * *
    Вечером ты сде​лал глу​пость - нав​рал Т. То есть по​нят​но, что нав​рать бы​ло удоб​но, и вся​кий бы на тво​ем мес​те, и все та​кое. Но - неп​ри​ят​но. И, по боль​шо​му сче​ту - не нуж​но. 

    Вообще, не сто​ит со​вер​шать НЕ​НУЖ​НЫХ греш​ков. Ко​то​рые «ни​че​го те​бе да​же и не да​ют». 

* * *
    Приходил А. с не​хо​ро​ши​ми вес​тя​ми про га​зе​ту - ти​па «за​мо​чат - за​ма​ри​ну​ют - дам те​бе ав​то​мат». Не очень-то ты ему ве​ришь, ага. «Я дам вам па​ра​бел​лум». А с дру​гой сто​ро​ны - си​ту​ации с «па​ра​бел​лу​мом» у нас до сих пор сплошь и ря​дом ре​аль​ны. 

    Переведи день​ги. «Вот уж ни​че​го слож​но​го». 

    Понедельник, 19 фев​ра​ля 2007 г. 
    Плохая но​вость. Ты стре​ми​тель​но про​ебы​ва​ешь оче​ред​ной но​мер га​зе​ты. 

    Хорошая но​вость. Ты не пьешь. 

    Еще хо​ро​шая но​вость. Ты мно​го ра​бо​та​ешь, и вро​де бы да​же про​дук​тив​но. 

    Вторник, 20 фев​ра​ля 2007 г. 
    Что ж, но​мер ты про​ебал - во вся​ком слу​чае, этот но​мер. Ни​че​го. Глав​ное вер​нуть​ся. Что об​ра​ти​лись к Х. - неп​ри​ят​но, но «мож​но по​нять». 

    А вот что ты так и не вы​пил спир​т​но​го, нес​мот​ря ни на что - это де​ла​ет те​бе честь. «Без ду​ра​ков», ага. 

    Среда, 21 фев​ра​ля 2007 г. 
    Тебя се​год​ня силь​но ве​ло и ша​та​ло на пред​мет вы​пив​ки. Это очень пло​хо: вод​ка вце​пи​лась в те​бя и про​еда​ет плешь. 

    2 Име​ет​ся в ви​ду ро​ман М. Кан​то​ра «Учеб​ник ри​со​ва​ния» - ог​ро​мен​ный двух​том​ник, ко​то​рый я оси​лил «ни​ве​да​ма​как» (с). 

    Но ты не вы​пил, Кон​с​тан​тин, ты ее не вы​пил. Ты, Кон​с​тан​тин Ана​толь​евич, ее, су​ку, пос​лал на хуй. И это да​ет те​бе шанс не прев​ра​тить​ся в то​го зад​рис​тан​но​го ста​ри​каш​ку из кан​то​ров​с​ко​го «Учеб​ни​ка ри​со​ва​ния»2, у ко​то​ро​го ос​та​лась од​на ра​дость, опос​тог​рам​мить​ся (или од​вус​тог​рам​мить​ся, ес​ли быть точ​ным). Ты та​ким не бу​дешь. Ка​ким бу​дешь - не знаю (кста​ти, по​ра бы те​бе все-та​ки ско​рее день​ги пе​ре​вес​ти и че​рез то сбро​сить вес). Но та​ким - не бу​дешь. 

* * *
    С ко​том проб​ле​ма - по​хо​же, от не​го ал​лер​гия у де​тей и На​ди. Не знаю по​ка, что де​лать. От​да​вать зве​ря очень не хо​чет​ся. Люб​лю я его, да. 

    Смешно, ко​неч​но. «Кот лю​би​мый». Но что по​де​лать. Ты ма​ло ко​го лю​бишь, Кон​с​тан​тин. У те​бя эта фун​к​ция в глу​бо​ком, очень глу​бо​ком ми​ну​се. От​к​ро​вен​но го​во​ря, лю​ди те​бя не ра​ду​ют. Ну вот так по​лу​чи​лось: не ра​ду​ют они, и все тут. Не​ко​то​рые ве​щи или мыс​ли - ра​ду​ют, а лю​ди - нет. 

    При этом ты очень хо​ро​шо по​ни​ма​ешь, что зна​чит «лю​бить». Та​кое впе​чат​ле​ние, что ког​да-то у те​бя эта спо​соб​ность бы​ла. Ког​да-то очень дав​но. Но бы​ла. В том чис​ле ты по​ни​ма​ешь, как это - «быть влюб​лен​ным в ро​ман​ти​чес​ком смыс​ле» (ког​да воз​мож​ность «прой​ти ми​мо ее окон» то​мит, как соб​лазн, а уж «ви​деть ее» или «поз​во​нить по те​ле​фо​ну» - это со​бы​тие). Стран​но, в тво​ей жиз​ни это​го не бы​ло, ни​ког​да. Раз​ве что с Л. - и то это «ты сам вы​ду​мал», по​то​му что «был ма​лень​кий и хо​тел влю​бить​ся». В то вре​мя как по те​бе, ду​ра​ку, сох​ли те две под​руж​ки. «И ка​кой же был ты иди​от». Впро​чем, и сей​час не луч​ше. 

    Но к те​ме. Нес​по​соб​ность ко​го-то лю​бить - вещь на са​мом де​ле не​хо​ро​шая. Это im​po​ten​tia, а не «си​ла ду​ха» и «неп​ри​вя​зан​ность к объ​ек​там», как ска​зал бы А. со сво​им буд​диз​мом. 

    Но ко​та жаль. Ибо от​дать при​дет​ся. 

* * *
    Взвесился. Вес в на​ча​ле дня, до сна - 97,9. 

    Четверг, 22 фев​ра​ля 2007 г. 
    Таааак, по​хо​же, ты под​хо​дишь к кри​ти​чес​кой точ​ке. Во​доч​ка на​ме​ре​на дать те​бе ге​не​раль​ное сра​же​ние. 

    В чем это вы​ра​жа​ет​ся. 

    Во- первых, те​бе ста​ло СКУЧ​НО не пить и пи​сать эти за​пи​си. Это все «не​ин​те​рес​но». 

    А вот же​ла​ние вы​пить при​хо​дит ре​гу​ляр​но, осо​бен​но пе​ред едой. И «хо​чет​ся - пе​ре​хо​чет​ся» ты не вспо​ми​на​ешь. Пом​нишь толь​ко, что пить нель​зя. 

    У те​бя пло​хие сны. Это то​же очень грус​т​но и к то​му же опас​но: ка​кая-то си​ла те​бя яв​но до​мо​га​ет. 

    Вспомни, по​жа​луй​с​та, свое пох​мель​ное сос​то​яние. Вспом​ни «жизнь и судь​бу» пьющих лю​дей - не​удач​ни​чес​т​во, жал​кие гла​за, пос​то​ян​ный по​иск по​во​дов для вы​пив​ки. Сколь​ко ты это​го ви​дел? Вот то​тоть. 
    Вес пе​ред сном - 97.1. А что, хо​ро​шо. 

    Понедельник, 26 фев​ра​ля 2007 г. 
    Перерыв - четыре дня. Та​ко​го еще не бы​ло. 

    Хотя, по​нят​ное де​ло, при​чи​ны име​лись. Та же но​чев​ка на по​лу в ре​дак​ции, «на кур​точ​ке», впол​не сой​дет за при​чи​ну. 

    И, по​нят​ное де​ло, во​доч​ка взя​лась за те​бя как сле​ду​ет. Се​год​ня в ка​ба​ке пос​ле дис​пу​та и выс​туп​ле​ния Т. (те​бя не​ожи​дан​но сде​ла​ли ве​ду​щим се​го дей​с​т​ва, и вел ты неп​ло​хо, че​го уж там) - так вот, ты в этом са​мом ка​ба​ке аж из​му​чил​ся, об​ли​зы​ва​ясь на тяж​кие пив​ные круж​ки и про​чую ал​ко​голь​ную ар​тил​ле​рию. 

    Что те​бя удер​жа​ло? Ка​кие-то пос​лед​ние ос​тат​ки ре​ши​мос​ти. Во​доч​ка при​чем приш​ла очень кон​к​рет​но: те​бе ведь хо​те​лось не толь​ко пен​но​го, нет, но и проз​рач​нень​кой, да. Ох как хо​те​лось-то. Хо​ро​шо, что вов​ре​мя вспом​нил: «хо​чет​ся - пе​ре​хо​чет​ся». 

    Еще раз, еще раз. Вспо​ми​най о том, что бы​ва​ет ПОС​ЛЕ вод​ки. Вспом​ни это мут​ное, дур​ное сос​то​яние, ког​да ни​че​го не хо​чет​ся и все в ло​мы. И вспом​ни, мно​го ли ты по​те​рял от то​го, что не об​жи​рал​ся ка​бац​ки​ми вкус​нос​тя​ми. Да ни​хе​ра ты не по​те​рял, ес​ли чес​т​но. По​мой​ку там по​да​ва​ли. Ко​то​рая хо​ро​ша толь​ко под вы​пив​ку. 

* * *
    В. наг​ло тре​бу​ет, что​бы ему да​ли то и се. Нуж​но его с этим от​шить. Со​об​ра​же​ния «не пос​со​рить​ся» для те​бя, ка​жет​ся, уже не так фун​да​мен​таль​ны, как рань​ше, да и жать​ся лю​дей ты стал мень​ше (ка​жет​ся, по​ка​мест толь​ко ка​жет​ся, но все-та​ки). 

    Вторник, 27 фев​ра​ля 2007 г. 
    Плохое. Ты по​шел на ус​туп​ки В. Это обой​дет​ся те​бе… хо​тя, чес​т​но го​во​ря, ес​ли раз​де​лим и вер​ш​ки и ко​реш​ки по​по​лам, то это те​бе обой​дет​ся в от​сут​с​т​вие ду​рац​ких по​ез​док хер зна​ет ку​да. Так что не на​до се​бя об​ма​ны​вать. 

    Хорошее. Ты не пил. Да​же по​пав на бан​кет к Ш. Воз​мож​но, ты был не прав, не вы​пив вод​ки на тре​тий тост (тем бо​лее, Ш. это ви​дел). Не вы​пил, хо​тя гу​бы об​мак​нул, но ни кап​ли не прог​ло​тил. 

    А мо​жет, и прав ты был. По​то​му что по​ка что ты не пил во​доч​ку ни в ка​ком ка​чес​т​ве, «а тут вдруг та​кой по​вод». Не​е​ет, во​доч​ка-де​воч​ка, это не по​вод. Мер​т​вые ес​ли в чем и нуж​да​ют​ся, то уж точ​но не в том, что​бы я жрал спирт, пусть да​же и «за них». 

    Кстати, что это за идея - пить «за»? Об​ду​мать бы: тут ка​кой-то ход по уп​рав​ле​нию соз​на​ни​ем. То есть это «за» не со​об​ща​ет нам неч​то, а ра​бо​тает с на​ми, соз​да​вая ви​ди​мость смыс​ла. «Ку​со​чек го​ло​го ко​да». 

    3 На са​мом де​ле вче​ра, в пят​ни​цу. 

    Но так или ина​че - ты не пил. Ос​та​лось до​быть де​нег… кста​ти, схо​ди, про​верь, мо​жет, они уже при​еха​ли? «Что-то дол​ж​но уже быть». 

    Четверг, 1 мар​та 2007 г. 
    Вес с ут​ра - 95,6. Все те же пес​ни, увы. 

    По глав​но​му воп​ро​су. Ты не пьешь. Луч​шей но​вос​ти и не бы​ва​ет. 

    Суббота, 3 мар​та 2007 г. 
    Так- с. Се​год​ня3 ты был на пре​зен​та​ции «бу​маж​но​го ЖЖ». Сколь​ко по​во​дов вы​пить! Ты не пил. Да​же не​бес​ной си​не​вы кок​тейль, ко​то​рый был та​ким ин​те​рес​ным -и то не вы​пил. 

    Замечаешь ли ты в се​бе ка​кие пе​ре​ме​ны к луч​ше​му? Да, ма​лень​кий, но есть. Ты ста​но​вишь​ся нес​коль​ко ре​ши​тель​нее. Эта ре​ши​мость по​ку​па​ет​ся в тво​ем слу​чае - ас​ке​зой, то есть от​ка​зом от вод​ки. По​то​му что от​каз от вод​ки - это, ко​неч​но, ас​ке​за, че​го уж там. И чем даль​ше ты зай​дешь в этом, тем боль​ше прав ты бу​дешь иметь. 

    А вот по​се​ще​ние рыб​но​го за​ве​де​ния «Фи​ли​мо​но​ва и Ян​кель» бы​ло ошиб​кой. Кор​ми​ли не так что​бы очень, об​с​лу​жи​ва​ли сред​не. Тру​боч​ку для ана​на​со​во​го фре​ша не да​ли. Что это зна​чит? А то, что боль​ше ты ту​да не ез​дец. 

    Вес с ут​ра - 96,4. 

    Понедельник, 5 мар​та 2007 г. 
    Как бы то ни бы​ло, ты не пил. Ты не пил ни вод​ки, ни дру​го​го спир​т​но​го. Бо​лее то​го, ты се​год​ня да​же не осо​бен​но за​ду​мы​вал​ся о спир​т​ном. Хо​тя в «Шел​ке» - по​жа​луй, ду​мал, да. 

    Победа? Да. По​бе​да. 

    Беседа с Н-ем. и М. по по​во​ду на​ших дел с М. Ни​че​го, все нор​маль​но. Дав​ле​ние Н. то​же нуж​но бу​дет умень​шать. А то ишь. 

    Четверг, 8 мар​та 2007 г. 
    Да, у те​бя серь​ез​ные неп​ри​ят​нос​ти. Ты по​се​ял - сам не по​нял как, «еди​ным ма​хом» - все со​дер​жи​мое фай​ла с нуж​ней​шей ин​фор​ма​ци​ей по лю​дям. 

    Ладно, это по​нят​но. Сей​час те​бя бу​дет под​жи​мать. Тем бо​лее, что ты силь​но прод​ви​нул​ся кое в чем. Нап​ри​мер, ты по​нял, как де​лать «геб​бель​с​ков​с​кую» га​зе​ту. Прав​да, де​лать ты ее та​кую не бу​дешь - тут ну​жен не толь​ко ре​сурс, но и до​ве​рие за​каз​чи​ка. Пол​ное до​ве​рие, имен​но что пол​ное. У ме​ня та​ко​го карт-блан​ша нет. Зна​чит, бу​ду де​лать не са​мое оно, а «так». Пят​ни​ца, 9 мар​та 2007 г. 
    Пил се​год​ня? Нет. Да​же нес​мот​ря на все нер​ви​чес​кие пе​ре​жи​ва​ния се​год​няш​не​го дня. Ты да​же не за​ду​мал​ся над воз​мож​нос​тью «тяп​нуть ма​лень​кую». 

    Нет, это не хо​ро​шо. Это от​лич​но. 

* * *
    «Медиасапиенс» - пол​ное, аб​со​лют​ное гов​ни​ще. Хо​тя чи​та​ет​ся лег​ко. Да​же слиш​ком лег​ко, «вглот». Ну да, за​тем и на​го​быз​до​ха​но. 

    Мне од​но не​по​нят​но. Что, «пу​тин​с​кие» ста​вят на это? 
    А по​че​му, с дру​гой сто​ро​ны, «ста​вят»? Это са​мо приш​ло и «пред​ло​жи​ло ус​лу​ги». Пу​тин​с​кие ре​ши​ли, что «с эти​ми мож​но раз​го​ва​ри​вать». По​то​му как зве​рюш​ки наш​ли друг дру​га. 

    Ладно, хва​тит об этом. В ЖЖ от​пи​шусь, ес​ли очень за​охо​тит​ся. 

* * *
    А сей​час сде​лай то, что обыч​но де​ла​ешь, ког​да не по​ни​ма​ешь, как быть даль​ше. Душ, сон. 

    Суббота, 10 мар​та 2007 г. 
    Сегодня пе​ред то​бой че​ло​век («отец рус​ско​го фа​шиз​ма», кста​ти) пил вис​ки. Со льдом. С удо​воль​с​т​ви​ем. И в этот мо​мент ты то​же хо​тел вис​ки. 

    А по​том пос​мот​рел на ста​кан… вспом​нил вкус… 

    Вообще. По​ча​ще вспо​ми​най вкус всей этой пре​лес​ти. Пред​с​тавь се​бе ста​кан вод​ки. Не «ла​фит​ни​чек за​по​тев​ший», а ста​кан гра​не​ный. Ты мо​жешь выж​рать ста​кан вод​ки не из кра​си​вой по​су​дин​ки, а имен​но оху​ячив ста​ка​ни​ще? Вот ты «де​ла​ешь глот»… На​ру​жу не по​ле​зет? 

    Или ста​кан вис​ки. Это же дрянь, от не​го во​ня​ет. И вкус горь​кий и про​тив​ный. Что, нет? Имен​но так. Тош​ная дрянь, ес​тес​т​вен​ная ре​ак​ция - выб​ле​вать. Это нуж​но при​учать​ся - не бле​ва​нуть. Ну так и клей «Мо​мент» то​же мож​но на​учить​ся ню​хать. Эф​фект один и тот же. 

    Вторник, 13 мар​та 2007 г. 
    Главное - ты не пил. В то вре​мя как пря​мо пе​ред то​бой му​жик ку​шал вкус​ный вис​ки (опять та же те​ма). 

    Не за​будь се​год​ня день​ги по​ло​жить на веб​мань​ку. «На​до». 

    Вообще, ты за​бы​ва​ешь ме​ло​чев​ку, а это про​тив​но. Сре​да, 14 мар​та 2007 г. 
    Ну на​ко​нец-то! Ты пе​ре​вел день​ги, те​перь мя​чик на дру​гой сто​ро​не. 

    И ты не пил. Хо​тя во​доч​ка те​бя про​дол​жа​ла дос​та​вать. Дос​та​ва​ла, су​чеч​ка, те​ре​би​ла по ме​ло​чам. Как там Ав​гус​тин пи​сал: «же​ла​ния уже сда​лись, но еще те​ре​би​ли ду​шу, не же​лая ухо​дить». Так и во​доч​ка: «не же​ла​ет ухо​дить». 

    Четверг, 15 мар​та 2007 г. 
    Итак, курс у те​бя. Ра​бо​тай, дру​жок. Ра​бо​тай. 

    Завтра же об​мерь​ся, взвесь​ся и сфот​кай​ся. Най​ди диск с прог​рам​мой, это не так слож​но. И впе​ред, крос​сав​чег. 

    Все тот же день, толь​ко уже день, а не ран​няя ночь. 

    Спал ты до двух, при​чем пос​лед​ний сон был яв​но лиш​ним. Вес - 94.4 (сна​ча​ла так во​об​ще был 94.0). Чи​тай курс, все там очень пра​виль​но. 

    Но сна​ча​ла рас​шиф​руй дик​то​фон. 

Вторая серия: ВЕС
    Эти тек​с​ты я ре​дак​ти​ро​вал нес​коль​ко боль​ше. Преж​де все​го, я уб​рал ин​фор​ма​цию по всем не​удач​ным опы​там, ко​то​рые я над со​бой про​де​лы​вал. Ис​к​лю​чи​тель​но для то​го, что​бы чи​та​тель не соб​лаз​нил​ся «кри​вы​ми, околь​ны​ми пу​тя​ми». Я ос​та​вил ис​к​лю​чи​тель​но «ди​ети​чес​кие» фраг​мен​ты - «как это не жрать», «как сры​вал​ся», «как об​рат​но за​би​рал​ся». Нес​коль​ко по​чи​ще​ны раз​де​лы на те​му фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. Преж​де чем прий​ти к фи​наль​но​му ва​ри​ан​ту, я про​бо​вал «мно​го че​го» - с пе​ре​мен​ным ус​пе​хом. Опять же, не​фиг сму​щать​ся до​ро​гим то​ва​ри​щам чи​та​те​лям. 

    Понедельник, 19 мар​та 2007 г. 
    Ну что ж. Се​год​ня ты прис​ту​па​ешь к кур​су Фа​ле​ева. Что ж, про​бу​ем и де​ла​ем. 

    ИТАК, за​да​ние на эту не​де​лю - пе​ре​хо​ди​те на но​вый спо​соб при​ема пи​щи: 

    - перед едой ус​по​ко​ить​ся с по​мощью или ды​ха​ния, или рас​слаб​ле​ния мышц ли​ца и лба (это ос​нов​ное за​да​ние не​де​ли); 

    - есть мед​лен​но, ню​хать еду. 

    - во вре​мя еды де​лать пе​ре​ры​вы, во вре​мя ко​то​рых при​ни​мать по​зу сы​тос​ти или рас​слаб​лять​ся. 

    Попробуй на​учить​ся этой пре​муд​рос​ти. Тем бо​лее, что те​бе свой​с​т​вен​но есть мед​лен​но. 

    Результаты - ма​ло. Прав​да, на ночь не наж​рал​ся. Это хо​ро​шо. Да что там - это прос​то от​лич​но, учи​ты​вая твое обыч​ное сос​то​яние. Втор​ник, 20 мар​та 2007 г. 
    Что ж, спал ты пар​ши​во. За​то вес с ут​ра - 94.5. Луч​ше чем де​вя​нос​та пять, не так ли? Хо​тя к ве​че​ру ты 95 и на​бе​решь. Или да​же свои обыч​ные 96. Или не на​бе​решь? Хо​ро​шо бы не наб​рать. А то жир вхо​дит пу​да​ми, а вы​хо​дит зо​лот​ни​ка​ми. 

    Вес с ут​ра - 94.5 кг. 

    На зав​т​рак - яич​ни​ца из двух яиц, нем​но​го сыр​но​го са​ла​та (где-то че​ты​ре чай​ных лож​ки), еще кое-что по ме​ло​чам. Мно​го чая, но без са​ха​ра. То​ник со льдом в ка​чес​т​ве за​пив​ки. Алек​сандр наз​вал то​ник «бе​зал​ко​голь​ной вод​кой»: да, по​хо​же, за это его и люб​лю. До сих пор тя​же​ло пе​ре​жи​ваю рас​ста​ва​ние с ал​ко​го​лем. Хо​чет​ся «вы​пить и наж​рать​ся от пу​за». 

    Выяснил неп​ри​ят​ную вещь: «вра​ги че​ло​ве​ку - до​маш​ние его». Рас​сла​бить​ся пе​ред едой с по​мощью «длин​но​го ды​ха​ния» не уда​ет​ся: лю​би​мая суп​ру​га на​чи​на​ет воз​му​щать​ся - «что это ты си​дишь и со мной не раз​го​ва​ри​вашь» и т.п. Ну да, зав​т​рак - это бол​тов​ня и вся​чес​кое дер​ганье. 

    Вывод: как мож​но ре​же есть до​ма, ли​бо уж сто​ло​вать​ся в та​кое вре​мя, ког​да дер​гать не бу​дут. Прав​да, тут воз​ни​ка​ет те​ма ве​чер​ней еды, че​го то​же же​ла​тель​но из​бе​жать. 

    17.15. Вес - 94.2. Нет, все-та​ки 94.4. 

    Вернулся пос​ле му​жи​ка, ко​то​рый чуть не за​вез в ка​кие-то ебе​ня. Вел он се​бя очень стран​но. Хо​тел ог​ра​бить, что-ли? В та​ком слу​чае, хрен ли 

    Ночью пос​ле рес​то​ран​но​го са​ла​ти​ка с язы​ком (150 г.) вес - 94.4 кг. Не вдох​нов​ля​ет. 

    Спать! Зав​т​ра вста​ван​ка ран​няя. 

    Среда, 21 мар​та 2007 г. 
    Поспал, по​том от​вел де​тей в сад/ш​ко​лу (На​дя бо​ле​ет). Ут​рен​ний вес - 93.7. 

    Яичница из двух яиц, че​ты​ре чай​ные лож​ки мяг​ко​го сы​ра, ку​со​чек жа​ре​ной сви​ни​ны. Де​сять лом​ти​ков ка​зы. То​ник со льдом. Чай без са​ха​ра. 11.50 - 94.3 кг. 

    Кстати, за​ме​чань​ице. Есть на​до го​ря​чее - по​это​му лю​ди то​ро​пят​ся, по​ка едят. Воз​мож​но, нуж​ны крыш​ки для та​ре​лок, что​бы еда не ос​ты​ва​ла, по​ка раз​же​вы​ва​ешь кус​ки. Для чая за​вес​ти тер​мос. «Та​кие све​де​ния на​до це​нить» (с) Яма​мо​то Цу​нэ​то​мо. 

    Днем рес​то​ран​ный обед: суп-гу​ляш (302 грам​ма), кар​пач​чо из мра​мор​но​го мя​са (200, что-ли?), сби​тень осо​бый (слад​кий на ме​ду). Ус​по​ка​ива​ющее ды​ха​ние осо​бо не дей​с​т​ву​ет, нуж​но про​дол​жать тре​ни​ро​вать​ся. Мед​лен​но есть - то​же пло​хо по​лу​ча​ет​ся. На​до за​се​кать вре​мя, что-ли. 

    Финальный вес - 94.0. Как хо​чет​ся 93! А там, гля​дишь… Впро​чем, раз​мах​нул​ся. 

    Пью на ночь то​ник в боль​ших ко​ли​чес​т​вах. А меж​ду тем в нем 37 ккал на 100 мл. И, не​бось, пол​но вред​ной хи​мии. Вы​яс​нить у Б.Б. или у Ф. 

    Четверг, 22 мар​та 2007 г. 
    Утренний вес «на чис​тяк» - 92.7. На​до ска​зать, ве​сы эти элек​т​рон​ные врут как со​ба​ки. Ну что за хрень: трис​та грам​мов ту​да-сю​да. 

    После то​го, как съел че​ты​ре лож​ки се​лед​ки под шу​бой - 93.2 

    Днем тя​же​лая вер​с​т​ка, по​том пе​ре​вер​с​т​ка из-за пре​тен​зий Бе​ло​ва. До то​го «Бу​лош​ная»: яй​цо-па​шот, чай без са​ха​ра. 

    Дома обе​дал: где-то че​ты​ре сто​ло​вые лож​ки пло​ва (мя​со с ри​сом), ку​соч​ки ка​зы, то​ник, чай без са​ха​ра. По​том при​шел Аш​ке​ров, то же са​мое. 

    21.52 - финальный вес 93.7. Счи​тай, 94. «Все ре​зуль​та​ты ан​ну​ли​ро​ва​ны». Уй, блядь. 

    Уже на​ча​лась пят​ни​ца. 93.4 

    Пятница, 23 мар​та 2007 г. 
    Утренний вес «на чис​тяк» - 92.7. То же са​мое, что и вче​ра. Вы​вод: жрешь ты мно​го, Кон​с​тан​тин. 

    14.44. - 92.9. Сыт. 

    16.07 - 93.1. Но это чай без са​ха​ра. 

    Суббота, 24 мар​та 2007 г. 
    Утром яич​ни​ца из двух яиц и еще ка​кая-то хрень по ме​ло​чам. Днем… ни​че​го. Ве​че​ром… ну, чай с тра​ва​ми. И это на дне рож​де​ния Д.К! 

    Сейчас, в 3.35 (это уже вос​к​ре​сенье) мой вес - 92.2 кг. По​нят​но, что это «не​на​дол​го» и «зав​т​ра бу​дет боль​ше». Но, по​хо​же, свое пу​зо я до​воль​но-та​ки хо​ро​шо за​пу​гал. 

    Что ж. Ду​мать о сво​ем ве​се и счи​тать грам​мы - до​воль​но-та​ки по​зи​тив​ное за​ня​тие. В том смыс​ле, что «по​беж​дать по​мы​сел чре​во​уго​дия по​мыс​лом гор​ды​ни» впол​не се​бе по​лу​ча​ет​ся. 

    Воскресенье, 25 мар​та 2007 г. 
    5 ут​ра. Вес - 91.9 

    Утренний вес «на чис​тяк» - 91.5. 

    18.00. Пож​рал сыт​но - ку​ри​ца с кар​тош​кой, грамм этак двес​ти, то​ник с во​дой и льдом. По​не​дель​ник, 26 мар​та 2007 г. 
    Глухая ночь. Вес - 92.0. Ху​же, чем вче​ра. 

    Утренний вес «на чис​тяк» - 91.3. В об​щем, ни​ка​ко​го прог​рес​са. 

    Мясо, нем​нож​ко сы​ра. Мя​са где-то три сто​ло​вые лож​ки, сы​ра то​же нем​но​го. 91.6. 

    Вечером - минералка со льдом, два ку​соч​ка ба​на​на (объемом где-то две сто​ло​вые лож​ки). 

    Вторник, 27 мар​та 2007 г. 
    Ночь (1.40). Вес - 91.2. 

    Утренний вес на чис​тяк 90.7 

    Завтрак: яич​ни​ца из двух яиц, со​ле​ная крас​ная ры​ба, две чай​ные лож​ки сы​ра. 

91.0.
    Больше ни​че​го тол​ком не ел, кро​ме че​ты​рех то​ню​сень​ких лом​ти​ков бе​лой ры​бы на фур​ше​те. 

    Среда, 28 мар​та 2007 г. 
    Утром на чис​тяк - 90.0. 

    Завтрак: яич​ни​ца из двух яиц с бе​ко​ном, пер​си​ко​вый сок. 90.7 

    Ел нем​но​го ту​ше​но​го мя​са (две сто​ло​вые лож​ки). Чув​с​т​вую - разъ​еда​юсь. Не​хо​ро​шо. 

    Чай, ку​соч​ки ка​зы, олив​ки. 

    23.49 - вес 90.5. Спать. 

    Четверг, 29 мар​та 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк - 89,9. Поч​ти ни​че​го не сбро​сил по срав​не​нию со вче​раш​ним, но все рав​но при​ят​но: мень​ше 90. 

    Ел ут​ром ку​ри​цу, нем​но​го сыр​но​го са​ла​та, что-то еще. 

    Вечером - шесть лом​ти​ков бе​лой ры​бы у Б. 

    Вечерний вес - 89,2. По​пил во​ды - 89,9. Ну да это во​да. Как вош​ла, так и вый​дет. 

    К 1 сен​тяб​ря это​го го​да мне нуж​но ве​сить 69 кг. Ос​тал​ся, та​ким об​ра​зом, 21 кг. 

    Сейчас 30 мар​та. Ос​та​лось 2+30+31(май)+30+31(и​юль)+31(ав​густ) = 155 дней. 

    Получается, я дол​жен сбра​сы​вать 135 грам​мов в день. Ес​ли срок уве​ли​чить до ок​тяб​ря - по​лу​ча​ет​ся 114 грам​мов в день. Па​лю​бе- не ме​нее 200 грам​мов ежед​нев​но до​лой, и все бу​дет хо​ро​шо. 

    Пятница, 30 мар​та 2007 г. 
    11.16. Ут​рен​ний вес на чис​тяк - 89.5. 

    Получается, что за 10 дней я сбро​сил 5 ки​ло. Или по пол​ки​ло в день. Ес​ли темп сох​ра​нил​ся бы, я бы уп​ра​вил​ся за 42 дня, то есть за пол​то​ра ме​ся​ца. Но за пол​то​ра ме​ся​ца я не уп​рав​люсь. По​то​му что это вы​хо​дит во​да, а не жир. 

    Ставим за​да​чу - ми​нус 300 грамм жи​ра в день. По​том, ког​да нач​нут​ся труд​нос​ти, пе​рей​ти на ми​нус 200. 

    Яичница из од​но​го яй​ца с бе​ко​ном, две сто​ло​вые лож​ки сыр​но​го са​ла​та, три зе​ле​ные олив​ки с кос​точ​кой. Во​да с то​ни​ком, со льдом. 

    После это​го - 20 от​жи​ма​ний. По​том нас​ту​пил фи​зи​оло​ги​чес​кий кайф: мыш​цы ста​ли про​сить еще, мур​лы​кать пря​мо-та​ки. Вес - 89.6 

    Сходил на ры​нок. Нем​но​го во​ды, чай​ная лож​ка апель​си​но​во​го со​ка. 16.29 - 89.5 

    Поел по нас​то​янию же​ны (нель​зя это​го де​лать!) Сто​ло​вая лож​ка ту​ше​ной сви​ни​ны с лу​ком, сто​ло​вая лож​ка жа​ре​ной кар​тош​ки. За​пил гра​на​то​вым со​ком. Ну и ре​зуль​тат - опять 90.0. А са​мое пло​хое - же​лу​док рас​тя​нут нах​рен. Чув​с​т​вую, как он рас​тя​нут и как тя​же​ло ды​шать. Пу​зо по​га​ное вы​ва​ли​ва​ет​ся. 

    Ездил к Б-ву. Не жрал, ес​тес​т​вен​но. 

    Финальный вес в 2.14: - 89.5. Жо​па. С чем при​шел, ти​па, с тем и вы​шел. 

    Суббота, 31 мар​та 2007 г. 
    9.30. Ут​рен​ний вес на чис​тяк - 88,8. 

    Завтрак: бу​тер​б​род с ик​рой, нес​лад​кий чай, два ша​ри​ка сы​ра «Мо​ца​рел​ла». Съел быс​т​ро, не ус​по​ка​ива​ясь, же​вал су​ет​ли​во. Пло​хо. Вес - 89.0. 

    Как при​шел со съез​да - бы​ло 88,5. Сей​час - два бо​ка​ла то​ни​ка (один раз​бав​лен​ный), три олив​ки с ли​мо​ном, нес​коль​ко лом​ти​ков ка​зы, чер​ный хлеб с ик​рой (ма​лень​кий ку​со​чек). Вес, од​на​ко, сра​зу - 89.4. Не, хер​ня: раз​дел​ся - 88,8. 

    Сегодня был отец, но быс​т​ро ушел. Воз​мож​но, из-за маш​ки​но​го «у те​бя есть да​ча?» 

    Чай со спе​ци​ями и две ягод​ки клуб​ни​ки. Те же 88,8. 

    1.50 Ночь. Итог - 88,3 (без одеж​ды и т.п.) 

    Интересная пес​ня. Ког​да ты на​чи​нал этот днев​ник, ты да​же не ду​мал, что че​рез три ме​ся​ца пос​ле прек​ра​ще​ния вод​ко​пи​тия и все​го че​рез де​сять дней пос​ле на​ча​ла кур​са твоя ол​б​рюз​г​шая ха​ря нач​нет прев​ра​щать​ся в мо​ло​дое ли​цо, а ты сам де​ла​ешь​ся ве​се​лым и быс​т​рым. Не нас​толь​ко быс​т​рым, как хо​те​лось бы, но дви​же​ние - имен​но ту​да. Кон​с​тан​тин Ана​толь​евич, ты, ка​жет​ся, сам не очень по​нял, что сде​лал. Ты и в са​мом де​ле МО​ЛО​ДЕ​ЕШЬ. Ты от​к​ру​тил ма​шин​ку, за​го​ня​ющую те​бя в гроб преж​де вре​ме​ни, от​к​ру​тил ее на​зад. И не тог​да да​же, ког​да на​чал за​ни​мать​ся по Фа​ле​еву (не ври толь​ко, за​ни​ма​ешь​ся ты в ос​нов​ном «по се​бе», а Фа​ле​ева поль​зу​ешь по ми​ни​му​му, как спра​воч​ный ма​те​ри​ал), а ког​да прек​ра​тил вы​пи​вон. Вот что сдви​ну​ло го​ру, ко​то​рая на те​бя на​ва​ли​лась. Вот что сдви​ну​ло все. 

    Теперь - можешь «де​лать что хо​чешь». Глав​ное - пе​реть впе​ред и не бо​ять​ся эк​с​пе​ри​мен​ти​ро​вать на соб​с​т​вен​ной туш​ке. 

    Воскресенье, 1 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк - 88,3. По срав​не​нию со вче​раш​ним днем - прог​ресс. Но по​че​му ночью я ни​че​го не сбро​сил? За​гад​ка при​ро​ды, блядь. 

    Ел какую- то фиг​ню, бук​валь​но две лож​ки. Яич​ни​ца из од​но​го яй​ца с ик​рой, нем​нож​ко мас​лин, еще ка​кая-то хрень в кро​хот​ных ко​ли​чес​т​вах. Тем не ме​нее вес днем -88,8. 

    22.05 - 88,8. Не​уже​ли быс​т​рый сброс ве​са кон​чил​ся и на​ча​лась борь​ба за грам​мы? 

    Купил за​то пи​ще​вые ве​сы с точ​ной грам​мов​кой. Кра​си​вая вещь, кста​ти, на​по​ми​на​ет ле​та​ющую та​рел​ку. Прав​да, гло​жут ме​ня сом​не​ния, что это по​на​до​бит​ся. По​то​му как са​ма мысль о «сче​те ка​ло​рий» на​го​ня​ет на ме​ня ди​кую, не​че​ло​ве​чес​кую тос​ку. Нет, «это не наш путь». 

    Но - надо чес​т​но поп​ро​бо​вать. Преж​де чем от​ка​зы​вать​ся от сис​те​мы Фа​ле​ева, ис​пол​ним все. 

    1.39. Пос​лед​ний вес - 89.1. Прав​да, мно​го во​ды и чая, но все рав​но - хер​ня ка​кая-то. Ка​жет​ся, вче​ра ты ра​но ра​до​вал​ся, Кон​с​тан​тин. 

    4.54. Два лом​ти​ка кол​бас​ки. Во​да. Прок​ля​тое 88,8. За​кол​до​ва​ли ме​ня, что-ли? 

    Понедельник, 2 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк - все те же 88,3. Да что ж за блядь-то та​кая? Как жить при​ка​же​те? 

    11:10 - Сыр 26 г., ка​зы 10 г. 12.15. - 88,8. Бля. 

    Йогурт ба​ноч​ка - 125 Г., 106 Ккал 

    Днем ел бу​нин​с​кий са​лат - 310 грам​мов. 

    Вечером вес - 88,4. 

    Финальный вес на 0.41 - 88,2. Пос​мот​рим, что бу​дет ут​ром. 

    Вторник, 3 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на пол​ней​ший чис​тяк - 88,1. Ну хоть не 88,3, и то хле​бу​шек. Но блядь! Но как оно все тор​моз​ну​лось-то с не​че​ло​ве​чес​кой си​лой! Как пад​ла бе​ре​жет свой жир! Сто грам​мов за ночь - ти​па «и хо​рош». Вот же нас​мерть на мою мор​ду. 

    Фалеев по​ре​ко​мен​до​вал пить ста​кан во​ды до на​ча​ла еды. Вы​пил. Бу​ду и даль​ше так. 

    12.30- 13.00. Окунь в слив​ках. 149 грам​мов. Вес 88,3. 

    Дальше - только чаш​ка дрян​но​го ко​фе без все​го и в 11 ве​че​ра - чаш​ка неп​ло​хо​го ко​фе без все​го. 

    Ночью на пол​ней​ший чис​тяк - 88,1 при​мер​но. Сей​час выпью нар​за​на и ста​нет боль​ше. 

    Съел чуть-чуть сы​ра на ночь. Пло​хо, да, но не вы​нес. 

    Среда, 4 ап​ре​ля 2007 г. 
    12.04. Ут​рен​ний вес на чис​тяк - 87,8. Поч​ти ни​че​го, но хо​тя бы не 88 с ко​пей​ка​ми. Ор​га​низм, сцу​ко. Ну спа​си​бо хо​тя бы за двес​ти грам​мов, хо​тя мог бы и пол​ки​ло ски​нуть. 

    Завтракать ли? Пой​ду. 

    Яйца с ик​рой - 84 г. 

    Куриные кры​лыш​ки жа​ре​ные в чес​ноч​ном со​усе, чис​тый вес без кос​тей- 225 г. 

    Взвесился. 88,4. По​от​жи​мал​ся - что​бы те​ло по​ня​ло, ку​да нуж​но рас​хо​до​вать бе​лок. Но все ж та​ки сож​рал ты мно​го, бра​тец. По​ка​кал за​то. 14:10 - 88,5. 

    Ладно, едем даль​ше. Даль​ше едем. 

    Четверг, 5 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк 87,8. То есть как вче​ра. По​хо​же, ку​ри​ные кры​лыш​ки мне до​ро​го обош​лись. Ну да се​год​ня ста​ну ос​то​рож​нее. 

    Поотжимался до еды. А жрать не бу​ду: мно​го воз​ни, да и не​хуй. По​пил ми​не​рал​ки. По​обе​дать - по​обе​даю. 

    Нет, не по​обе​дал. Око​ло 9 я. ве​че​ра - пол​к​руж​ки (150 г) ме​до​во​го ква​са, ко​роч​ка чер​но​го хле6ца. 

    Вечером - 87,1. По​том - да​же 87,0. Ма​лость по​ра​бо​тал над со​бой пе​ред сном, «то​же хо​ро​шо». 

    Пятница, 6 ап​ре​ля 2007 г. 
    Впервые за дол​гое вре​мя нор​маль​но выс​пал​ся - спал до двух ча​сов дня. Снил​ся сон - как буд​то я до​го​во​рил​ся о про​да​же фир​мы ро​ди​те​лям Ж. (по​че​му-то им). По​том ма​ма (во сне я не пом​нил, что она умер​ла - обыч​но пом​ню) на​ча​ла ме​ня как-то чмо​рить. Я ре​шил по​го​во​рить на​чис​то​ту, по​че​му она со мной так об​ра​ща​ет​ся. Та ска​за​ла, что я про​дал фир​му. Я на это - ма​ма, во-пер​вых, это не име​ет юри​ди​чес​кой си​лы, ни​ка​ких до​ку​мен​тов я не под​пи​сы​вал. Во-вто​рых, фир​ма прак​ти​чес​ки сдох​ла. По​том ма​ма на​ча​ла тол​кать вся​кие про​пу​тин​с​кие ре​чи. Я на это стал объ​яс​нять ей, что Пу​тин по​до​нок, на что она за​ве​ла - «мы не зна​ем все​го!» (в смыс​ле, что у чи​нов​ни​ков есть ка​кой-то ве​ли​кий план, ко​то​ро​го мы не в сос​то​янии оце​нить). Прос​нул​ся огор​чен​ный. 

    Утренний вес на чис​тяк - 86,5. Это ра​ду​ет: ка​жет​ся, ду​рац​кий ор​га​низм по​нял, что с ним тут не шут​ки шу​тят. 

    90 г. ана​на​са. Вес ра​дос​т​но уве​ли​чил​ся до 86,7. 

    250 г. рыб​ной со​лян​ки. (Бы​ла не очень све​жая, увы). 

    21:11. Вес - 87,1. Пло​хо. 

    5 ут​ра. Спать. 

    Суббота, 7 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк - 86,4. Пло​хо, ни​ка​ко​го прог​рес​са по срав​не​нию со вче​раш​ним. 

    82 г. Ом​ле​та, ми​не​рал​ка «Перье» с ли​мо​ном. Вес 86,7 

    28 от​жи​ма​ний, 35 при​се​да​ний. Что ж это но​ги-то у ме​ня так ос​лаб​ли? Рань​ше, ког​да цен​т​нер ве​сил, де​лал 50 влег​кую. А сей​час - ни​как прий​ти в се​бя не мо​гу. 

    14:50. Ана​нас 94 г. 

    16:00. Ка​бач​ки без мас​ла и со​ли 381-310=71 грамм. 28 от​жи​ма​ний. 

    Рецептик вот за​бав​ный на​шел в се​ти: 

     Апель​си​но​вый чай 
    Отличная шту​ко​ви​на и в хо​лод, и в жа​ру. Со​дер​жит 34 ккал, ес​ли без са​ха​ра, то и то​го мень​ше. 

    Что нуж​но: 

    (2 пор​ции) 

    2 ч. л. чер​но​го чая 

    1 апель​син 

    2- 4 ч. л. са​ха​ра 

    500 мл во​ды 

    Что де​лать: 

    1. С апель​си​на снять тер​кой цед​ру, из мя​ко​ти вы​жать сок. По​мес​тить цед​ру в кув​шин, за​лить кру​тым ки​пят​ком, нак​рыть и дать пос​то​ять 10 мин. Про​це​дить и еще раз до​вес​ти до ки​пе​ния. 

    2. За​ва​роч​ный чай​ник об​дать ки​пят​ком, по​ло​жить чай и за​лить ки​пя​щим апель​си​но​вым нас​то​ем. Нак​рыть и дать нас​то​ять​ся 4 мин. До​ба​вить по вку​су апель​си​но​вый сок и са​хар. 

    На этом ори​ги​наль​ный ре​цепт за​кан​чи​ва​ет​ся, но мне боль​ше нра​вит​ся с про​дол​же​ни​ем. Пос​ле то​го, как чай за​ва​рил​ся, еще раз про​це​дить и уб​рать в хо​ло​диль​ник. Пить хо​лод​ным вмес​то раз​ных Лип​то​нов. Мож​но для кис​ло​ти ли​мон​но​го со​ка вы​жать. В мож​но во​об​ще все то же са​мое из ли​мо​на де​лать. Хо​тя я, чес​т​но го​во​ря, не про​бо​ва​ла - толь​ко что та​кая идея в го​ло​ву приш​ла. 

    А че, неп​ло​хо. На​до бы поп​ро​бо​вать, дав​но я не де​лал вся​ких сме​шан​ных ча​ев. 

    3:17. Пос​ле тя​же​ло​го дня (мно​го где по​бы​вал, и да​же до​ез​жая, приш​лось ра​бо​тать - со​чи​нял пись​мо для жен​щи​ны-во​ди​те​ля ро​ди​те​лям от​ца ее ре​бен​ка: н-да, ра​бо​та для пи​ар​щи​ка, ти​па) вес 86,5. 

    «Перье» с то​ни​ком, один лом​тик ка​зы - что​бы же​лу​док не ры​чал, как зверь под реб​ра​ми. 

    Спать. 

    Воскресенье, 8 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк 85,7. Ну, это уже на что-то по​хо​же. 

    Яйцо с ик​рой 76 г. Ана​нас доль​ка - грам​мов 100, я так по​ни​маю (за​был взве​сить). Вся​кая физ​куль​ту​ра, опять же. 

    Вес 85,8. Ухо​жу. 

    20:40. Вес 85,7. Неп​ло​хо, но на​чи​наю чув​с​т​во​вать сла​бость. 

    216 г. Буль​она и ку​со​чек вар​ной ку​ри​цы. 

    Перехватил так​же две лож​ки сли​воч​но​го со​уса к ры​бе и чу​ток ры​бы. 

    Много чая. 

    0:35. Вес 86,3. 

    Та- а-ак, Кон​с​тан​тин Ана​толь​евич. По​хо​же, у те​бя ис​чер​пы​ва​ет​ся за​пал. 

    Ты чув​с​т​ву​ешь се​бя вя​лым, сла​бым, те​бе хо​чет​ся по​есть, а по​зи​тив​ный эф​фект от лег​ко​го го​ло​да ис​чер​пал​ся. Соб​с​т​вен​но го​во​ря, это са​мый обыч​ный пси​хо​ло​ги​чес​кий кри​зис: то​ва​ри​щи низ​шие ду​хи на​па​ли на те​бя, под​ло​вив ми​нут​ку сла​бос​ти, и на​ча​ли кле​вать. Их цель - убе​дить те​бя в том, что де​ла​емое то​бой со​вер​шен​но не нуж​но, не при​но​сит ре​зуль​та​та и во​об​ще чрез​вы​чай​но фи​го​во. Са​мая обыч​ная ата​ка, как с вод​кой бы​ло. 

    Кстати, по​че​му бы​ло? Оно и есть. Что, не хо​чет​ся за​со​сать сто​па​рик? Да пе​ри​оди​чес​ки хо​чет​ся. Кто по​пал в их кар​то​те​ку, тот от​ту​да не уй​дет. «Был ведь че​ло​ве​чек на на​шем крю​чоч​ке». 3;20. 86,0. Бу​дем на​де​ять​ся на луч​шее в бли​жай​шей пер​с​пек​ти​ве. 

    Понедельник, 9 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк 85,4. Ну, уже луч​ше, чем вче​ра. 

    Нажрался ана​на​са. 88+110= 198 г. чис​то​го фрук​та. 

    16:00. Кар​пач​чо из мра​мор​ной го​вя​ди​ны 250 г. 

    22:24. Вес 85,6. 

    Разговор с Б-ем - са​хар нуж​но все-та​ки есть, ина​че с ча​ем (ко​фе​ин) это бу​дет пи​пец. Хо​тя сом​не​ва​юсь я что-то. 

    Что ж. Бу​ду ут​ром на​едать​ся. Не очень усер​д​с​т​вуя, ра​зу​ме​ет​ся. 

    Вторник, 10 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк - 85,1 где-то. Ну, все луч​ше, чем вче​ра. Ког​да толь​ко бу​дет 84? 

    Сахарный криз днем. Чув​с​т​во​вал се​бя ужас​но, ду​мал что грипп. Нет, по​хо​же, не​до​еда​ние. Шо​ко​лад​ка. 

    Яичница с не​жир​ной сви​ни​ной. На мас​ле, да. Вес ра​дос​т​но уве​ли​чил​ся до 85,5. 

    19:55. Вес 85,2. 

    Письмо Ф. Он зап​ре​тил не​до​едать. Хо​ро​шо, бу​ду есть. Ос​то​ро-о-ож​нень​ко так. 

    20:59. На ночь гля​дя наж​рал​ся мор​с​ко​го кок​тей​ля (сплош​ной бе​лок) и ана​на​са. Вес 85,2. Впро​чем, что-то еще по​том бу​дет. Раз​дам​ся, аки ко​ро​вяк. Или не раз​дам​ся? Или го​ло​да​ние не по​лез​но? 

    Еще чай​ная лож​ка ик​ры. Ну хо​те​лось. 

    Давай по​го​во​рим, Кон​с​тан​тин. Преж​де все​го, без па​ни​ки. Ты не «сор​вал​ся» и те​бя не «сор​ва​ли» с го​ло​да​ния. Ты идешь пра​виль​но, прос​то нес​коль​ко ук​ло​нил​ся в сто​ро​ну чрез​мер​ной ак​ри​вии. Ни​че​го страш​но​го. Ты уже и сам чув​с​т​во​вал, что «зар​вал​ся». Те​бе триж​ды - же​на, Ф. и соб​с​т​вен​ный ор​га​низм - ска​за​ли, что это​го не нуж​но. 

    Сказали, за​ме​тим, мяг​ко, без лиш​ней жес​то​кос​ти. 

    Теперь глав​ное - не кач​нуть​ся в об​рат​ную сто​ро​ну. То есть не на​чать жрать как ого​ло​дав​ший хряк. Пос​те​пен​но, по​ле​го​неч​ку. И глав​ное - каж​дод​нев​ный прог​ресс. 

    Тебе дос​та​точ​но сбра​сы​вать 200 грам​мов в день. То есть ки​лог​рамм в пять дней. И к кон​цу ав​гус​та у те​бя бу​дет то, че​го ты хо​чешь. 

    Сейчас твоя цель - во​семь​де​сят че​ты​ре ки​лог​рам​ма. В те​бе на 22:00 - 85,5. 

    Среда, 11 ап​ре​ля 2007 г. 
    На чис​тяк ут​ром 85,1. Мо​реп​ро​дук​ты, ку​сок сви​ни​ны. Прин​ци​пи​аль​но ни​че​го не взве​ши​ваю - сколь​ко съел, столь​ко съел. 

    Днем не уда​лось по​есть во​об​ще. 

    Ночью (2:00) - 85,7. 

    Завтра взве​шусь и ре​шу, что де​лать. Ви​ди​мо, нуж​но плот​но зав​т​ра​кать, а по​том в те​че​нии дня ли​бо обе​дать, ли​бо брать с со​бой еду. Ба​нан, по​жа​луй… 

    3:25. Сож​рал пол-лож​ки ик​ры. Не мо​гу ос​та​но​вить​ся, блин. Реф​лек​тор​но, как Фа​ле​ев и пи​сал. 

    Вес 85,6. 

    На жи​во​те - склад​ки жи​ра. Тьфу, экая мер​зость. А ведь ког​да-то у ме​ня был пресс ку​би​ка​ми, и все, что к не​му при​ла​га​ет​ся. 

    Завтра я хо​чу, что​бы мой вес был 84 с ко​пей​ка​ми. 84, на​хуй. 

    Четверг, 12 ап​ре​ля 2007 г. 
    На пол​ней​ший чис​тяк - 84,9. 

    Очень мно​го мор​с​ко​го кок​тей​ля. Бу​тер​б​ро​дик с мас​лом и ик​рой. НР. Ну и ре​зуль​тат - 85,5. 

    Банан в сум​ку - и впе​ред. 

    Полбанана съел. По​том слад​кий чай и мно​го ко​фе. 

    Результат: в 1:34 - вес 85,3. То​же «го​лый, пи​сан​ный, ка​кан​ный». 

    А вот в 3:00 - вес 85,7. Во​дич​ки по​пил, ти​по. Луч​ше б ты не пил ту во​дич​ку, кис​ло​ту в жи​во​те она раз​бав​ля​ет. 

    Пятница, 13 ап​ре​ля 2007 г. 
    Чудес не бы​ва​ет. На пол​ней​ший чис​тяк ут​ром - 84,9. Это очень силь​но вы​да​вив из се​бя все лиш​нее. Вес ста​би​ли​зи​ро​вал​ся и не хо​чет сни​жать​ся. 

    Перед уез​дом (на Т.С. с со​рат​ни​ка​ми) - яич​ни​ца из двух яиц с мя​сом. 120 г., ка​жет​ся. 

    2:54. Вес на пол​ней​ший, сте​риль​ней​ший чис​тяк - 84,9. 

    Баночка йо​гур​та и чай из но​во​го чай​ни​ка и но​вой ча​шеч​ки (с не​боль​шим до​бав​ле​ни​ем са​ха​ра). «Ина​че мог​ло быть ху​до». Го​лод​ные об​мо​ро​ки мне сов​сем ни к че​му. 

    Суббота, 14 ап​ре​ля 2007 г. 
    Ну, го​лод и тру​ды на бла​го со​рат​ни​ков свое де​ло сде​ла​ли. Ут​ром на чис​тяк - 84,3. Но - бо​лит гор​ло. 

    Ага, прип​лел​ся еле-еле. Го​ря​чий буль​он - та​рел​ка, од​но кры​лыш​ко ва​ре​ное, два жа​ре​ных. Бля, наж​рал​ся. Ну и ре​зуль​тат - 85,0 (а то и боль​ше!) 

    Попробую лечь спать: мне ре​аль​но пло​хо. 

    1:34. Вес 84,8. 

    Воскресенье, 15 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утром 84,8. Уже дос​та​ло. 

    Яичница из двух яиц с ик​рой и чуть-чуть хле​ба. По​ка 84,8. 

    Трогаю се​бя за склад​ки жи​ра на пу​зе - от​в​ра​ти​тель​но. Тем бо​лее у Н. ку​да ус​пеш​нее идут де​ла - у нее уже 85, 

    Поговорил с Т. Ста​рый, по​ни​ма​ющий дядь​ка. Го​во​рит, пер​вые ки​ло - это прос​то внут​рен​ние оте​ки схо​дят. Боль​ше дви​гать​ся. Иног​да - пол​нос​тью го​лод​ные дни. 

    3:00. Вес 84,8. 

    Обязательно нуж​ны фи​зи​чес​кие уси​лия. По​боль​ше, по​боль​ше. Ги​по​ди​на​мия те​бя ску​ша​ет. 

    Понедельник, 16 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утром на чис​тяк - 83,8. Слав​но-слав​но. Те​перь по​нят​но, по​че​му был прис​туп жо​ра ночью: хо​дил к хо​ло​диль​ни​ку, рас​смат​ри​вал про​дук​ты, но все-та​ки се​бя удер​жал. Оно то​го сто​ило, да. 

    Позанимался вся​кой физ​рой. 

    Брюхо по пуп​ку 103. Мно​го. Ни​че, уй​дет, как ми​лень​кое. 

    Надоть по​ку​шать. Ку​ри​ное кры​лыш​ко в чес​ноч​ном со​усе, бу​тер​б​ро​дик с ик​рой, чай слад​ко​ва​тый. 84,0. 

    Вечером око​ло се​ми ту​ше​ный каль​мар с ово​ща​ми (не до​ел, хо​тя зверь был вкус​ный). 

    2:06. Вес 83,9. 

    Теперь о са​мом при​ят​ном «на се​год​няш​ний день» (с) Цой. 

    Ты впер​вые за мно​го лет - ка​жет​ся, лет за семь-во​семь, ес​ли не боль​ше - вдел ру​ба​ху в брю​ки, а не на​вы​пуск. 

    Блядь. Чув​с​т​ву​ешь се​бя че​ло​ве​ком. Да, тол​с​тым че​ло​ве​ком, у ко​то​ро​го пу​зи​ко на​ви​са​ет над рем​нем. Рас​п​рос​т​ра​нен​ная проб​лем​ка, ага. Но твое пу​зи​ко уже мень​ше, чем у то​го же Н-ва. У ко​то​ро​го «ва​лик жи​ра» пря​мо-та​ки вы​тар​чи​ва​ет. (По​том, на съез​де, убе​дил​ся - не вы​тар​чи​ва​ет, а ко​лом сто​ит, как у ме​ня рань​ше). 

    Кстати, он то​же соб​рал​ся ху​деть, по​то​му как при​пер​ло и его, а ты те​перь - хо​ро​шая рек​ла​ма это​го де​ла. 

    Ты де​ла​ешь то, что нуж​но, и де​ла​ешь это весь​ма ус​пеш​но. 

    Теперь пос​чи​та​ем. Сей​час твой вес 83,8. К 1 сен​тяб​ря он дол​жен быть 69.0. А еще луч​ше 68. Год тво​его рож​де​ния и твой вес. С этой точ​ки ты стар​ту​ешь - нач​нешь на​би​рать мыш​цы. Не рас​кор​м​лен​ные во​ловьи мыш​цы му​ди​лы-куль​ту​рис​та, а ров​нень​кие силь​ные мы​шеч​ки, ка​кие у те​бя бы​ли в мо​ло​дос​ти. 

    Но это по​том. А сей​час до 1 сен​тяб​ря те​бе ос​та​лось сбро​сить 15 кг. Это 18-30 ап​ре​ля + май 31 + июнь 30+ июль 31 + ав​густ 31. 135 дней. 111 грам​мов в день. Счи​тай 120. Или 840 грам​мов в не​де​лю. 

    Это ты мо​жешь? Да, это ты мо​жешь. 

    А сей​час твоя цель, мин херц - 83 ки​ло чис​ты​ми, без до​ба​вок. Это нуж​но сде​лать за два-три дня. Мо​жешь? Да. А что те​бя, соб​с​т​вен​но, ос​та​но​вит? Пос​ле то​го, что ты уже сде​лал? Да ни​че​го осо​бен​но​го уже. 

    Да, еще од​но. На​до заб​рать 100 бак​сов из «Тайм-Аута». День​ги, ко​неч​но, ма​лень​кие. Но ос​тав​лять свой труд не​оп​ла​чен​ным нель​зя. По мо​раль​ным со​об​ра​же​ни​ям, ага. 

    Закрой эту те​му. 

    Вторник, 17 ап​ре​ля 2007 г. 
    15:00, толь​ко встал. Ут​рен​ний вес на чис​тяк - 83,3. «Отлич​ней​ше». 

    Физра. Бу​тер с ик​рой и мас​лом. 

    Потом ба​нан (съел на​по​ло​ви​ну). 

    Потом су​ши (жел​ток яй​ца, рис) и огур​цы с кун​жут​ным мас​лом по-ки​тай​с​ки (вес не знаю). 

    1:40. На пол​ней​ший чис​тяк и все та​кое вес 83,6. 

    Нет, все- таки в ста​ром тряпье хо​дить я уже не мо​гу фи​зи​чес​ки. Хо​чу джин​сы и ру​баш​ку нор​маль​ные, что​бы «вби​вать​ся» в них. Пусть жи​вот ва​ли​ком, все луч​ше, чем ба​ла​хо​ны. В суб​бо​ту с Н. и по​едем за​ку​пать​ся, за​од​но и ган​тель​ки. 

    3:00. Ло​жусь. 83,4. Хо​чу, что​бы зав​т​ра бы​ло мень​ше. По​ра брать 82. 

    Среда, 18 ап​ре​ля 2007 г. 
    Ну что ж. Сво​его ты до​бил​ся: чес​т​ные 83,0. Ра​дость нес​коль​ко мер​к​нет при соп​ри​кос​но​ве​нии с сан​ти​мет​ром. 103 на брю​хе, и ни​ка​ких под​ви​жек. 

    Ногами ты пок​ру​тил, да. Сей​час по​ку​шай да и де​лом зай​мись. 

    Фруктовый са​лат днем, чай. Ка​кие-то кро​хот​ные ку​соч​ки сла​дос​тей. 

    Блядь, не​на​ви​жу се​бя и мир в це​лом! Ве​че​ром 84,0. И 104 сан​ти​мет​ра на пу​зе. 

    Вывод. Есть на​до нес​коль​ко БОЛЬ​ШЕ. Что​бы же​лу​док все вре​мя ра​бо​тал. 

    А те​перь да​вай по​го​во​рим, Кон​с​тан​тин Ана​толь​евич, о тво​ей прек​рас​ной пер​со​не. 

    Ну да. Не все так прос​то. А ты, друг лю​без​ный, че​го ожи​дал? Что вра​та рая рас​к​ро​ют​ся пе​ред то​бой, как цве​ток как​ту​са? Что те​бе не бу​дут ме​шать из​бав​лять​ся от ве​са, а каж​дый сбро​шен​ный то​бой ки​лог​рамм - при​вет​с​т​во​вать веж​ли​вы​ми ап​ло​дис​мен​та​ми? А с ка​кой ра​дос​ти ты се​бе все это во​об​ра​зил? 

    Так вот. На​по​ми​наю те​бе, что ты сей​час дер​жишь​ся на ма​лю​сень​ком крю​чоч​ке. И что в лю​бой мо​мент - да-да, аб​со​лют​но в лю​бой мо​мент! - ты мо​жешь вер​нуть​ся к преж​не​му об​ра​зу жиз​ни. Сно​ва рас​ку​шать​ся до цен​т​не​ра, сно​ва на​чать хлес​тать во​дя​ру, сно​ва прев​ра​тить​ся в ста​ри​ка, ти​хо по​пу​ки​ва​юще​го вслед ухо​дя​щей мла​дос​ти. Ко​то​ро​му ум ну​жен толь​ко для то​го, что​бы по​ни​мать всю пос​тыд​ность сво​его по​ло​же​ния. И вспо​ми​нать, как один раз дер​нул​ся, по​пы​тал​ся вы​дер​нуть се​бя из дерь​ми​ща, поч​ти уже и вы​дер​нул - и шлеп​нул​ся об​рат​но в не​го же. 

    Дерьмо. 

    Да, ты наб​рал лиш​ний вес. Бе​зо вся​кой тво​ей ви​ны, прос​то на том од​ном, что ты не по​ел днем, ре​шил «по​эко​но​мить». Же​лу​док в ре​зуль​та​те не ра​бо​тал, ни​че​го не съелось, за​то ты на​дул​ся, на​ду​до​лил​ся пус​тым ча​ем. А вот сей​час ты за​ки​нул три лом​ти​ка ка​зы, же​лу​док прос​нул​ся, и что он те​бе го​во​рит? То-то же. 

    Так вот. Пе​рес​тань не​на​ви​деть се​бя, прек​ра​ти ис​те​ри​ку. Ты все пра​виль​но де​ла​ешь, да​же ког​да оши​ба​ешь​ся. Ни​че​го страш​но​го в од​ном от​дель​ном от​с​туп​ле​нии нет. Это да​же не не​уда​ча, это ста​тис​ти​чес​кая пог​реш​ность. Впро​чем, то, что ты пе​ре​пу​гал​ся, то​же впол​не ес​тес​т​вен​но. А кто бы не? Глав​ное, не под​да​вай​ся это​му. 

    Ты из​ба​вишь​ся от жи​ра. У те​бя бу​дет твер​дый глад​кий жи​вот. Все это бу​дет. Не сра​зу, да. У те​бя впе​ре​ди три ме​ся​ца. Каж​дый день сбра​сы​вай по 200 грам​мов, в ме​сяц 3 ки​лог​рам​ма. Ес​ли че​ты​ре, это праз​д​ник. Не боль​ше, не мень​ше. Да​вай, гоу-гоу. 

    И на​чи​най-ка ты жрать мор​с​кую ка​пус​ту. Прав​да, поч​ки у те​бя боль​ные, ну да с этим ты «по​ка ни​че​го не сде​ла​ешь». Хо​тя не по​ра ли нам за​нять​ся по​чеч​ка​ми? Не от них ли, бед​ных, на​ши неп​ри​ят​нос​ти? 

    Четверг, 19 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утром 83,3. Как во втор​ник. То есть вче​раш​ний день был со​вер​шен​но нап​рас​ным. 

    13:10. Ба​ноч​ка йо​гур​та и бу​тер​б​род с ик​рой. 

    21:00. 200 грам​мов кре​ве​ток по-ки​тай​с​ки с ово​ща​ми, чай. 

    0:27. Ка​кая-то даст ист фан​тас​тиш. Вес 83,0. Как буд​то кре​ве​ток и не жрал. 

    4 Уже за​был, что име​лось в ви​ду. В то вре​мя я чи​тал мно​го вся​кой ли​те​ра​ту​ры по те​ме. 

    Похоже, же​луд​ку на​до да​вать ра​бо​тать, что​бы ху​деть. 

    На са​мом де​ле все это нап​ря​же​ние пе​ред де​ла​ми, ко​то​рое ты обыч​но ис​пы​ты​ва​ешь - это преж​де все​го ра​бо​та внут​рен​не​го над​с​мот​р​щи​ка. Ко​то​рый у те​бя, су​дя по все​му, ари​ма​ни​чес​кий, пас​си​вис​т​с​кий. «Ты толь​ко ни​че​го не де​лай» - или «де​лай не то». Он же от​вет​с​т​ве​нен за рас​се​ян​ность, нев​ни​ма​тель​ность, за​быв​чи​вость - осо​бен​но в важ​ных де​лах. 

    Впрочем, по​изу​чай книж​ку аме​ри​кан​с​кой ма​дам4: там и в са​мом де​ле мно​го по​лез​но​го ска​за​но. 

    Пятница, 20 ап​ре​ля 2007 г. 
    8:19 (блядь, как ра​но при​хо​дит​ся вста​вать иног​да). Ну что ж, 83,0. Но на та​лии во​об​ще 104, хоть убей​ся. «И как все это по​ни​мать при​ка​же​те?» 

    Утром бу​тер с ик​рой, днем тар-тар «лю э сам» с тун​цом. 

    Вечером ни​че​го, кро​ме па​ры лом​ти​ков ка​зы. 83,0. 

    Пришел ус​тав​ший, прак​ти​чес​ки сра​зу рух​нул спать. 

    Суббота, 21 ап​ре​ля 2007 г. 
    12:00. На пол​ный чис​тяк - 82,8. Про​би​ло. Прав​да, во рту су​хость, не хва​та​ет во​ды. Оде​тый и по​пив​ши во​дич​ки - 83,0. 

    13:00. Яич​ни​ца из двух яиц с кет​чу​пом, бу​тер​б​род с ик​рой и мас​лом, бу​тер​б​род с крас​ной ры​бой. Как ни стран​но, все​го лишь 83,2. Ну те​перь са​мое оно - еще нем​нож​ко по​ра​бо​тать тель​цем. 

    Поход за одеж​дой. «Бос​сов​с​кие» ру​баш​ки и штан​цы. Впро​чем, «босс» на​вер​ня​ка ино​не​зий​с​кий. Да и пу​зи​ко о се​бе на​по​ми​на​ет. Тор​чит, прок​ля​тое, хоть кор​сет но​си. 

    Вечером в япон​с​ком рес​то​ра​не - мор​с​кой гре​бе​шок (грам​мов 150), фрук​то​вый кок​тейль. 

    На ночь - большое зе​ле​ное яб​ло​ко, 180 грам​мов. 

    Воскресенье, 22 ап​ре​ля 2007 г. 
    07:50. Встал ра​не​шень​ко, по​то​му как вче​ра зас​нул в 11. На пол​ней​ший чис​тяк вес - 82,6. Опять су​хость во рту. Впер​вые за все вре​мя по​ху​де​ния - по​нос. Яб​лоч​ко, что-ли, сра​бо​та​ло? Спра​си​бо те​бе, зло​ебу​чий фру​тел​ло, сень​каю те​бе шап​кой, сцу​коб​лядь. 

    13 цифр но​га​ми - 35 отж - 45 при​се​да​ний. На «та​лии» 102. Ма​моч​ка-ма​моч​ка, ког​да жи​во​тик сду​ет​ся? И, глав​ное, склад​ка жи​ра - ви​сит. Ви​сит, прок​ля​тая. На гры​жу не спи​шешь. Что за хня, и по​че​му она у те​бя, та​ко​го кра​си​во​го пар​ня? А все прос​то. Жи​ро​вал и хан​д​рил - так те​перь по​лу​чай отъ​етое. Хо​ди с ви​суч​кой, по​ка ту​пой ор​га​низм не пой​мет, что она уже не ак​ту​аль​на, и не от​п​ра​вит ее во внут​рен​нюю топ​ку. Где ей са​мое и мес​то. 

    Но и впа​дать в уны​ние те​бе не с че​го. Все идет по пла​ну. Твоя бли​жай​шая за​да​ча - 82 чис​ты​ми. А там - 81, 80… И пой​дет от​чет утоп​лен​ни​ков пос​лед​них де​ся​ти кэг​чи​ков. 

    Напоминаю: в те​бе бы​ло ког​да-то 105. А ког​да ты на​чи​нал, бы​ло 97. Пом​нишь это сос​то​яние? То есть ты ски​нул поч​ти 15 кэ​гэ, и ос​та​лось еще при​мер​но столь​ко же. (Все​го с 97 те​бе нуж​но бы​ло ски​нуть 28). Ты на се​ре​ди​не пу​ти, при​чем боль​шую по​ло​ви​ну ты уже про​шел. Ну дык на се​ре​ди​не всег​да тя​же​ло. Это как ре​ку пе​реп​лы​вать. На​зад пу​ти уже нет, впе​ре​ди - ой-ей-ей. 

    9:00. Ста​кан во​ды с ли​мо​ном. 

    9:30. Це​лый ба​нан. Не знаю, сто​ило ли. По​от​жи​мал​ся. Вес 83,0. 

    12:00. Кар​тош​ка с лу​ком, два об​рез​ка мя​са. Все где-то грам​мов 100, что-ли. 

    45 при​се​да​ний, нем​нож​ко прес​са. Хо​ро​шо! Но 83,2. 

    Днем в япон​с​ком рес​то​ра​не, там ука​зы​ва​ют ка​ло​рии: 

    Гребешок 53 Ккал 

    Шашлычок из ми​дий в бе​ко​не - 112 Ккал 

    Угорь - 112 Ккал 

    Купил ган​те​ли. Бля, ку​пил ган​те​ли! Прав​да, бли​ны по 5 кг, все​го 12 кг на каж​дую херь. Ну да ни​че​го, вес при​ят​ный. 

    2:35. Во​дич​ка с ли​мон​чи​ком. Вес 83,1 

    Понедельник, 23 ап​ре​ля 2007 г. 
    12:45. На ут​рен​ний чис​тяк - 82,8. Вра​гу не сда​ет​ся наш гор​дый жи​рок. Ни​че​го, пробь​ешь по​нем​но​гу. 

    Позанимался - по​за​пы​хал​ся. 

    Много мор​с​ко​го кок​тей​ля. Од​на​ко, 83,0. 

    Гантельками при​ят​но под​раз​мял​ся, по​ма​хал ими. 

    Сегодня у те​бя Лем и Ри​ва​роль. Это глав​ное. 

    Гантельками по​ма​хал - со​вер​шен​но жи​вот​ный кайф. Од​но пло​хо: гриф на​ти​ра​ет ле​вую ру​ку. На​до бы пер​ча​точ​ки уку​пить, по​жа​луй. Ла​душ​ки, ку​пим. 

    Однако 82,7. 20:43. В «Тон​нах» наж​рал​ся как свин​тус. 

    Баранина на кос​тях 120 г. Са​лат рук​ко​ла. 

    Ну и ре​зуль​тат - 83,1. Впро​чем, прос​рал​ся - и 82,8. 

    Еще нем​нож​ко ган​те​лек и чай. 82,9, од​на​ко. 

    Моя цель - 82, А там уже 81 и про​бой вось​ми​де​ся​ти ке​ге. 

    Перчаточки се​год​ня ку​пи​ли для ме​ня и На​де ма​лень​кие ган​тель​ки. Вот ра​дос​ть-то. Те​перь мож​но за​ни​мать​ся, ле​жа на по​лу и не ти​ра​ня поз​во​ноч​ник. 

    После циф​ры 17 пресс на​чи​на​ет по​ни​мать, что с ним «не шут​ки шу​тят». 

    Вторник, 24 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний на чис​тяк - 82,2. Ра​ду​ет. По «та​лии» вро​де как 101. То​же, зна​ете ли. 

    Бутерброд с мас​лом и ик​рой, йо​гурт (106 Ккал). 

    Днем в «Бу​лош​ной» - са​лат с рук​ко​лой и кре​вет​ка​ми, кар​пач​чо из мра​мор​ной го​вя​ди​ны, ча​ек. 

    Вечером ни​че​го. На са​мый фи​ниш - 82,6. А цель-то - гра​ни​ца 81, 

    Среда, 25 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний на чис​тяк - 81,8. Хо​ро​шо! А вот на «та​лии» по-преж​не​му 101. Пло​хо. 

    Бутерброд с мас​лом и ик​рой, то​го же раз​ме​ра бу​тер​б​ро​дик с крас​ной ры​бой. 

    126 грам​мов жа​ре​но​го язы​ка. 

    Потом япон​с​кий суп и япон​с​кий ом​лет, по​том нем​но​го зе​ле​ни и ма​лень​кий ку​со​чек шаш​лы​ка. 

    И сра​зу пиз​дец- 84 кг. То есть сра​зу плюс два ки​ло с га​ком! Как?! С ка​ко​го бо​ду​ни​ща?! 

    Нет, ша​лишь. Врешь, не уй​дешь. Не бу​дет те​бе та​ко​го ба​ра​ба​на. 

    Четверг, 26 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк - 82,9. То есть я от​б​ро​шен к сос​то​янию на суб​бо​ту прош​лой не​де​ли, да​же ху​же. 

    Ладненько. Пла​кать не бу​дем, ага? Не над чем пла​кать. Во-пер​вых, ни​ка​кой ве​ли​кой ка​тас​т​ро​фы не про​изош​ло. Во-вто​рых, ты же не со​би​ра​ешь​ся наж​рать​ся че​бу​ре​ков и за​бить на все уси​лия? Нет, не со​би​ра​ешь​ся. Зна​чит, ты жа​лу​ешь​ся, что​бы те​бя по​жа​ле​ли и уте​ши​ли. Жа​леть не бу​дем, уте​шать 

    А что бу​дем? Бу​дем ра​бо​тать. Сей​час - на пол и от​жи​мать​ся. По​пыт​ки под​ни​мать кор​пус за​кон​чи​лись, я бы ска​зал, кра​хом. Не под​нял и вось​ми раз. К то​му же - очень не​удоб​но. 

    Приседания нор​маль​но, пла​но​во, я бы ска​зал. 

    За день съел толь​ко «бу​нин​с​кий са​ла​тик», что​бы ра​зог​нать же​лу​док. 

    Вечером - «редакторский клуб». Ч., по​хо​же, за​ни​мал​ся тем же, что и я, и выг​ля​дит от​лич​но. А вот А. очень ин​те​ре​со​вал​ся, «как это я так». 

    Пятница, 27 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк - 81,4. На «та​лии» 100. Вро​де и неп​ло​хо, но я-то по​ни​маю, что это це​на дня го​ло​дов​ки. Моя же цель - ус​той​чи​вый вес и ус​той​чи​вое же по​ху​де​ние. 

    13:30. 406-287=119 г. «мор​с​кой сме​си». Вес 81,7, од​на​ко. 

    Еще 366 - 280=86 г. «мор​с​кой сме​си». 

    18:30. Ог​ром​ная яич​ни​ца из двух яиц с че​тырь​мя кус​ка​ми язы​ка. Вес 81,9. Чув​с​т​вую, как брю​хо рас​пол​не​ло и сви​са​ет. И за​чем мне был этот язык? Съел бы яич​ни​цу, вот и слав​нень​ко бы​ло б. Нет ведь, ра​зоб​ра​ло. Толь​ко бы ос​тать​ся в об​лас​ти 81. 

    А те​перь еще и на ми​тинг пе​реть​ся. 

* * *
    Поперся. Ну, «не на​ше это ме​роп​ри​ятие». Об​ли​ли кет​чу​пом мою но​вую «бос​сов​с​кую» ру​баш​ку - хо​ро​шо что чер​ную. 

    Потом длин​ный раз​го​вор с со​рат​ни​ка​ми. 

    Люди на​чи​на​ют за​ме​чать, что я «хо​ро​шо выг​ля​жу». При​ят​но, ху​ле. 

    Активный ве​чер - бе​гот​ня, раз​го​во​ры «вся​кое вол​не​ние». По​хо​же, вся эта су​ета ра​бо​та​ет на сни​же​ние ве​са. 

    3:56. До​си​дел​ся и ни​че​го не сде​лал. Пло​хо. Вес, од​на​ко - 81,1. 

    Суббота, 28 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк - 80,5. Од​на​ко, неп​ло​хо. 

    Ага, об​ра​до​вал​ся. Пос​ле по​лу​ба​на​на, ки​тай​с​ко​го са​ла​ти​ка с бам​бу​ком и ку​соч​ка ку​ри​цы (ма​лень​ко​го!) - 81,6. 

    Дальше - всякие прик​лю​че​ния на ули​це Ка​ды​ро​ва. На​до бы об этом на​пи​сать, но не бу​ду. Обо всем пи​сать - паль​чи​ки ус​та​нут. 

    5 Текст, ра​зу​ме​ет​ся, не за​кон​чил, лось без​ро​гий. 

    Воскресенье, 29 ап​ре​ля 2007 г. 
    16:57. Пос​ле всех прик​лю​че​ний (и, увы, соп​ро​вож​да​ющей их жрач​ки) мой вес 81,2. Не слиш​ком-то хо​ро​шо, да. 

    Сегодня ни​че​го не ел. Как ре​зуль​тат - 80,7. 

    Таак. Те​перь, Кон​с​тан​тин, нам на​до по​го​во​рить. 

    С од​ной сто​ро​ны, ты впол​не се​бе идешь по тем​пу. Ты строй​не​ешь, это уже вид​но. Штан​цы и ру​баш​ка с по​ясом те​бе идут. Пу​зо тор​чит, но это тер​пи​мо. В та​ких пре​де​лах оно у мно​гих тор​чит. Ху​ли. 

    Но это с од​ной сто​ро​ны. А с дру​гой - ты, Кон​с​тан​тин, слиш​ком по​ла​га​ешь​ся на «прос​то не есть». Фа​ле​ева ты бро​сил и идешь «су​гу​бо по сво​ей схе​ме». А ведь он пре​дуп​реж​дал - та​кой спо​соб ди​еты до доб​ра не до​во​дит. Нуж​но не прос​то «не жрать» - нуж​но до​бить​ся то​го, что​бы жрать и не пол​неть. 

    Что у те​бя? А вот что: как толь​ко ты хоть чу​точ​ку нор​маль​но по​ешь, вес под​с​ка​ки​ва​ет ки​лог​рам​ма на два. Ес​ли же пе​рей​ти на нор​маль​ное пи​та​ние, ты в не​де​лю вер​нешь се​бе все свои ки​лог​рам​мче​ги. И бу​дешь сно​ва ве​сить 96. Пом​нишь это див​ное сос​то​яние? Ты ту​да хо​чешь? Нет? Ну тог​да из​воль и вес под​дер​жи​вать, и есть нор​маль​но. 

    Так что сле​ду​ющая цель та​кая. Сни​зить план​ку ни​же вось​ми​де​ся​ти и на ней за​тор​мо​зить. При этом - есть, как мож​но боль​ше. Но так, что​бы не пе​рей​ти гра​ни​цу в 80 ке​ге. 

    Понедельник, 30 ап​ре​ля 2007 г. 
    Утренний вес на чис​тяк - 80,5. При этом фи​зи​чес​кое сос​то​яние да​ле​ко от со​вер​шен​с​т​ва: чув​с​т​ву​ет​ся не​кое из​мож​де​ние. Нет, па​рень, с та​ки​ми ре​зуль​та​та​ми те​бе ни​че​го не све​тит. 

    Давай на​во​ра​чи​вай яич​ни​цу. 

    Вторник, 1 мая 2007 го​да. 
    Утром бы​ло, ка​жет​ся, 80,4 - не ве​шал​ся, по​то​му что5. 

    День про​шел в мел​ких пе​ре​ку​со​нах - са​лат из огур​цов и по​ми​до​ров (прав​да, с ка​ким-то со​усом), ку​со​чек вет​чи​ны с ос​т​ря​ти​ной. 

    При мне кам​ра​ды пи​ли крас​ное ви​но, за​пах обал​ден​ный. Хо​чет​ся? Хо​чет​ся. Со​ве​тую пе​ре​чи​тать на​ча​ло это​го днев​ни​ка, до​ро​гой друг. Что​бы не хо​те​лось. По​то​му что путь до во​доч​ки - очень ско​рый. 

    Вечерний вес ты, мил друг, не по​ме​рил. По​то​му что силь​но жиз​ни за​ра​до​вал​ся, ви​дать. Ре​шил ос​ла​бить бди​тель​ность, с днев​нич​ком по​кон​чить, а там уже и жрать на​чать, и во​доч​ку пить. Хуй, хуй, хуй. 

    Среда, 2 мая 2007 г. 
    Вес с ут​ра на чис​тяк - 79.2. Хо​ро​шо? Хо​ро​шо. Но осо​бо не ра​дуй​ся: вес мо​жет скак​нуть обезь​яной. И не на​дей​ся на го​ло​дов​ку: ЕСТЬ НА​ДО. По​то​му как. 

    Поел рыб​ную кол​тет​ку (вкус​ня​ти​на!) и ку​со​чек хлеб​ца с ик​рой. 79.5. 

    А те​перь да​вай-да​вай: ап​те​ка - ателье - день​ги - ЛКЖ. 

    Ел в го​ро​де ку​ри​ный шаш​лы​чок. 

    Н- да, схо​дил за хле​буш​ком: 80,3. Впро​чем, пос​ле по​мыв​ки -79.8 (0.49) 

    Мыться во​об​ще очень пра​виль​но. Смы​ва​ет​ся чу​жая энер​ге​ти​ка (не люб​лю это сло​во, но как тут без не​го обой​дешь​ся), смы​ва​ет​ся вов​ле​чен​ность в чу​жое, за​пу​тан​ность. При​чем не​нуж​ная ни мне, ни дру​гим. Как два че​ло​ве​ка за​це​пи​лись друг за дру​га ка​ким-ни​будь крю​чоч​ком одеж​ды, и рас​це​пить​ся не мо​гут, по​не​во​ле «обща​ют​ся». Хо​тя у каж​до​го свои де​ла. Так мы и цеп​ля​ем друг дру​га на тон​ком уров​не. А лю​ди дол​ж​ны быть сво​бод​нее друг от дру​га. Шво​бод​нее, я бы ска​зал. 

    Ибо нех. 

    Четверг, 3 мая 2007 г. 
    Вес с ут​ра на чис​тяк - 79.5. Ну да, мож​но бы​ло бы и луч​ше. Но твоя цель сей​час не в этом. 

    Весь день че​го-то ел, че​го-то пе​рех​ва​ты​вал. 

    2:00 - вес 79.8. Прав​да, фи​зи​чес​ки силь​но ус​тал. 

    Пятница, 4 мая 2007 г. 
    На чис​тяк 79.3. 

    Утром обиль​ная еда - три кры​лыш​ка. Пос​ле это​го сра​зу 50 при​се​да​ний. 

    Ел в го​ро​де - рыб​ное кар​пач​чо (по​том при​се​дал в ту​але​те), пил чай. 

    2:42. Пос​ле мытья - 78.8. Сей​час съем йо​гурт. Ина​че не зас​ну с го​ло​ду​хи. 

    2:56. Съел. Дрянь. Спать. 

    Суббота, 5 мая 2007 г. 
    Утром съезд, но ус​пел по​зав​т​ра​кать. На чис​тяк бы​ло 78.5. 

    Потом нес​коль​ко раз ел, и пос​ле каж​дой еды сра​зу - уп​раж​не​ние, для раз​гон​ки ме​та​бо​лиз​ма. В ре​зуль​та​те на 23:29 - 79.3 (что до​воль​но хе​ро​во). 

    Воскресенье, 6 мая 2007 г. 
    На чис​тяк - 78.5, как вче​ра. Жир​ные вче​раш​ние еды свое по​ка​за​ли. 

    Весь день жрал. Да​же жа​ре​ное мя​со поз​во​лил се​бе. Ну и ре​зуль​тат: 19:23 - 79.1. 

    Впрочем, день длин​ный. Сей​час толь​ко пол-вось​мо​го, а впе​ре​ди еще мно​го вре​ме​ни. К то​му же пос​ле каж​дой еды де​лал уп​раж​не​ния. Так что, дай Бог, к ве​че​ру спа​дет. 

* * *
    Ага, спа​дет. Щаз. 21:00 - 79,2. 

    Понедельник, 7 мая 2007 г. 
    Как го​во​рят в та​ких слу​ча​ях, «ночь прош​ла ужас​но». Я не мог зас​нуть два ча​са: ди​кое сер​д​це​би​ение, оз​ноб и все та​кое. Опять за​бо​ле​ло под ло​пат​ка​ми: лег​кие? А глав​ное - ор​га​низм очень яс​но дал по​нять: «не на​кор​мишь - спать не дам». Приш​лось встать, сож​рать йо​гурт. Ус​по​ко​ил​ся, пад​ло, дал нем​но​го по​жить. 

    Ну и ре​зуль​тат - на ут​рен​ний чис​тяк 79,0. Плюс пол​ки​ло. При этом бо​лит пра​вое ко​ле​но и во​об​ще все не сла​ва Бо​гу. 

    Таак, Кон​с​тан​тин, внут​рен​ний Пу​тин, по​хо​же, упи​ра​ет​ся и хо​чет ста​биль​нос​ти. Это не​хо​ро​шо. По​то​му что к кон​цу этой не​де​ли ки​лог​рам​мчег я со​би​ра​юсь сбро​сить. То есть моя цель - ус​той​чи​вые 78.0 (а луч​ше 77 с ко​пей​ка​ми). 

    Сходил за пись​мом, не по​лу​чил, как всег​да в та​ких слу​ча​ях рас​стро​ил​ся. На ба​зар на сель​де​ре​ем и мор​с​ко ка​пус​той уже «сил не бы​ло». Что ж, от​ве​тил ми​ро​во​му Злу асим​мет​рич​но: по​шел в па​рик​ма​хер​с​кую, пос​т​риг​ся. Те​перь бы йо​гур​та и ду​шик при​нять. 

* * *
    Поел сви​ни​ны, до​воль​но жир​ной. 65 при​се​да​ний. По​том йо​гурт. 

    Интернет от​к​лю​чи​ли, ну и хрен с ним. «От не​го од​но рас​строй​с​т​во». 

* * *
    В об​щем, так. Ты ус​т​ро​ил се​бе се​год​ня ВЫ​ХОД​НОЙ. Поз​во​лил отор​вать​ся по пол​ной - «жрать и ва​лять​ся», че​го уж там. 

* * *
    За ок​ном дождь. Как я люб​лю си​деть в теп​ле, ког​да за ок​ном дождь! И как это, черт по​бе​ри, ба​наль​но - лю​бить си​деть в теп​ле, ког​да за ок​ном дождь! И го​во​рить об этом! 

    Да, блядь, да, я хо​чу по​го​во​рить об этом. По край​ней ме​ре, ad se ip​sum это ведь мож​но, да? И ми​ро​вая ко​за-дер​ри​да не при​бе​жит, с при​су​щем ею ла​кан​ном, и не об​ме​ме​ка​ет та​кую ба​наль​щи​ну? Ну слав те Гос​по​ди, не при​бе​жит, по​то​му что оно по​кой​но, а я жи​вой. 

    Хотя это, к со​жа​ле​нию, вре​мен​но. 

* * *
    Финальный вес - 80,0. Это пиз​дец что та​кое. Ну да лад​но, зав​т​ра возь​мем​ся за ум. 

    Вторник, 8 мая 2007 г. 
    Утренний на чис​тяк - 79,2. Ну что те​бе ска​зать, Пя​та​чок? Пло​хо это. Пло​о​о​охо. 

    Тенденция та нам не нра​вит​ся и мы ее пе​ре​ло​ма​ем. По​то​му как це​ли у нас яс​ные, за​да​чи оп​ре​де​лен​ные. 

    Сейчас съешь яб​лоч​ко, но имей в ви​ду - это весь твой зав​т​рак. 2 таб​лет​ки «Алфа​ви​та» + с йод-ак​ти​ва. 

    Бунинский са​ла​тик и во​дич​ка. Ве​че​ром - ма​тэ. 

    Маловато фи​зи​чес​ких уси​лий, на​до ска​зать. Ма​ло​ва​то. 

2:37. - 79,0.
    Теперь ти​хо​хонь​ко бу​дем спус​кать​ся до 78. Не за​фик​си​ру​ем 78 - то​же ни​че​го страш​но​го. 

    Промерил жи​вот, по​том его под​жал. Неп​ри​ят​ное, но впол​не при​ем​ле​мое для ме​ня пу​зо - это все​го лишь 93 см. То есть, ес​ли ис​хо​дить из име​ющих​ся ста - ми​нус 7 см. Возь​мем та​лию в 90. Это ми​нус 10 см. То есть ми​нус те же са​мые 10 кг. Что ж, это ре​аль​но. 

    Среда, 9 мая 2007 г. 
    Утренний на чис​тяк - 78,5. Яич​ни​ца без все​го, две чай​ные лож​ки сыр​са​ла​та. Рва​ну​ло до 78,9. 

    Жрал до​воль​но уме​рен​но, в ос​нов​ном ово​щи (прав​да, с кун​жут​ным мас​лом). Пил чаи. Ка​жет​ся, пе​реб​рал с таб​лет​ка​ми. Про​нес​ло (дав​но та​ко​го не бы​ло). 

    Дико воз​буж​ден, не мо​гу ус​по​ко​ить​ся. Без тор​мо​зов - как пьяный. 

    Вес, бля - 78,9. 

    Читал оче​ре​дую до​зу ли​те​ра​ту​ры по те​ме. Мно​го ду​мал. Мно​го. 

    Короче, мне пред​с​то​ит за​но​во по​лю​бить мор​с​кую ка​пус​ту и най​ти ис​точ​ник цин​ка. 

    Четверг, 10 мая 2007 г. 
    Утренний на чис​тяк - 78,9. Ху​же чем вче​ра. Не вы​го​ло​доть​ся ли? 

    С го​ло​ду​хи под​нял тя​же​лый груз - сра​зу за​бо​ле​ли поч​ки. Кста​ти, с поч​ка​ми тя​нуть боль​ше нель​зя. 

    Поел мор​с​кой са​ла​тик в рес​то​ра​не с М. Ре​зуль​тат - 79.0. А те​бе нуж​но 78, по​ра уже из​бав​лять​ся от са​мо​го про​тив​но​го жи​ра - ко​то​рый на жи​во​те. 

    Вечером бы​ло 79,1. Пло​хо, да. 

    Пятница, 11 мая 2007 г. 
    С ут​ра на чис​тяк - 78,4 (при​чем ве​сы «ду​ма​ют дол​го»). А по​ра бы уже и 78 хо​тя бы с ут​ра (про ве​чер уж и не го​во​рю). Пу​зо 100 - как ви​се​ло, так и ви​сит. По​хо​же, «на сво​бо​де» оно у ме​ня все вре​мя на​хо​дит​ся в мак​си​маль​но рас​тя​ну​том сос​то​янии. То есть - «все вы​ва​ли​ва​ет​ся». Что де​лать, не​по​нят​но со​вер​шен​но. Я ведь на​чал все эти уси​лия, что​бы умень​шить пу​зо, а тол​ку? 

    Сегодня по​го​ло​даю, од​на​ко: си​лы есть. В от​ли​чие от вче​раш​не​го дня, ког​да по​чеч​ки бо​ле​ли. Ду​рак я, ду​рак, что взял​ся за тот вес. 

    40 от​жи​ма​ний, 70 при​се​да​ний! Хо​ро​шо. Чув​с​т​вую се​бя очень бод​ро. Но на​до как-то ка​чать пресс. 

    Весь день, как ду​рак, ни​че​го не ел, кро​ме бу​нин​с​ко​го са​ла​ти​ка. Пил за​то чай. Ага. И жрал таб​лет​ки. Чуть не стош​ни​ло на пус​той же​лу​док от этих таб​ле​ток. 

    А вес- то, меж​ду про​чим, 79.1 

    Суббота, 12 мая 2007 г. 
    Утром на чис​тяк - 78,3. За что, соб​с​т​вен​но, бо​ро​лись, за​чем се​бя из​во​ди​ли? 

    Ночью оз​ноб, ут​ром сла​бость с физ​куль​ту​рой проб​ле​мы. 

    Решил по​есть. Яич​ни​ца, ик​ра, су​лу​гу​ни, ка​пус​та с яй​цом | ал​фа​вит, ка​пил​лар, ме​зим для пи​ще​ва​ре​ния. Вес рва​нул до 78,7. Не​хо​ро​шо. 

    Ел хаш​ла​му (ба​ра​ни​ну с буль​он​чи​ком) 250 г. 60 при​се​дов в сор​ти​ре. Вес рва​нул до 79,5. 

    2:09. Вес 79,0. 

    Воскресенье, 13 мая 2007 г. 
    Утром 78,8. 

    Днем в го​ро​де ел мя​со с ана​на​са​ми. Ни​ка​ких фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. 

    Вечером до​ма - клуб​ни​ка со слив​ка​ми. 

    Вес - 79,3. Прок​ля​тие ка​кое-то. 

    Чуть- чуть сы​ра. 79,4. 

    Теперь, Кон​с​тан​тин, по​ра по​го​во​рить серь​ез​но. Да, ты очень не лю​бишь эту фор​му​ли​ров​ку - «по​го​во​рить серь​ез​но». По​то​му как ты во​об​ще не лю​бишь неп​ри​ят​нос​тей, ибо не уме​ешь от​но​сить​ся к ним сто​ичес​ки. 

    У те​бя на​ча​ло «не по​лу​чать​ся». Ты, ра​зу​ме​ет​ся, впал в па​ни​ку, по​то​му что «не по​лу​ча​ет​ся ведь». И, ес​тес​т​вен​но, тут же вклю​ча​ет​ся внут​рен​няя су​ка, те​бя не лю​бя​щая: «брось все, все брось, у те​бя опять ни​че​го не по​лу​чи​лось». 

    А вот ху​ли. У те​бя, во-пер​вых, до​хуя че​го по​лу​чи​лось. Встань-ка на ве​сы. 79,3. А пом​нишь, бы​ли вре​ме​на, ког​да в те​бе бы​ло 99,3? Хо​ро​шо те​бе бы​ло? Да не очень. Ты УЖЕ СЕЙ​ЧАС выг​ля​дишь пиз​да​то и чув​с​т​ву​ешь се​бя от​лич​но. Да, не про​би​ва​ют​ся пос​лед​ние де​сять ки​ло. И что? Обос​рать​ся и не жить? Нет, ты на та​кое не сог​лас​ный. 

    Думай. 

    Понедельник, 14 мая 2007 г. 
    Вес с ут​ра 78,7. 

    День, пол​ный бо​ли. Бо​ле​ли поч​ки. Встре​ча с Д. и К. сор​ва​лась. 

    Кажется, у ме​ня проб​ле​мы. Вот об​ра​до​ва​лась бы ка​кая-ни​будь мел​кая сво​ло​та из той же же​же​шеч​ки, ес​ли бы уз​на​ла, что у ме​ня проб​ле​мы! Но увы. Пусть вмес​то это​го за​су​нет се​бе в хуй пи​лоч​ку для ног​тей и про​вер​нет ее там сто во​семь раз по ча​со​вой стрел​ке и столь​ко же про​тив. 

    Вес 78,0. 

    Прошу те​бя об од​ном: да​же ухо​дя в уны​ние, не на​де​лай глу​пос​тей. По​том бу​дет слож​но. 

* * *
    Глупостей на​де​лал - вся​кой еды нах​ва​тал ночью. Вес 78,6. 

    Вторник, 15 мая 2007 г. 
    Вес с ут​ра 78,0. Мне бы по​ра​до​вать​ся, но не по​лу​ча​ет​ся. 

    Днем ры​ба, по​том ку​со​чек шаш​лы​ка. 21:37 - 78,6. 

    Интересно, Кон​с​тан​тин, что ты прак​ти​чес​ки пе​рес​тал де​лать фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния. И у те​бя опять идет ре​це​див ста​рень​ко​го: ле​нить​ся, ни​че​го не де​лать, меч​тать о вы​пив​ке. Ты, ка​жет​ся, на​чи​на​ешь за​бы​вать, что все твои ны​неш​ние пре​иму​щес​т​ва куп​ле​ны це​ной оп​ре​де​лен​но​го ро​да уси​лий. Та​па​са, ес​ли быть точ​ным. Хо​ро​шо хоть, на ал​ко​голь ни ра​зу не ос​ко​ро​мил​ся - но был к это​му очень бли​зок. Бли​зе​хо​нек, да. 

    Не за​будь. Враг ис​пы​ты​ва​ет че​ло​ве​ка на сжа​тие и на рас​тя​же​ние. На сжа​тие - ког​да те​бе, кра​сав​цу та​ко​му, де​ла​ют пло​хо (или ты сам се​бе по на​уще​нию Вра​га де​ла​ешь пло​хо). И на рас​тя​же​ние - ког​да да​ют бо​ну​сы не за то, за что нуж​но. Да​вай раз​бе​рем​ся, что у те​бя с бо​ну​са​ми. 

    Ты на​чал ху​деть, что​бы хо​ро​шо выг​ля​деть. Да​вай чес​т​но - преж​де все​го ра​ди это​го. Так вот, выг​ля​дишь ты по​ка​мест по-ду​рац​ки. На​ку​пил се​бе одеж​ды. От​час​ти это хо​ро​шо: одеж​да сти​му​ли​ру​ет, да. Но твое пу​зо не да​ет по​ка​мест те​бе ее по-нор​маль​но​му но​сить. Но ког​да у те​бя на жи​во​те 99, об осо​бой кра​со​те и гра​ции го​во​рить ра​но​ва​то. Хо​тя это силь​но луч​ше, чем. 

    Надо пе​ре​хо​дить на уг​ле​род​ное че​ре​до​ва​ние, по​хо​же. 

    Вот од​на из схем, из се​ти: 

    Три дня бел​ко​вых, один день уг​ле​вод​ной заг​руз​ки, один день раз​г​ру​зоч​ный. В бел​ко​вые дни ог​ра​ни​чи​ваю ка​ло​рий​ность до 1200 ккал, в уг​ле​вод​ные мо​гу съесть и на 1500, и на 2000 ккал - все рав​но по​ху​дею. Для мак​си​маль​но​го эф​фек​та сле​ду​ет очень стро​го соб​лю​дать бел​ко​вые дни - лю​бые уг​ле​во​ды дол​ж​ны быть ис​к​лю​че​ны. Те​оре​ти​чес​ки, в бел​ко​вые дни мож​но кис​лые фрук​ты - ли​мон в чай (без са​ха​ра), грей​п​ф​рут, зе​ле​ные ово​щи - ре​дис​ку, огур​цы, зе​лень, ква​ше​ную или све​жую ка​пус​ту - но эф​фект сни​жа​ет​ся. По​это​му до​пус​ти​мые про​дук​ты бел​ко​вых дней для фа​зы ин​тен​сив​но​го сбро​са ве​са: мя​со, пти​ца, ры​ба, яй​ца, рас​ти​тель​ное мас​ло. Иног​да твер​дый сыр в уме​рен​ных ко​ли​чес​т​вах. В уг​ле​вод​ный день ка​ло​рии мож​но не счи​тать, но неп​ре​мен​ное ус​ло​вие: пол​нос​тью дол​ж​ны быть ис​к​лю​че​ны ка​кие-ли​бо жи​ры. До​пус​ти​мые про​дук​ты: лю​бые кру​пы и хлопья, фрук​ты и ово​щи, су​хоф​рук​ты, ма​ка​ро​ны, то​мат​ный со​ус и кет​чуп без жи​ра, мед, ва​ренье. Ес​ли ду​ша силь​но про​сит, то мож​но не​жир​ные сла​дос​ти - зе​фир (не в шо​ко​ла​де), мар​ме​лад, же​ле, ра​хат-лу​кум. Оре​хи нель​зя! По​это​му го​то​вые мюс​ли не под​хо​дят, в них обыч​но есть се​меч​ки и оре​хи. Луч​ше сме​ши​вать хлопья ти​па Нор​дик с на​ре​зан​ны​ми су​хоф​рук​та​ми. Мне боль​ше все​го нра​вит​ся чер​ный изюм, чер​нос​лив, ку​ра​га. При​коль​но со​че​та​ние ов​сян​ки с фи​ни​ка​ми. Смесь хлопь​ев с су​хоф​рук​та​ми ва​рить не на​до, прос​то за​лить ки​пят​ком и по​дер​жать под крыш​кой нес​коль​ко ми​нут. 

    В раз​г​ру​зоч​ный день луч​ше все​го есть тво​рог, или пить зе​ле​ный чай с мо​ло​ком 1,5% (1 литр на день). 

    Схема - примерная - выг​ля​дит так: 

    1 день - отварное ку​ри​ное мя​со, ва​ре​ные яй​ца (у ме​ня это бы​ло 1/2 от​вар​но​го цып​лен​ка и 2 яй​ца на день, мож​но есть и чуть боль​ше, ко​неч​но). 

    да, за​бы​ла - к нек​рах​ма​лис​тым и до​пус​ти​мым ово​щам от​но​сят​ся все ви​ды ка​пус​ты, по​ми​до​ры, ре​дис​ка, ка​бач​ки и цук​ки​ни, бак​ла​жа​ны, бол​гар​с​кий пе​рец. в це​лом, ес​ли в бел​ко​вый день сов​сем нель​зя обой​тись без ово​щей, до по​дой​дет лю​бая овощ​ная смесь, при ус​ло​вии, что в ней не бу​дет кар​тош​ки, свек​лы, мор​ков​ки, ку​ку​ру​зы и фа​со​ли (струч​ко​вую мож​но). 

    из фрук​тов до​пус​ти​мы цит​ру​со​вые, же​ла​тель​но ог​ра​ни​чить​ся грей​п​ф​ру​том. а все ос​таль​ные фрук​ты-ово​щи луч​ше ос​та​вить на уг​ле​вод​ный или раз​г​ру​зоч​ный дни. 

    Нельзя мор​ковь, свек​лу, кар​тош​ку, бо​бы, го​ро​шек, ку​ку​ру​зу, фа​соль не со​ве​тую. 

    Можно пе​рец, брок​ко​ли, ка​пус​ту (не всем, я от нее пух​ну), по​ми​до​ры-огур​цы, са​лат, редь​ку, фа​соль струч​ко​вую, спар​жу и все по​доб​ное. 

    Фрукты нель​зя в бел​ко​вый день ни​ка​кие. 

    2 день - то же са​мое или ры​ба вмес​то ку​ри​цы. 

    3 день - то же са​мое или мя​со вмес​то ры​бы и ку​ри​цы, яй​ца. 

    Поздно ве​че​ром не есть. Пить по​боль​ше зе​ле​но​го чая. Жла​тель​но - ни​ка​ких са​ха​ров и за​ме​ни​те​лей. 4 день - ов​сян​ка с изю​мом/ку​ра​гой/чер​нос​ли​вом, ба​на​ны (хоть ки​лог​рамм), хлеб​цы из пач​ки с ме​дом, рис, ма​ка​ро​ны (без мас​ла!!!!!) с кет​чу​пом, лю​бые ово​щи и фрук​ты, лю​бые ка​ши без мас​ла, овощ​ной суп ти​па ми​нес​т​ро​не без жи​ра. Мож​но сыр, я так по​ни​маю: 

    В ке​фи​ре дос​та​точ​но мно​го уг​ле​во​дов, обыч​но 3,7-4,1 гр на 100 мл. ес​ли ке​фир обез​жи​рен​ный (одноп​ро​цен​т​ный), то его мож​но в уг​ле​вод​ные дни. по мо​им наб​лю​де​ни​ям, есть та​кая фиг​ня, как ин​ди​ви​ду​аль​ная чув​с​т​ви​тель​ность имен​но к мо​лоч​ным уг​ле​во​дам, лак​то​зе. то есть ко​му-то она ху​деть не ме​ша​ет - я знаю де​вуш​ку, ко​то​рая ест по ут​рам тво​рог со сме​та​ной (в бел​ко​вый день) и ху​де​ет, а вот лич​но мне ме​ша​ет и ке​фир, и да​же мо​ло​ко в чае-ко​фе (в рам​ках бел​ко​во​го дня). мой бра​тел​ло прес​по​кой​но ху​де​ет, нис​коль​ко не ог​ра​ни​чи​вая по​еда​ние:) мяг​ко​го сы​ра, в ко​то​ром зна​чи​тель​ное ко​ли​чес​т​во уг​ле​во​дов, а мне опять же это не под​хо​дит. то есть здесь на​до прос​то поп​ро​бо​вать. ес​ли с ке​фи​ром и дру​ги​ми мол​п​ро​дук​та​ми вес бу​дет ухо​дить мед​лен​нее, чем вам хо​чет​ся, то луч​ше все-та​ки мя​со-ры​ба в бел​ко​вый день. 

    5 день - разгрузочный. 500 гр 5% тво​ро​га или 1 литр мо​ло​ка для чая. При фи​зи​чес​кой наг​руз​ке мож​но не соб​лю​дать раз​г​ру​зоч​ный день, но ни в ко​ем слу​чае не пе​ре​едать, ка​ло​рий​ность дол​ж​на быть сни​же​на (тво​рог, греч​ка, ту​ше​ные ово​щи). 

    Экая пре​муд​рость. Слиш​ком слож​но. Лад​но, по​изу​чаю пред​мет, под​раз​бе​русь. 

    Четверг, 17 мая 2007 г. 
    Вчера го​ло​дал (если не счи​тать ки​тай​с​кой ка​пус​ты). Бу​дем счи​тать его раз​г​ру​зоч​ным. 

    Сегодня на чис​тяк - вес 77.7. Про​бил. 

    Итак, уг​ле​род​ный день. 
    Два бу​тер​б​ро​да с мас​лом и ик​рой, слад​кий чай. 13:44 - 77.8. Ба​нан - 77,9. 

    Весь день жрал. Ки​тай​с​кая сви​ни​на, на ночь прак​ти​чес​ки - ани​со​вый кейк с ча​ем. 

    Результат пред​с​ка​зу​емый: ком в жи​во​те и вес 78,6 (а как при​шел, бы​ло во​об​ще 79,1). 

    Пятница, 18 мая 2007 г. 
    Утром на чис​тяк 78,0. Как во втор​ник. Ти​па, «и че​го же ты до​бил​ся». 

    А вот до​бил​ся. Ве​че​ром (днем поч​ти не ел, ес​ли не счи​тать яич​ни​цу нев​кус​ную бу​лош​ную) - 77,9. Что-то бу​дет ут​ром. 

    Кстати о рыбь​ем жи​ре: 

    Наряду с про​те​ином и кре​ати​ном ры​бий жир от​но​сит​ся к са​мым по​лез​ным до​бав​кам для си​ло​вых ат​ле​тов. Он со​дер​жит два ви​да жи​ров из се​мей​с​т​ва оме​га 3, на​зы​ва​емые ЕРА и DHA. Эти жи​ры как буд​то спе​ци​аль​но соз​да​ны для куль​ту​рис​тов. Во-пер​вых, они ук​реп​ля​ют им​му​ни​тет, ко​то​рый, как из​вес​т​но, сни​жа​ет​ся под дей​с​т​ви​ем вы​со​ко​ин​тен​сив​но​го тре​нин​га. Тем са​мым они стра​ху​ют от пе​рет​ре​ни​ро​ван​нос​ти, глав​ной при​чи​ной ко​то​рой, как ус​та​нов​ле​но на​укой, яв​ля​ет​ся па​де​ние им​му​ни​те​та. Во-вто​рых, они ак​ти​ви​зи​ру​ют ра​бо​ту моз​га. Ну а тя​же​лый тре​нинг, на​обо​рот, тор​мо​зит ра​бо​ту ко​ры го​лов​но​го моз​га, вы​зы​вая чув​с​т​во хро​ни​чес​кой пси​хи​чес​кой вя​лос​ти и сни​жая ин​тел​лект. В-треть​их, дан​ный вид жи​ров по​мо​га​ет на тре​ни​ров​ке, пре​дох​ра​няя мы​шеч​ную ткань от раз​ру​ше​ния ка​та​бо​ли​чес​ки​ми гор​мо​на​ми. Боль​ше то​го, жи​ры ЕРА и DHA яв​ля​ют​ся пря​мы​ми учас​т​ни​ка​ми про​цес​са мы​шеч​но​го рос​та. 

    Один из глав​ных ме​ха​низ​мов дей​с​т​вия жи​ров ЕРА и DHA сос​то​ит в том, что они в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка прев​ра​ща​ют​ся в про​гор​мо​ны прос​таг​лан​ди​ны. А уж те име​ют бес​чис​лен​ные по​ло​жи​тель​ные эф​фек​ты на на​шу ко​жу, сус​та​вы, им​му​ни​тет и да​же по​вы​ша​ют рас​ход зас​та​ре​лых жи​ро​вых от​ло​же​ний в це​лях энер​го​обес​пе​че​ния. 

    Поскольку ры​бий жир вы​де​ля​ют из ры​бы, воз​мож​ны опа​се​ния в от​но​ше​нии за​ра​же​ния ртутью, со​ля​ми тя​же​лых ме​тал​лов и дру​ги​ми про​мыш​лен​ны​ми ток​си​на​ми, ко​то​рых се​год​ня мно​го в мор​с​кой во​де. В са​мом де​ле, мно​гие ви​ды рыб в на​ши дни, бук​валь​но, на​пи​та​ны ин​дус​т​ри​аль​ны​ми яда​ми. Од​на​ко про​вер​ка, про​ве​ден​ная не​дав​но в США, по​ка​за​ла, что по край​ней ме​ре 40 аме​ри​кан​с​ких про​из​во​ди​те​лей до​ба​вок из рыбь​его жи​ра пос​тав​ля​ют на ры​нок аб​со​лют​но чис​тый про​дукт. 

    Принимать: 2-6 г рыбь​его жи​ра вмес​те с пи​щей, раз​де​лив на два при​ема. 

    Суббота, 19 мая 2007 г. 
    Утром на чис​тяк 77,3. Нор​маль​но. По​ел яич​ни​цу с ик​рой, по​пил чай​ку​си​ка. Сра​зу 77,7. 

    Жрал днем, а глав​ное ве​че​ром - мо​лоч​ный кок​тейль и вся​кая фиг​ня, то есть уг​ле​во​ды. Ре​зуль​тат пла​че​вен - 78,3. 

    Воскресенье, 20 мая 2007 г. 
    Ну вот. С ут​ра - 78,1. Вот что зна​чит уг​ле​во​ды на ночь. 

    Ночью - 77.1. Вот что зна​чит не на​ле​гать на жрат​ву и фи​зи​чес​ки уп​раж​нять​ся. 

    Начал де​лать уп​раж​не​ния на пресс. Три под​хо​да по 50 раз. 

    Фалеев пи​шет: 

    Сначала де​лай​те 2-3 под​хо​да по 15-20 раз. Но пос​те​пен​но уве​ли​чи​вай​те до 5 под​хо​дов по 30-50 раз. 

    Вторник, 22 мая 2007 г. 
    Ты не сде​лал за​пи​си вче​ра, не по​то​му, что не бы​ло вре​ме​ни, а по​то​му, что схал​ту​рил. Пло​хо это? Да, пло​хо. Впро​чем, вес ты за​фик​си​ро​вал, и то хле​бу​шек. 

    Так что у те​бя на се​год​ня? Ут​ром 76,9. Неп​ло​хо. Но учи​ты​вай тот факт, что у те​бя се​год​ня уг​ле​вод​ный день, так что се​год​ня ты на​бе​решь ве​са. И на​бе​решь не​ма​ло. Ну да ни​че​го, спра​вишь​ся. Гра​фик у те​бя на​ри​со​ван, це​ли яс​ны, за​да​чи оп​ре​де​ле​ны, не так ли? 

    Ну, по​ел ба​ра​ни​ны, схва​тил ку​сок сы​ра… 77,4. По​том при​ни​ма​ем​ся за ана​нас. 77,8. Это уже пиз​дец ка​кой-то? Хо​тя по​че​му. Не пиз​дец. 

    Уточнил гра​фик. Вось​мид​нев​ные цик​лы бе​лок-бе​лок-уг​ле​во​ды-раз​г​руз​ка дваж​ды: пер​вич​ный ре​зуль​тат и зак​реп​ле​ние. Де​ла​ем ки​лог​рамм за во​семь дней. В та​ком слу​чае на свой вес вы​хо​дим к 1 ав​гус​та. 
    Еще ме​сяц на уби​ра​ние ос​тат​ков жи​во​та и под​кач​ку. К 1 сен​тяб​ря нуж​но быть в иде​аль​ной фор​ме. Ко​неч​но, ес​ли ре​шит​ся глав​ная проб​ле​ма - с жи​во​том. Ну с этим при​дет​ся ра​бо​тать от​дель​но, это уж по​нят​но. Ро​жа мне то​же не очень нра​вит​ся. Во-пер​вых, ко​жа мог​ла бы об​тя​нуть ли​цо бо​лее пра​виль​но. Вто​рой под​бо​ро​док у ме​ня, увы, еще ос​та​ет​ся. Зна​чит, есть жи​рок-с. Во-вто​рых, мор​щи​ны. Мне это не очень лю​бо. Ну и в об​щем - на​до с вра​ча​ми го​во​рить, да. И ка​чать​ся, ка​чать​ся. 

    Ездить в ка​чал​ку, как С. - на​хуй. Ты че​ло​век ста​рой шко​лы и пом​нишь вре​ме​на бес​т​ре​на​жер​ные. Глав​ное - ган​тель​ки и штан​га. Ос​таль​ное - от лу​ка​во​го. 

    Среда, 23 мая 2007 г. 
    Сегодня - разгрузочный день. Ни​че​го не ку​ша​ем, толь​ко во​дич​ку пьем. 17:13 - вес 77,5 (утром то же са​мое при​мер​но и бы​ло). Твоя цель - 76, до​ро​гой друг. И это​го сла​дос​т​но​го ве​са те​бе пред​с​то​ит дос​тичь в са​мое бли​жай​шее вре​мя, кста​ти. 

    1:40. Вес 77,0. Ну, как го​во​рит​ся, ну. 

    Четверг, 24 мая 2007 г. 
    Утром пла​но​вое об​с​ле​до​ва​ние в боль​ни​це. Из​на​си​ло​вали вез​де. Бук​валь​но - «в рот и в жо​пу за​пих​ну​ли вся​кие труб​ки». Бля-а-а. 

    Будем ле​чить​ся. Бу​дем, блядь, ле​чить​ся. 

    После хо​ро​шей пор​ции кур​к​рыль​ев вес 76,9 (а пос​ле всех му​че​ний был 76,4). Уны​ние. 

    Продолжил еду. Ха, 17:73 - 76,6. 

    Сожрал еще и ба​ра​ни​ны. Же​лу​док бун​ту​ет: пе​ре​ел. По​хо​дил, по​по​ку​пал вся​ко​го. Вес тем не ме​нее 76,7. 

    О, как же по​га​но я се​бя ощу​щаю от гре​ба​но​го пе​ре​жо​ра! Спи​на бо​лит, жи​вот пу​чит, я ТЯ​ЖЕ​ЛЫЙ. Все вре​мя хо​чет​ся пить. 

    Не жрать. 

    Пятница, 25 мая 2007 го​да. 
    Утро - 76,6. 

    Вечер - 76, 1. Пу​зо 97. 

    Суббота, 26 мая 2007 г. 
    Утро 75,7. 

    Весь день жрал что по​па​ло. День рож​де​ния Б., наж​рал​ся вхряпь. 

    Вечерний вес «как с ули​цы» - 77,5. Ни​че​го страш​но​го, хо​тя и неп​ри​ят​но. Это не жир, это во​да. 

    Вот уже 77,1. Да​вай по​го​во​рим, мин херц. Ты за​ки​са​ешь. Да-да, ты за​ки​са​ешь. Пер​во​на​чаль​ный за​пас эн​ту​зи​аз​ма ус​ту​па​ет все боль​ше​му ра​зо​ча​ро​ва​нию. Да, ты по​ху​дел, но те​бе бе​зум​но не нра​вит​ся тор​ча​щий жи​вот, а как его уб​рать, ты не зна​ешь. И не очень ве​ришь, что уп​раж​не​ния по​мо​гут. По​то​му что от​ка​зать​ся от че​го-то и не де​лать че​го-то для те​бя про​ще, чем при​нуж​дать се​бя и де​лать. 

    Ты уже не так ин​тен​сив​но за​ни​ма​ешь​ся фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями. Те​бе ста​ло как-то скуч​но от​жи​мать​ся и ра​бо​тать ган​те​ля​ми. Кри​зис? Кри​зис, да. 

    И че​го те​перь, раз кри​зис? Обос​рать​ся и не жить? 

    Тем бо​лее, что Х., ока​зы​ва​ет​ся, то​же пе​рес​та​ет жрать и ху​де​ет. Пло​хо, те​бя об​го​ня​ют по чис​той би​оло​гии. 

    Вторник, 29 мая 2007 г. 
    Экселевские таб​ли​цы хо​ро​ши, но все же сле​ду​ет про​дол​жать эти за​пи​си. 

    Ел мяс​цо, во​об​ще мно​го че​го ел. 

    Ночью - 76,0. 

    Кстати, о клет​чат​ке. (Или от​ру​би). Ее хо​ро​шо ис​поль​зо​вать в уг​ле​вод​ный день. Она же за​ме​ня​ет чис​т​ку ки​шеч​ни​ка. 40-100 грам​мов. 
    Необходимым эле​мен​том ра​ци​она, не​пос​ред​с​т​вен​но учас​т​ву​ющим в очис​т​ке ЖКТ, яв​ля​ет​ся клет​чат​ка. Она пред​с​тав​ля​ет со​бой од​ну из форм слож​ных «хо​ро​ших» уг​ле​во​дов. Это раз​но​вид​ность цел​лю​ло​зы - рас​ти​тель​но​го во​лок​на. На кле​точ​ном уров​не ее во​лок​на пе​реп​ле​та​ют​ся, об​ра​зуя пус​то​те​лый кар​кас. 

    Клетчатку по​лу​ча​ют из обо​лоч​ки пше​нич​но​го зер​на, и она не яв​ля​ет​ся оче​ред​ным но​во​мод​ным ле​чеб​ным сред​с​т​вом. Лю​ди из​д​рев​ле зна​ли и при​ме​ня​ли це​леб​ные свой​с​т​ва клет​чат​ки для ле​че​ния бо​лез​ней же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та. 

    Очищающий эф​фект дей​с​т​вия клет​чат​ки объ​яс​ня​ет​ся преж​де все​го этой пус​то​те​лос​тью во​ло​кон. Как из​вес​т​но, при​ро​да не тер​пит пус​то​ты и, по​па​дая в же​лу​доч​но-ки​шеч​ный тракт, клет​чат​ка впи​ты​ва​ет в се​бя все, что на​ко​пи​лось в на​шем ки​шеч​ни​ке за дол​гие го​ды. 

    А на​ко​пи​лось там не​ма​ло. 

    У сред​нес​та​тис​ти​чес​ко​го «здо​ро​во​го» че​ло​ве​ка из-за нас​ло​ений на стен​ках тол​с​то​го ки​шеч​ни​ка его ди​аметр су​жа​ет​ся иног​да в два ра​за. Вот эти нас​ло​ения - ка​ло​вые кам​ни, гной, слизь и т.д. Их и впи​ты​ва​ет в се​бя клет​чат​ка. 

    В тон​ком ки​шеч​ни​ке на​хо​дят​ся мил​ли​ар​ды мик​ро​вор​си​нок, об​ра​зу​ющих на кле​точ​ном уров​не не​кий тон​ко​по​рис​тый фильтр - ще​точ​ную кай​му, от​ве​ча​ющую за вса​сы​ва​ние и ус​во​ение пи​та​тель​ных ве​ществ из пи​щи. 

    Благодаря «про​дук​там ци​ви​ли​за​ции», эта кай​ма-фильтр без​на​деж​но за​би​ва​ет​ся и не мо​жет уже вса​сы​вать все пи​та​тель​ные ве​щес​т​ва из пи​щи. В ре​зуль​та​те че​ло​век ест мно​го, а по​лу​ча​ет ма​ло. Клет​чат​ка впи​ты​ва​ет слизь, за​би​ва​ющую мик​ро вор​син​ки, очи​щая всю их по​вер​х​ность для пол​но​го соп​ри​кос​но​ве​ния с пи​ще​вы​ми мас​са​ми. Схо​жие про​цес​сы очи​ще​ния мы мо​жем наб​лю​дать и в же​луд​ке. 

    Клетчатка очи​ща​ет ор​га​низм от ток​сич​ных ве​ществ, му​та​ге​нов и кан​це​ро​ге​нов (шла​ков, ядов, со​лей тя​же​лых ме​тал​лов, пес​ти​ци​дов), вы​во​дит нит​ра​ты, по​па​да​ющие в ор​га​низм с ово​ща​ми и фрук​та​ми. Она по сво​им свой​с​т​вам нес​коль​ко на​по​ми​на​ет ак​ти​ви​ро​ван​ный уголь. Не​дав​но об​на​ру​же​но еще од​но свой​с​т​во клет​чат​ки - ее спо​соб​ность вли​ять на об​мен ве​ществ. А ведь имен​но на​ру​ше​ние об​ме​на ве​ществ ве​дет к по​вы​ше​нию ве​са. Клет​чат​ка не сжи​га​ет жир, не воз​дей​с​т​ву​ет на ви​ди​мые след​с​т​вия из​лиш​не​го ве​са, а вли​я​ет на са​му при​чи​ну - на​ру​ше​ние об​мен​ных про​цес​сов в ор​га​низ​ме. 

    На этом же эта​пе до​пус​ти​мо и же​ла​тель​но упот​реб​ле​ние ово​щей, зе​ле​ни и фрук​тов. Из фрук​тов пред​поч​те​ние сле​ду​ет от​да​вать яб​ло​кам, грей​п​ф​ру​там и ки​ви. Ово​щи луч​ше упот​реб​лять в ви​де са​ла​тов, зап​рав​лен​ных од​ной чай​ной лож​кой нас​то​яще​го не​ра​фи​ни​ро​ван​но​го олив​ко​во​го мас​ла. Оно спо​соб​с​т​ву​ет луч​ше​му ус​во​ению жи​ро​рас​т​во​ри​мых ви​та​ми​нов и яв​ля​ет​ся хо​ро​шим ис​точ​ни​ком по​ли​не​на​сы​щен​ных жир​ных кис​лот в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка. 

    И вот еще по​лез​ное: 

    Критическая ве​ли​чи​на жи​ра в днев​ном ра​ци​оне - 30-40 г в день. При​чем, ни​че​го осо​бен​но выс​чи​ты​вать не на​до. Жир​ность пи​щи оп​ре​де​ля​ет​ся все​го пятью-шес​тью ти​па​ми про​дук​тов, дей​с​т​ви​тель​но дос​та​точ​но жир​ных. Это - лю​бые мас​ла, вклю​чая рас​ти​тель​ные, мар​га​ри​ны и ма​йо​нез, сы​ры, сви​ные кол​ба​сы, со​сис​ки, сар​дель​ки и жир​ное мя​со. Так​же - не​ко​то​рые сла​дос​ти и шо​ко​лад. Все они лег​ко за​ме​ня​ют​ся ма​ло​жир​ны​ми про​дук​та​ми. Мя​со мо​жет быть пос​т​ным, вмес​то сы​ров под​хо​дит под​со​лен​ный не​жир​ный тво​рог или, так на​зы​ва​емые, мяг​кие сы​ры - брын​за, су​лу​гу​ни, сла​дос​тей мно​го и не жир​ных - мар​ме​лад, пас​ти​ла, зе​фир, ва​ренье и так да​лее. Дру​ги​ми сло​ва​ми, ес​ли жир​ных про​дук​тов в пи​ще очень ма​ло, то все ос​таль​ное мож​но и не счи​тать. Все рав​но вы не смо​же​те съесть их столь​ко, что бы жир​ность ва​ше​го днев​но​го ра​ци​она пре​вы​си​ла 40 грам​мов. 

    А вот еще нес​коль​ко пра​вил, соб​лю​дая ко​то​рые, Вы лег​ко умень​ши​те жир​ность сво​его пи​та​ния, сох​ра​нив в пол​ной ме​ре его ка​чес​т​во: 

    1. Же​ла​тель​но, что бы в пи​та​нии тво​ро​га бы​ло боль​ше, чем ры​бы, а ры​бы боль​ше, чем мя​са. 

    2. Ста​рай​тесь есть жир​ное, ког​да вы уже сы​ты. Ис​поль​зуй​те пра​ви​ло: «Не​жир​ное, - что​бы на​сы​тить​ся, жир​ное, ес​ли не​об​хо​ди​мо, - что​бы по​ла​ко​мить​ся». 

    3. Вы​би​рай​те спо​со​бы при​го​тов​ле​ния блюд, не уве​ли​чи​ва​ющие, а умень​ша​ющие их жир​ность. 

    4. Сре​зай​те ви​ди​мый жир с мя​са пе​ред его при​го​тов​ле​ни​ем. 

    5. Сли​вай​те пер​вую, а иног​да и вто​рую пор​цию буль​она при вар​ке мяс​но​го су​па или щей. 

    6. От​ка​жи​тесь от пе​ре​ра​бо​тан​ной пи​щи: кол​бас, со​си​сок, сар​де​лек, кон​сер​вов. На​ту​раль​ное мя​со нам​но​го по​лез​нее и вкус​нее, ес​ли его уме​ло при​го​то​вить. 

    Есть в сос​та​ве жи​ра и не​за​ме​ни​мые жир​ные кис​ло​ты. В на​уке для их обоз​на​че​ния су​щес​т​ву​ет тер​мин - по​ли​не​на​сы​щен​ные оме​га-3 жир​ные кис​ло​ты. Ор​га​низм че​ло​ве​ка их не вы​ра​ба​ты​ва​ет. От​сю​да и мо​мент не​за​ме​ни​мос​ти. В пи​ще они встре​ча​ют​ся в жи​ре рыб, или, го​во​ря про​ще, в рыбь​ем жи​ре. Ока​за​лось, что эти жир​ные кис​ло​ты об​ла​да​ют мощ​ным про​ти​вос​к​ле​ро​ти​чес​ким дей​с​т​ви​ем. Су​точ​ная нор​ма сос​тав​ля​ет при​мер​но все​го лишь один - три грам​ма в день. С целью по​лу​че​ния не​об​хо​ди​мо​го ко​ли​чес​т​ва оме​га-3 жир​ных кис​лот мож​но ре​ко​мен​до​вать есть боль​ше ры​бы. Осо​бен​но мно​го этих кис​лот в жи​ре ло​со​се​вых и трес​ко​вых рыб. 

    Ну что ж, я не иди​от. Я по​ни​маю, что имен​но мне хо​тят ска​зать. Лад​но, ес​ли уж два эта​па я про​шел, то у ме​ня бе​заль​тер​на​тив​но идет тре​тий. 

    Пятница, 1 июня 2007 г. 
    Идиот! Это со​вер​шен​но кон​к​рет​ный и оче​вид​ный ко​сяк. 

    Утром в те​бе бы​ло ве​са 75,2. Сей​час, пос​ле то​го, как ты поз​во​лил се​бе наж​рать​ся на ночь, в те​бе 76,3. А как при​шел - так во​об​ще 76,8. 

    Но это не все. Под пред​ло​гом жа​ры ты пе​рес​тал де​лать фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния. Да, се​год​ня ты при​сел сто раз, но это и все твои под​ви​ги. Ган​те​ли ле​жат под кро​ватью и во​ня​ют, как дох​лые кош​ки. 

    Но я не бу​ду на те​бя орать и го​во​рить - «не​мед​лен​но встать, прек​ра​тить хер​ню и де​лать то, что на​до». По​то​му что от этих кри​ков ты не вста​нешь и не прек​ра​тишь де​лать хер​ню. Ты внут​ри се​бя оби​дишь​ся и нач​нешь все де​лать наз​ло се​бе. 

    С дру​гой сто​ро​ны, у те​бя есть од​но хо​ро​шее свой​с​т​во. По​го​ре​вав и поз​лив​шись на се​бя и на ок​ру​жа​ющих (а на са​мом де​ле на се​бя - ты на​ка​зы​ва​ешь толь​ко се​бя: вот и сей​час ты счи​та​ешь, что «зря по​те​рял вре​мя» на раз​го​во​ры и «зас​лу​жи​ва​ешь на​ка​за​ния»), ты все-та​ки со​би​ра​ешь​ся с ду​хом и про​дол​жа​ешь по​ти​хонь​ку-по​ле​гонь​ку де​лать то, что нуж​но де​лать. 

    Поэтому - просто по​дож​дем. 

    Суббота, 2 июня 2007 г. 
    Та- а-а-а-ак. Ну что ж, поз​д​рав​ля​ем, ты стол​к​нул​ся с дей​с​т​ви​тель​но серь​ез​ной проб​ле​мой: воз​в​ра​ще​ни​ем в прош​лое сос​то​яние. «Как на ре​зи​ноч​ке от​тя​ну​ло». 

    Что тут сло​жи​лось. Во-пер​вых, внеш​ние ве​щи. Га​зе​та дав​но не де​ла​лась, то​ва​ри​щи за​мыс​ли​ли ка​кую-то «объеди​нен​ную ре​дак​цию», от идеи пах​нет па​ле​но во​лос​ней. Т. хмур и не​лю​бе​зен (впро​чем, с кем он лю​бе​зен? мол​чи и на​би​рай оч​ки). 

    Ладно, спать. 

    Воскресенье, 3 июня 2007 г. 
    День про​шел без​дар​но, раз​го​во​ры, ни​че​го. По се​ти вся​кие по​дон​ки го​нят мер​зо​ти​ну, ЖЖ ви​сит, все пло​хо. Зво​нил В., что-то там у те​бя наш​ли в ана​ли​зах - ка​кую-то не​по​нят​но от​ку​да бе​ру​щу​юся га​дость. 

    Что с то​бой сей​час? Во-пер​вых, те​бе грус​т​но, пло​хо, гне​тут вся​кие раз​но​об​раз​ные чув​с​т​ва и ти пи. Нап​ле​вать на эти чув​с​т​ва слю​ной? Не по​лу​чит​ся. У те​бя жут​ко пло​хое нас​т​ро​ение, и ты ни​че​го не сде​ла​ешь с этим. 

    Ладно, пе​ре​жи​вешь. 

    Вторник, 5 июня 2007 г. 
    Начало дня - 75,6. 

    Опять день про​пал. Ко​неч​но, ты что-то там сде​лал, но раз​мер это​го сде​лан​но​го… да и его по​лез​ность для те​бя лич​но… на​вер​ное, об этом не бу​дем. 

    С га​зе​той все под​вис​ло, зар​п​ла​ту ты не по​лу​чил, зав​т​ра в боль​ни​цу ты не пой​дешь, так что все хре​но​во. 

    Вес. Да, вес ве​че​ром - 76,1. Пло​хо: ты дол​жен уже на​хо​дить​ся в по​ле 75. Гра​фик по​ка​зы​ва​ет, как вес рвет​ся с по​вод​ка. Ну что ж, ты ведь под​вер​га​ешь се​бя дос​та​точ​но жес​то​ко​му на​си​лию. Ор​га​низм ни​как не мо​жет по​нять, что это всерь​ез и на​дол​го. Это он зря так ду​ма​ет. Бу​дем дей​с​т​во​вать, ага, бу​дем дей​с​т​во​вать, я те​бе по​мо​гу - не де​лом, так доб​рым сло​вом. 

    Что у те​бя из дол​гов по тек​с​там, ко​то​рые те​бя осо​бен​но гло​жут? Их три: 

    Лем 

    Ривароль 

Глава из романа.
    Еще ку​сок «фа​шис​т​с​кой ди​еты», но тут ты вре​мен​но сба​вил про​цент, так что счи​тай сам. 

    Ну и си​ту​ация с га​зе​той, ко​то​рая те​бя, по​нят​ное де​ло, гне​тет как мо​жет. 

    И что на все это ты ска​жешь? А вот что: сна​ча​ла по​мо​ем​ся, по​том ля​жем ба​инь​ки. Еби​тесь ко​нем, злые зве​ри. 

    Ну вот, по​мыл​ся. 75,9 толь​ко от это​го. 

    Среда, 6 июня 2007 г. 
    Утром на пол​ней​ший чис​тяк 75,4. Ну, уже бы​ва​ло 75,2, пом​нишь? Так что осо​бен​ной ра​дос​ти ты не ис​пы​ты​вай. Цып​лят по осе​ни счи​та​ют. Сей​час ты ску​ша​ешь ово​щи и суп​чик и бу​дет в те​бе до​хуя ке​гов. Ну точ​но - 75,9. 

    А те​перь - по​бе​жа​ли-по​бе​жа​ли. Быс​т​ро. 

* * *
    Ну вот. Поч​ти ни​че​го не жрал, а вес - 76,1. Прав​да, день был в це​лом удач​ный. 

    Позанимался прос​тей​ши​ми уп​раж​не​ни​ями, вклю​чая аэроб​ную ста​ти​ку. Блядь, 75,9! «Двес​ти грам​мов как не бы​ло». Очень, очень ин​те​рес​но. 

    Кстати, пу​зо на пол​сан​ти​мет​ра умень​ши​лось со вче​ра, нес​мот​ря на на​ра​щи​ва​ние ве​са. Нем​но​го, но умень​ши​лось. Не от нее ли, ро​ди​мой (вче​ра де​лал)? Бу​дем прак​ти​ко​вать​ся, да. 

    Отчего-то очень бо​лит жо​па. Яго​ди​цы, в смыс​ле. На​си​дел​ся, что-ли? 

    Четверг, 7 июня 2007 г. 
    Блядь, ну и де​нек. Ме​роп​ри​ятие у Г., дра​ка Б. с Т., по​том ва​ще. 

    Посмотрел на Х. (дав​но не ви​дел). Ой. То есть да​же - ой-ей-ей. 

    Пятница, 8 июня 2007 г. 
    Сначала о при​ят​ном. Ут​ром на пол​ный чис​тяк 75,0. Что бу​дет ве​че​ром, Бо​гу из​вес​т​но, но сей​час так. 

    А те​перь о неп​ри​ят​ном. У те​бя бо​лит же​лу​док и на​ча​лись проб​ле​мы по по​чеч​ной час​ти. Это очень пло​хо. Та​кой кра​со​ты те​бе не на​до. Те​бе на​до здо​ровья, а не хер​ни. 

    Иди-ка ты сде​лай ста​ти​ку на пресс. Сде​лал? Хо​ро​шо. 

    Ну что ж. Ве​че​ром - пос​ле «крес​та» с ган​те​ля​ми - вес 75,1. Увы, крест не​до​дер​жал: пес​ня не кон​чи​лась, а ган​тель​ки уже тя​же​лы ста​ли не​вы​но​си​мо. А до​дер​жать-то на​до бы​ло все​го ни​че​го. Ну да лад​но - по​том ис​пол​ним. 

    Похвастался: раз​мес​тил свои фот​ки в жур​на​ле «для дру​зей». Мел​ко, пош​ло. А по​че​му? По​че​му ев​рей​чи​ки та​кое де​ла​ют, а я не мо​гу? 

    Суббота, 9 июня 2007 г. 
    Утром на пол​ный чис​тяк 74,3. Это да​же очень хо​ро​шо. Прав​да, воп​рос, не эфе​ме​ри​да ли это, про​дер​жит​ся ли та​кой ре​зуль​тат сколь​ко-ни​будь дол​го. По​зав​т​ра​кал - уже 74,6. Прав​да, ел не толь​ко ка​пус​т​ку, но и ку​роч​ку. Ну а с дру​гой сто​ро​ны - на​до есть. 

    Продолжаются проб​ле​мы с поч​ка​ми. 

    Сегодня не по​еду в боль​нич​ку, а по​еду пос​ле праз​д​ни​ков. Что​бы с ох​ра​ной не во​зить​ся и во​об​ще. 

    Т. зво​нил, хо​чет о чем-то по​го​во​рить. Не нра​вит​ся мне это - но по​еду и по​го​во​рю, что де​лать. 

* * *
    …Ну вот, при​ехал. Так и есть: про​ект при​мо​ра​жи​ва​ют. То есть, по​хо​же, зак​ры​ва​ют - или, как ми​ни​мум, соз​да​ют дол​гие проб​ле​мы. Де​нег, со​от​вет​с​т​вен​но, не бу​дет. 

    Снова бед​ность? Во-пер​вых, не хо​чу. Во-вто​рых, НЕ ДОЛ​Ж​НО. Зна​чит, на​до ИС​КАТЬ ДЕНЬ​ГИ. Из лю​бых ис​точ​ни​ков, да. 

    Это пло​хие но​вос​ти. 

    А вот хо​ро​шие: пос​ле все​го се​год​няш​не​го (прав​да, вклю​чая дол​гое са​мо​заб​вен​ное мытье в ду​ше, «по​эти​чес​кое» пря​мо-та​ки) - вес 73,5. И на брю​хе - вер​ные 95 сан​ти​мет​ров. Прав​да, внеш​не брю​хо не осо​бо умень​ша​ет​ся. Но все-та​ки. 

    Сходи- ка ты на крест. По​ви​си-ка на нем. 

    Додержал ган​тель​ки под гра​фа Хор​ти​цу «Кто силь​нее, тот и прав» до «Ша​лом гав». За​бав​но, да. 

    Ложусь спать в 5 ут​ра. Вес - 73,9. 

    Воскресенье, 10 июня 2007 г. 
    На пол​ней​ший чис​тяк 73,5. Что-то де​ла​ет​ся, ага. Про​би​ва​ет​ся. 

    Поел- попил, уже 74,1. Не съел же я 600 грам​мов? Ах ты пас​куд​ное тель​це, ка​кое же ты уп​ря​мое. «Брат осел». 

    Пойду я, сол​н​цем па​ли​мый. 

* * *
    Ага, вер​нул​ся. Вес 73,6. А я ведь жрал ба​ра​ни​ну с тми​ном, пил «степ​ной нек​тар» и во​об​ще вся​чес​ки «поз​во​лял се​бе». Что же это по​лу​ча​ет​ся? 

    Скушаю- ка я еще ка​пус​т​ки под ве​че​рок. 

    А сей​час поз​во​ни​ла Н., приг​ла​ша​ет в «Тон​ны» на ко​фе. Пой​ду? Пой​ду. 

    Сходил, по​том по​пас​лись в «Рам​с​то​ре». Ре​зуль​тат 73,7. 

    На крес​те до​дер​жал до «вот так вот» (се​кун​да-дру​гая). В душ, теп​ло - хо​лод​но - теп​ло - хо​лод​но - теп​ло. 73,2. Пц! Впро​чем, по​пил чай​ку​си​ку - 73,4. 

    Понедельник, 11 июня 2007 г. 
    На чис​тяк 73,0. Ка​жет​ся, я на​чи​наю ста​но​вить​ся фа​на​том «крес​та». ЭТО РА​БО​ТА​ЕТ. 

    Яичница с ба​рань​ими кот​лет​ка​ми, по​ел ее неп​ра​виль​но (увы, Н., бол​тов​ня, «вся​кое бес​по​кой​с​т​во»). Ем че​реш​ню (угле​род​ный день, мож​но). Сей​час 73,4. Се​год​ня на​до бу​дет мно​го ку​да съез​дить. 

* * *
    Нажрался на ночь в ки​тай​с​ком рес​то​ра​не. Ре​зуль​тат пред​с​ка​зу​ем - 74,0. То есть наб​рал ки​ло. 

    Как к это​му от​но​сить​ся? «Как к жиз​ни». Да, на​ру​шил, да, ел на ночь, да, рас​сла​бил​ся. Не очень, кста​ти, рас​сла​бил​ся-то. Но все рав​но: ночью жрать нель​зя. Нель​зя жрать ночью. Ночью жрать пло​хо и зап​ре​ще​но за​ко​ном. Все. Боль​ше это​го что​бы и близ​ко не ле​жа​ло. Ко​фе - по​жа​луй​с​та. Чай - ско​кав​ле​зет. А вот ноч​ная еда - это та​бу. 

    Сегодня, вмес​то то​го, что​бы ехать к боль​но​му от​цу в боль​ни​цу, весь день прош​вы​ри​ва​лись по ма​га​зи​нам с На​дей. По​зор? Да, на​вер​ное, по​зор. Лад​но, зав​т​ра. 

    Куплено и за​ка​за​но: 

    Очки мне (ди​зель) 

    Куча тряпья для На​ди 

    Молескиновый ме​мо​ри-по​кет для ме​ня 

    Сходил на крест (под Ян​ку). Ру​ки оне​ме​ли, но до​дер​жал до пер​во​го «стыд​но». Неп​ло​хо бля. По​том душ. И что же? 73,5. 

    Вторник, 12 июня 2007 г. 
    Утром на чис​тяк 73,3. Пос​ле яич​ни​цы с ба​ра​ни​ной (ел неп​ра​виль​но, еда бы​ла нев​кус​ной, кста​ти - не на​до бы​ло есть) 73,5. 

    Сегодня во​об​ще-то раз​г​руз​ка. Но се​год​ня С. Бу​дем ду​мать, бу​дем смот​реть… 

* * *
    …Блядь, и наж​рал​ся ты у С.!!! 75,6. Два ки​ло с га​ком. Что та​ко​го на​до бы​ло съесть, что​бы сде​лать се​бе та​кой по​да​ро​чек? 

    А ку​ри​ных кры​лы​шек вкус​ных плюс че​реш​ни на​ха​вать​ся. Хо​ро​шо хоть ви​ниш​ка не поп​ро​сил се​бе, швеп​сом ог​ра​ни​чил​ся. Бля, швеп​сом. Знал ведь, знал, что те​бе все это не по​лез​но. И где бы​ла твоя про​ле​тар​с​кая чуй​ка, ког​да ты из​во​лил все это кю​шать? 

* * *
    Ну что ж. Поз​д​рав​ляю. Ты по​имел клас​си​чес​кий, мно​гок​рат​но опи​сан​ный в со​от​вет​с​т​ву​ющей ли​те​ра​ту​ре и со​вер​шен​но пред​с​ка​зу​емый (учи​ты​вая си​ту​ацию) срыв. 
    Так сры​ва​ют​ся и в за​пой, меж​ду про​чим. На пус​том мес​те - или во вре​мя аб​со​лют​но пред​с​ка​зу​емых по​си​де​лок с друж​ка​ми, ког​да за​ра​нее из​вес​т​но, что «бу​дут ки​рять», и че​ло​век зна​ет, что бу​дут, и что наль​ют, и что не смо​жет от​ка​зать​ся… и все рав​но идет. 

    Мог ли ты от​ка​зать​ся? От до​бав​ки - не​сом​нен​но. Н. вон от​ка​за​лась же. Прав​да, у нее сей​час срач с В. (ко​то​рый пря​мо пе​ред С. ус​т​ро​ил сце​ну и ушел), так что у нее ап​пе​ти​та с гуль​кин хуй. А вот у те​бя от​ку​да та​кая жор​кость про​ре​за​лась? Не по​то​му ли, что ты се​бя дол​го рас​кар​м​ли​вал? 

    Теперь о де​ле. Ты со​вер​шен​но пе​рес​тал за​ни​мать​ся мыш​ца​ми жи​во​та, не де​ла​ешь ана​эроб​ных уп​раж​не​ний, аэроб​ных то​же. А по​че​му? По​то​му что «не хо​чет​ся»? Ерун​да, мыш​цы про​сят уси​лий. Ты всю жо​пу се​бе от​си​дел, ми​лый друг. 

    Пошел на крест, до​дер​жал до пос​лед​не​го «стыд​но». И то хле​бу​шек. 74,6. 

    Среда, 13 июня 2007 г. 
    Весь день ни​че​го не ел. Ве​че​ром - 74,4. Схо​дил на крест, пес​ня це​ли​ком. Чув​с​т​вую, не​до​дер​жал… 

    Маленькое от​к​ры​тие для иди​ота: пес​ню мож​но за​коль​це​вать. Тог​да ее не на​до ме​нять. 

    Сразу с 74,4 - 74,0. Ку​да все де​ва​ет​ся? Пой​ду в душ. 73,4. «Не​объ​яс​ни​мо», бля. 

    Сейчас ночью 73,3. А вста​ну-ка еще раз, под Ян​ку. 

    Простоял до пер​во​го «Уби​вать - хо​ро​нить». 73,4. Вто​рой раз чу​да не про​изош​ло. Но ру​ки не​ил​лю​зор​но бо​лят. «Ни​че​си​ки». 

    Четверг, 14 июня 2007 г. 
    Утром на чис​тяк - 73,1. Зна​чит, вол​шеб​ная па​лоч​ка сра​ба​ты​ва​ет толь​ко один раз. Сей​час, пос​ле вра​чей - 72,9. 

    Встал на крест. Толь​ко пес​ня Ян​ки, му​зы​ка прер​ва​лась - уро​нил. Од​на​ко крест + душ = 72,5. Хо​ро​шо! 

    Что ска​зал хи​рург. Что пу​зо дряб​лое и на​до его ка​чать, вот что он ска​зал. Ка​чать его на​до. Да, мы​шеч​ки рас​хо​дят​ся - так сой​дут​ся, ког​да пу​зо на​ка​ча​ем. Дру​го​го пу​ти нет. 

* * *
    73,1. На крест. До​шел до вто​рых «уби​вать - за​бы​вать» («не крес​тов, не сер​дец» ко​то​рые). По​том душ, как обыч​но. 72,7. 

    Так дер​жать! - в пря​мом смыс​ле это​го сло​ва. 

    Пятница, 15 июня 2007 г. 
    Утром на чис​тяк - 72,3. Что тут ска​зать? От​лич​но. 

    Все ос​таль​ное очень пло​хо. Н. на​еха​ла на О., те​перь О. ся​дет в са​хар​ни​цу жоп​кой и за​бо​ло​ко​шит​ся. Есть ма​лень​кий шанс, что не окон​ча​тель​но - но ма​лень​кий. 

* * *
    Костя, ми​лый. Ни​ког​да, ни​ко​му, ни при ка​ких об​с​то​ятель​с​т​вах НЕ ГО​ВО​РИ ЛИШ​НЕ​ГО. 

    Не бол​тай, Кос​тя. Не на​до. 

    Ты во​об​ще очень лю​бишь бол​тать. Рас​ска​зы​вать то, че​го рас​ска​зы​вать не на​до. А это очень, очень не​хо​ро​шо. От​то​го все твои бе​ды и проб​ле​мы, что ты мно​го бол​та​ешь. А ты МОЛ​ЧИ. 

    И еще. НИ​КОГ​ДА, НИ​КОГ​ДА, НИ​КОГ​ДА не рас​счи​ты​вай на чу​жую по​ря​доч​ность. ЕЕ НЕ СУ​ЩЕС​Т​ВУ​ЕТ. 

* * *
    Днем мно​го жрал. Вес я на​би​раю быс​т​ро, так что за се​год​ня - 73.0. 

    Крест. «Че​ре​дой до​че​рей» - до «за​бы​вать». Душ. 72,4. 

    Попробовать «пос​лед​не​го во​ина» ка​лу​гин​с​ко​го? По​че​му нет? 

    Суббота, 16 июня 2007 г. 
    Утром на чис​тяк - 72,1. Не слиш​ком боль​шой прог​ресс по срав​не​нию со вче​раш​ним. А вот при​шел (пос​ле тя​же​ло​го дня) - и уже 73,5. Бе​зум​ный вес, да. 

    «Раз уз​нать да ус​нуть». Душ. 72,6. 

    Воскресенье, 17 июня 2007 г. 
    Утром на чис​тяк 72,2. Все, нуж​но про​би​вать вес до 71 с ко​пей​ка​ми. Яич​ни​ца, ик​ра. 72,4. 

    90 при​се​да​ний. 

    «Крест». Прак​ти​чес​ки дос​лу​шал вто​рой раз до кон​ца. 71,8. 

    Пол- 6-го. 71,6. 

    Понедельник, 18 июня 2007 г. 
    Крест. «По​ло​жу свер​ху ка​ме​шек за па​зу​ху» - в тре​тий раз. 71,2. 

    Вторник, 19 июня 2007 г. 
    Пожалуй, мож​но прек​ра​щать эти за​пи​си, - во вся​ком слу​чае, в днев​ни​ко​вом фор​ма​те. Ме​тод ясен, что де​лать - по​нят​но. Дос​та​точ​но бу​дет за​пи​сы​вать ци​фир​ки в эк​се​лев​с​кую таб​лич​ку. 

ВМЕСТО ЭПИЛОГА 
    Я за​кан​чи​ваю ре​дак​ти​ро​ва​ние книж​ки 9 де​каб​ря 2007 го​да, в один​над​ца​том ча​су ве​че​ра. 

    Передо мной - ма​лень​кая ча​шеч​ка с ко​фе и бан​ка мас​лин. Ко​фе без са​ха​ра плюс мас​лин​ки - от​лич​ный ужин, ес​ли ку​шать пе​ред ком​пом. Плюс ста​кан хо​лод​ной чис​той во​ды. 

    Мой вес - ровно 70 ки​ло. Это мно​го​ва​то - я пред​по​чи​таю 68-69. Но это во​да: как приш​ла, так и уй​дет. 

    Теперь - несколько слов о том, что слу​чи​лось со мной пос​ле 19 июня 2007 го​да. 

    Я до​воль​но лег​ко до​вел свой вес до 68 ки​ло, но по​чув​с​т​во​вал, что пе​ре​усер​д​с​т​во​вал, и на​чал под​ка​чи​вать мыш​цы. Осо​бо приш​лось за​нять​ся пу​зом: рас​тя​ну​тые мыш​цы жи​во​та силь​но пор​ти​ли фи​гу​ру. В кон​це кон​цов, я под​тя​нул та​лию так, что мо​гу но​сить сви​тер​ки в об​лип​ку, ес​ли вдруг мне это​го очень за​хо​чет​ся. 

    Да, ра​зу​ме​ет​ся, проб​ле​мы с гар​де​ро​бом у ме​ня бы​ли. Приш​лось ме​нять не толь​ко все тряп​ки, но да​же и бо​тин​ки - пред​с​тавь​те се​бе, опух​шие ступ​ни то​же ху​де​ют. Впро​чем, это дав​но по​ра бы​ло сде​лать, так что я не жа​лу​юсь. 

    Что ка​са​ет​ся мо​его внут​рен​не​го сос​то​яния, тут все прос​то. 

…Мне захотелось пожить еще немного…
