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Вместо предисловия: о чем эта книга


В конце концов, все что он сделал - это связал вместе кучу старых и общеизвестных цитат.
H. L. Mencken о Шекспире
Формально говоря, эта книжица посвящена очередному способу избавиться от лишнего веса.
Непосредственной причиной написания этого опуса стал личный опыт автора. Который в какой-то момент решил (почему - отдельный разговор), что его тушка перестала его устраивать. В частности, тем, что она весила центнер с лишком, а также изрядно поутратила всякие полезные свойства. Будучи типичным интеллектуалом, автор прочел много книг по диете и похудению, но все они его не очень удовлетворили. Пришлось придумывать свое. Разумеется, не с пустого места - довольно многое взято из книг других людей. Особенно же автор благодарен А. Фалееву, чья система была положена в основу. Правда, уйти пришлось довольно-таки далеко, но что поделаешь. Теперь по сути. Книжка представляет собой применение определенной системы взглядов - назовем ее мягко «правоконсервативной», но можно и не стесняться и сразу сказать «фашистской», если под «фашизмом» понимать все неугодное нынешним Хозяевам Дискурса. Применение к себе лично. К собственному телу, если быть совсем точным. При этом тут нет никакой «политики» в прямом смысле слова. Отдельные суждения на политические темы, которые кое-куда затесались, тщательно вычищены автором. 




Эффективность и комфортность предлагаемого метода


Шелеп, которым он бичевал себя, был бархатный (он и доселе хранится в глуповском архиве); пост же состоял в том, что он к прежним кушаньям прибавил рыбу тюрбо, которую выписывал из Парижа на счет обывателей.
Михаил Евграфович Салтыков-Щедрин, «История одного города»
Большинство пособий по диете и похудению обещают читателю быстрое, успешное, а главное, комфортное снижение веса. Типа: вы будете есть десять кремовых тортов в день и терять по десять килограммов в неделю. Весь секрет - в том, что вы будете добавлять к ежедневной трапезе половинку грейпфрута, посыпанного коричным порошком, а с утра делать три движения левым мизинцем и четыре правым, что сойдет за гимнастику и фитнес.
Есть и другие книжки. Где из похудения делается культ, на алтарь которого предполагается принести немало денег и еще больше времени. Высчитывать калории, ходить в фитнесс-клуб, пить раствор паштета из соловьиных язычков, настоянных на грибах шиитаке, и так далее, и тому подобное. Не спорю, эти методы замечательны. Они вовсе не трудны в исполнении, не требуют никаких сверхъестественных усилий, и весьма увлекательны. Недостаток у них только один: они не работают. Или результат не стоит усилий. На фоне многочисленных достоинств этих методов такая мелочь, конечно, не должна смущать. Зато это очень позитивное времяпрепровождение. Главное ведь не победа, а участие, не результат, а намерение, не достижение цели, а добрая воля. По крайней мере, так говорят нам нынешние учителя духовности, нравственности и личной гигиены. Однако если вас по какой-то странной причине интересует именно результат, а не процесс похудения, вы можете воспользоваться тем, что написано здесь. Сразу говорю: по нынешним меркам это достаточно жесткие средства. Практиковать их скучно, неприятно, а иногда и мучительно. Собственно говоря, у них имеется масса недостатков и только одно достоинство: они работают. И еще одно. В этих практиках важна не только физиологическая компонента (хотя она является основой метода), но и определенный взгляд на вещи. Поэтому книга будет максимально полезна для тех, кто этот подход разделяет. То есть для «правых консерваторов» и «русских фашистов». Хотя, разумеется, даже самый ярый либераст и правозащитник, если будет делать все, что здесь описано, тоже похудеет и поправит здоровье.



ЧАСТЬ 1. ТЕОРИЯ


Почему «лишний вес» является лишним?
Хорошего человека должно быть много.
Популярное самоутешение
Обычно мы начинаем подозревать, что у нас имеются «лишние килограммы», когда перестаем влезать в любимые джинсы, а девки/парни перестают обращать внимание на улице, разве что глумятся. То есть мы судим о своем весе по объемам нежелательно выпирающих частей. Еще короче - нас волнует, как мы выглядим. В глазах, как уже было сказано, посторонних, особенно противоположного пола. На самом деле это не проблема, а только ее верхушка, что-то вроде вершины айсберга. К тому же эта вершина не всегда видна. Сами знаете: пухленькая девушка может выглядеть на все сто, а худая вешалка с пиздой на морде с недовольным выражением лица так и будет ходить как дура без подарка, пока не помрет от тоски и вагинального пенициллина. Не говоря уже о мужиках, которые могут позволить себе выглядеть как угодно мерзко, если у них есть другие достоинства. Знавал я одного полутораметрового еврея, выглядящего просто страшно, но к которому очень конкретно липнут девки. Потому что он обаятельный и изобретательный. Или вот Дима Быков: есть такой журналюка, у которого много проблем по жизни, но лишний вес к ним не относится. Ибо этот бегемот бегает резво, ржет громко, ест и пьет с удовольствием, и те пе.
И тем не менее, несмотря на все вышесказанное и нижеупомянутое, лишний вес действительно является ЛИШНИМ. Во-первых, он вреден сам по себе.
Во- вторых, он является симптомом других вредных вещей.
Разберем это по отдельности.
1.0. Внешность. Да, блядь, внешность! О которой мы типа не думаем, потому что все блядь такие интеллектуалы, альтруисты и патриоты. «Жила бы страна родная».
Об этом я напишу подробнее в другом месте. Вкратце же: именно потому, что мы такие интеллектуалы, альтруисты и патриоты, мы должны максимально выигрывать по всем параметрам у неинтеллектуалов и непатриотов. В том числе и внешне. То есть мы должны выглядеть настолько хорошо, насколько это вообще для нас возможно.
Теперь перейдем к самому «весу».
1.1. Самое кондовое: лишний вес ДАВИТ. На тело, а через него и на психику. А также и на физиологию, что самое страшное.
Человек, у которого имеется двадцать лишних килограммов, таскает на себе двадцать лишних килограммов. Не сбрасывая этого груза ни днем, ни ночью, постоянно. Он может к этому привыкнуть и это не замечать, как каторжник «не замечает» цепь и ядро. Но от этого лишние килограммы никуда не деваются. В результате носитель этой благодати не может так быстро бегать и прыгать, как мог бы. Он не может также много работать, так как быстро устает. Это касается не только физической работы, но и «умственной», так как она тоже требует физических сил. И те пе.
Так вот, это тяжело. Физически тяжело.
Вы пробовали жить с рюкзаком за плечами? Хотя бы двадцатикилограммовым? Попробуйте. Через какое-то время начнется: спинка ноет, плечики отваливаются. Взвоете. А потом скиньте рюкзак. Что, хорошо стало? Теперь вообразите, что вы таскаете на себе такой рюкзак постоянно. Привыкли? Незаметно? А вы подумайте, сколько сил тело тратит на это таскание. Которые могли пойти бы на дело или на удовольствия.
1.2. Копнем чуть глубже. Основа нашего тела - позвоночник. То, чем мы ходим - колени. Не ноги, братцы, нет - колени! Потому что это главный сустав, на который идет нагрузка.
Надеюсь, понятно, как полезны для позвоночника и коленей лишние кеге? Думаю, объяснять не надо. Иначе не нужно было бы придумывать эллиптические тренажеры, которые дают нагрузку ножным мышцам, но щадят колени. И не нужно было бы жать веса лежа - чтобы нагрузить трицепсы, но не гробить позвоночник.
Но это бы ладно. Сердце, братцы, сердце! Постоянная личшняя нагрузка «сажает мотор». Поинтересуйтесь основной причиной смерти в развитых странах. Да-да, сердечно-сосудистые. Вы хотите скопытиться в шестьдесят, на пике успеха, потому что мотор подсел? Нет?
1.3. Еще глубже. Жир находится не только снаружи человека, но и внутри. Знаете, что он там делает, внутри? Он окружает внутренние органы. А что происходит, когда его становится много? Он их ПЕРЕЖИМАЕТ. То есть всякий ваш нежный ливер оказывается КАК В ТИСКАХ. Которые постепенно сжимаются - жир-то накапливается.
Вообразите, что ваши внутренние органы находятся в этаких изящных тисочках. И палач потихонечку крутит ручечку. Сдавливается сначала не сильно, потом сильнее, сильнее. Даже не очень больно. Но кровь уже не может нормально поступать по месту назначения, возникают всякие неприятные перебойчики. Потом крупные. Потом удивляемся: вчера все работало, а сегодня… Кстати. В АдуИзраиле, где Жыды, некоторые клиники просто не берутся за определенные операции на внутренних органах, пока пациент не сбросит вес. «Вот как хотите, а пока вы с таким брюхом, ничего вам делать не будем». Именно так.
1.4. А вот теперь о настоящих неприятностях.
Простой вопрос. Как воспринимает организм физическую свою неспособность развивать ту мощность, которую ему положено по штату? А очень просто. Тело - штука тупая. Если он чувствует, что чего-то не может (а в нем записано, что он может), он понимает это однозначно - как ИЗНОШЕННОСТЬ. То есть как СТАРОСТЬ.
Итак, первый вывод: всякий человек с лишним весом чувствует себя СТАРШЕ, чем он на самом деле есть. Более того, это не иллюзия, а самая что ни на есть правда. Неприятная, ага. Человек с лишним весом ЯВЛЯЕТСЯ СТАРИКОМ.
Почему так? Организм, заключив, что он стар, начинает перестраиваться «под старость». Включаются всякие защитные механизмы, нужные уже в том возрасте, когда о землице пора думать. Человек и в самом деле начинает становиться развалиной и жить как развалина. Заметим, что автор этих строк убедился в этом на собственном опыте.
Точно так же, избавление от лишнего веса дает «омолаживающий» эффект. Начинаешь чувствовать себя сильно моложе, чем ты есть.
Кстати, наблюдение. Я знал нескольких очень старых (и при том энергичных и деятельных) людей. Все они были худыми. История тоже знает нескольких почтенных долгожителей, удивлявших мир своими интеллектуальными и физическими кондициями. На фотках - только худые лица. А вот ни одного толстого старика, прожившего долго и счастливо, я не упомню. То есть, наверное, такие есть, но в явном меньшинстве… К чему бы это?
Эрнст Юнер, философ и писатель. Автор знаменитого «Рабочего». Прошел две мировые войны. На первой получил шестнадцать ранений. Марка выпущена по случаю трагически несвоевременной кончины мыслителя, случившейся в стотрехлетнем возрасте. Клод Леви-Стросс, антрополог, философ, один из основателей структурализма.
Родился в 1908 году. Интересно, доживет ли он до 2008?



Из чего состоит «лишний вес» и сколько это в килограммах


Измерять то, что измеряемо, а что неизмеряемо - сделать измеряемым.
Галилео Галилей
Прежде чем обсуждать что-то всерьез, имеет смысл уточнить предмет разговора. Например, словосочетание «лишний вес», которое мы так лихо пользовали выше.
Между тем, мы не ответили на простой вопрос: а КАКОЙ вес является лишним?
На то есть классическая формула. Для человека среднего возраста - ваш рост в сантиметрах минус сто. То есть если во мне 165 см., то мой вес - 65 кг. Если во мне при этом 95 кг, то 30 кг лишние. Простенько.
Есть более сложная формула: ваш вес делить на квадрат роста. Получается коэффициент. Если он находится между 18.5 и 24.9, все у вас в порядке. Если ниже - вес маленький. Если выше - все плохо. До 29.9 - просто избыточный вес, выше 30 - ожирение.
Я извлек эту формулу из книжки американского диетолога Джиллиан Маккейт, но, кажется, не она ее придумала.
Примеры:
Вес 96.4. Рост 1.69. Коэффициент 33.7. Ожирение.
Вес 79.3. Рост 1.69. Коэффициент 27,7. Избыточный вес, но не слишком большой.
Вес 69.0. Рост 1.69. Коэффициент 24.1. Верхняя граница нормального веса.
Но на самом деле все эти формулы мало чего стоят. Потому что лишний вес определяется совсем не этим. Для того, чтобы понять, есть ли у вас лишний вес или он нужный и полезный, достаточно двух предметов - зеркала и лестницы.
Посмотритесь в зеркало, желательно в голом виде. Если то, что вы там увидите, вам не нравится, значит, лишний вес имеет место быть.
Потом попытайтесь подняться по лестнице на седьмой этаж стандартного панельного дома. Ну хорошо, на шестой. Если вас не пробило на одышку, значит, лишний вес - не ваша проблема. Если запыхались - проблема есть. Если без передыха не смогли подняться выше третьего этажа - ну, сами все понимаете. Так, с количеством «лишних кеге» мы вроде как разобрались. Теперь - из чего они, проклятые, состоят.
Мы привыкли думать, что лишний вес - это подкожный жир, потому что его-то мы замечаем в первую очередь. Отчасти это так: именно жир составляет самую неприятную часть пресловутого «лишнего веса». Но одним жиром дело не ограничивается.
Во- первых, жир бывает как подкожный, так и на внутренних органах. Особенно это касается пузатых мужиков: у них брюхо круглится не только из-за наружного слоя жировых отложений, оно еще и расперто изнутри. Одна из причин распертости -тот самый внутренний жир. Он крайне вреден, так как ущемляет внутренние органы. Об этом мы, впрочем, уже писали выше.
Следующее - вода. Да-да, вода. Одна из основных причин «лишнего веса» - внутренние отеки. Вода распирает тело, задерживаясь внутри разных органов. В результате человек набухает от этой самой воды. Забегая вперед, скажем: в начале любого похудения сначала сливается именно вода, жир начинает таять позже.
Отдельная тема - застоявшееся дерьмо в кишечнике, всякие токсины и прочая гадость. Та же вода, только сточная.
Наконец, в организме постоянно заводятся всякие нежелательные разрастания тканей - начиная от относительно невинных и кончая опухолями, доброкачественными и не очень. Вся эта дрянь хуже жира.
Откуда берется лишний вес?
Все хорошее в жизни - противозаконно, аморально, или ведет к ожирению.
Принцип Пардо
Это вроде бы очевидно. Человек жрет много, вот и весит много.
На самом деле интересно другое: а почему человек вдруг жрет много? Потому что он плохой? С чего бы ему вообще много жрать?
Причина первая. Стресс
Все болезни от нервов, только триппер от удовольствия.
Народная мудрость
Главная причина жора - психологическая. Человек, находящийся под постоянным стрессом, начинает искать хоть какого-то облегчения. Еда - одно из средств, слегка сбрасывающих стресс.
Суммируя все вышеприведенные данные, можно сделать вывод о том, что ожирение является типичным психосоматическим расстройством, появившимся в результате невроза.
Сразу скажем: другим средством сброса постоянного стресса является алкоголь. В ситуации, когда тебе постоянно что-то давит на психику, водочка помогает хоть чуточку расслабиться. Понятное дело, в России ситуация постоянного стресса (одно национальное унижение чего стоит) - постоянный фон. Его снимают жратвой и алкоголем. Кроме того, алкоголь стимулирует пищевой центр и убивает вкус. То есть под водочку можно напихать в себя больше жрачки, причем вкуса не чувствуешь и можно жрать дрянь, которую у нас называют пищей.
Помимо всех прочих прелестей, алкоголь еще и жутко калориен. Особенно крепкий алкоголь, особенно же водка. Причем это паразитные калории: полезных веществ в спирте нет (исключение составляют сухие вина, но о них отдельных разговор). Все это идет на убийство нейронов, а потом в жир.
И самое херовое, что эта причина набора веса закольцована. Или, говоря более научно, здесь имеет место положительная обратная связь. А именно: тучный человек постоянно испытывает стресс. Во-первых, потому что устает, нося на себе лишний вес. Во-вторых, потому что болеет (лишний вес этому способствует). В-третьих, потому что некрасивый и девушки/юноши его не любят, а окружающие издеваются. И, в-четвертых, потому что чувствует себя стариком. От всех этих стрессов он снова спасается жратвой, от чего еще больше жиреет. Представляете, какая засада?
Причина вторая. Гормональные добавки и антибиотики в пище
Тем, кто любит колбасу и уважает закон, не стоит знать, из чего делается то и другое.
Приписывается какому-то американцу
Мы почему-то думаем, что кушаем то же самое мясо и тот же самый хлебушек, что и в благословенном СССР. Ага, хуюшки. Мы жрем очень скверную еду.
Ну например. Многие вздыхают - куда девался вкусный советский хлебушек? Так я вам расскажу. В 1992 году была изменена рецептура приготовления хлеба. В сторону, как вы догадываетесь, удешевления. Теперь хлебушек стал дрянью, напичканной всякими отходами и очень быстро плесневеющий (помните, как хранился советский хлеб?) Хороший хлеб можно купить только в определенных местах и задорого.
С мясом вообще пиздец. Говядину, например, вообще лучше не есть. Потому что говядина у нас вся импортная и дешевая. А дешевая она потому, что коровкам колют гормоны роста, чтобы они быстрее набирали вес. Плюс антибиотики, чтобы не болели.
Теперь подумайте, что происходит, когда вы едите говядину, напичканную гормонами и антибиотиками. Антибиотики убивают вашу иммунную систему, а гормоны роста заставляют вас быть постоянно голодным и жрать как та корова. То есть такая еда - сама по себе причина повышенного аппетита и быстрого набора веса. А мы все удивляемся - чего это вдруг голодными ходим?
Что можно кушать - отдельная тема. Я напишу об этом подробнее в другом месте. Сейчас стоит запомнить главное: современная еда сама по себе является причиной ожирения, а также многих других неприятностей.
Причина третья. Нехватка полезных веществ, витаминов и микроэлементов
Грамм добыча - год труды. 
Владимир Маяковский

Организм устроен так: если ему чего-то не хватает, то он старается восполнить это любой ценой. При этом он может получить много лишнего и вредного. От лишнего и вредного он избавляется самыми разными способами, одним из которых является откладывание гадости в жир. Это называется «жировое депо».
Так вот. Хуевая жрачка, которую мы потребляем, еще и не содержит всяких витаминов, йода, селена, цинка, и много чего еще, что нам нужно. Даже обычной аскорбинки - и той нам, как правило, не хватает! А тело требует. И мы жрем, жрем, жрем, чтобы добрать несколько миллиграммов какой-нибудь очень нужной нам кислоты, без которой нам хуево.
В принципе, эта проблема решается витаминами, пищевыми добавками и поеданием некоторых особо полезных продуктов. Правда, реальная (не рекламная) информация по таким вопросам является довольно-таки труднодоступной. Ее сбором и классификацией нужно заниматься долго и упорно. Но без этого мы не только будем носить на себе жир, но и имеем все шансы откинуть копыта до окончательной победы нашего дела. А это не входит в наши планы, не так ли?
Причина четвертая. Паразиты
И терпентин на что-нибудь полезен!
Козьма Прутков
Это малоприятная тема, но придется коснуться и ее.
Большинство людей заражено разного рода паразитами, особенно кишечными. Нет, это не значит, что в каждом из нас живет по три солитера. Но хватает и других тварей, которым хочется кушать.
Если не считать естественного отвращения, то казалось бы - ну, червячки какие-то в кишках, живут себе и живут. Вона, Пугачева, говорят, солитером от ожирения лечилась. А солитер - это штука очень мерзкая, если кто видел. Дрожь пробирает. И ничего ж, допустила звезда солитера до своего холеного ануса (а Киркорову, небось, туда не давала). Так чего нам-то суетиться? У нас-то солитера нет. А некоторых из кишечных паразитов вообще не видно, такие они малюсенькие. Лепота!
Неееет. Придется посуетиться.
Ведь что эти твари делают? Они выделяют особые вещества, которые разжигают в человеке чувство голода. По некоторым данным, они даже выбирают себе меню - то есть возбуждают совершенно определенные желания. Дальше, все полезное поедают они же, а собственные какашки и остатки - отдают нам. Нам же в кишечник они скидывают всякие яды. Эти яды, помимо вреда здоровью, вызывают еще и дополнительный стресс, от чего мы еще больше жрем, см. пункт первый.
Где можно подцепить эту прелесть? Да как два байта переслать. Например, поесть рыбки.
Вот, кстати, справочка по рыбке - извлечено из Интернета, правда, но почитайте, почитайте.
1. Подцепить глистов от красной рыбы (т.е. от осетровых, не путать с лососевымы [это
вовсе не красная, хотя красного цвета]) невозможно. Если в ней и водятся паразиты - то они для человека не опасны. Осетровые - слишком древние рыбы. Это, наверное, практически единственный сорт рыбы, который даже в сыром виде можно есть без опаски.
2. Практически безопасна селедка. Вообще, я не слышал, чтобы морская рыба была опасна по глистам.
3. Речная рыба опасна вся. Наименее опасна проходная рыба, которую ловят в промысловый сезон. К примеру - вобла. Вобла живет в море, но поднимается в реки метать икру стаей. Встреча с глистами в вобле - крайне маловероятна.
4. Наиболее опасны по глистам хищные рыбы - окунь (чаще всего), щука (тоже практически в каждой рыбе), судак, сом, налим.
Окуней вообще есть не советую. Со щукой - быть крайне осторожным и есть ее только после значительной термообработки.
5. Наиболее опасные рыбы-вегетарианцы - это лещ, подлещик, тарашка. Сазан и карась тоже бывают заражены, но редко.
От леща очень просто подцепить ленточных червей - типа солитера. Его обязательно нужно тщательно потрошить и долго варить (по большому счету - это «сорная рыба». Она до недавнего времени и промыслового - то значения не имела).
И еще. Основной источник глистов вовсе не рыба. А домашние животные - 
КОШКИ и СОБАКИ. Даже в регионах часто потребляющих речную рыбу (типа Поволжья) уровень заражения глистами практически не превышает уровня, скажем, Москвы, где речную рыбу едят очень редко.
Что делать с паразитами - тема сложная. По идее, есть всякие методы лечения, от простейших до экзотических. В былые времена их выводили даже скипидаром - тем самым «терпентином», о котором поминал Прутков. Скипидаром я не пользовался, а вот всякие хорошие антигистаминные препараты помогают. О чем мы, опять-таки, поговорим в другом месте.
Замечание по ходу. Вокруг «темы паразитов» существует некая нездоровая суета. Некоторые товарищи искренне уверены, что от внутреннего глиста происходят вообще все беды на свете, и выискивают червячков примерно с тем же рвением, с которым адепты культа НЛО везде видят зелененьких человечков. Что, в свою очередь, вызывает преувеличенный скепсис другой части публики, которая, наблюдая все это суечение, начинает думать, что никаких паразитов в природе не существует, а существуют только сумасшедшие, которым всюду мерещится глиста.
Понятое дело, обе эти точки зрения мы не поддерживаем. Не стоит думать, что за любой головной болью или складочкой на пузе стоят зловредные черви. Но и принимать их за инопланетян тоже не стоит. Если кто сомневается, пусть сходит в любую школу, в кабинет биологии. И вдумчиво помедитирует перед банкой с солитером. Внимательно разглядывая эту тварь, ага. Очень помогает от излишнего скептицизма.
* * *
Конец - делу венец. 
Пословица

Итак, подобьем бабки. Существуют четыре основные причины ожирения:
I. Стресс и переедание от стресса,
Ia. в том числе алкогольный «пережор»
II. Гормональные добавки и антибиотики в пище
III. Нехватка полезных веществ, витаминов и микроэлементов
IV. Паразиты
Все эти четыре причины взаимосвязаны, одни причины поддерживают другие. Примерно вот так:
Но и это еще не все, дорогие читатели. Это еще не все.
И о двух особенно коварных внутренних причинах переедания
Мы уже рассмотрели вопрос о том, почему мы, собственно, много жрем. Но есть люди, которые жрут не меньше нашего и не толстеют. А другие едят не так уж много и толстеют как свинки в хорошем хозяйстве. Отчего такая несправедливость?
На это есть две основные причины.
1.Неправильный (а конкретно - замедленный) обмен веществ.
Кто хорошо ест - тот хорошо работает
Народная примета
Это самая главная пакость. Если обмен быстрый - все сжигается, причем резко. Если обмен медленный - получается херня, жратва обрабатывается «медленно и вдумчиво» и в результате большая часть ее откладывается в жир.
2.Постоянный дистресс.
И оглянулся я на все дела мои, которые сделали руки мои, и на труд, которым трудился я, делая их: и вот, все - суета и томление духа!
Екклезиаст 2:11
Мы уже приводили стресс как первую причину переедания. Но он же является еще и причиной ожирения НЕЗАВИСИМО от переедания. То есть: даже если мы будем есть мало, но при этом не избавимся от стресса, мы все равно будем жиреть.
Причина тут чисто физиологическая. При стрессе выделяется гормон кортизол, который способствует отложению жира в области живота.
Теперь начинается фашизм. Потому что придется сказать несколько слов о том, что такое на самом деле «стресс».
Так вот. «Стресс» - это политкорректное словцо, обозначающее вполне простую и конкретную вещь. О которой просто стараются не думать, потому что очень уж она неприятная.
Сначала, впрочем, об истории слова. «Стресс» - от английского stress, «напряжение». Формальное определение (по Гансу Селье, автору термина) - «Стресс есть органическое, физиологическое, нервно-психическое расстройство, а именно 
нарушение обмена веществ, вызванное раздражающими факторами». Он же различал эвстресс и дистресс. О чем сейчас стараются не вспоминать.
Так вот, эвстресс - это стресс «хороший». Который не угнетает, а, наоборот, стимулирует.
Эвстрессы бывают двух видов. Во-первых, вызыванные положительными эмоциями. Скажем, любовь накрыла - летаешь.
И, во- вторых, вызванные отрицательными эмоциями, но при этом не подавляющие, а стимулирующие, мобилизующие. Например, адреналиновая ярость. «Разорвать гада на куски». Тоже летаешь, хотя полет другого свойства. Но это тоже полет -поэтому-то люди ходят «подраться» или занимаются экстремальным спортом. Потому что от этого делается ЛУЧШЕ.
И есть дистресс. То есть стресс плохой. Который угнетает.
Тут важно понять что. То, что мы называем «стрессом», на самом деле есть именно дистресс. То есть состояние постоянного тупого угнетения. Что его вызывает? Обычно говорят, что стресс вызывается «негативными эмоциями». На самом деле это не так. «Негативные эмоции» - например, злоба, ненависть, желание отомстить и т.п. - сами по себе могут быть источником как эвстресса, так и дистресса. Более того, если эти чувства реализуются, они служат источником энергии.
Что же вызывает дистресс? Прежде всего - СТРАХ. Особенно - страх длительный, постоянный, непрекращающийся, от которого невозможно избавиться и с которым приходится жить.
И второе чувство - ОТВРАЩЕНИЕ. Представьте себе, что по вам ползают какие-нибудь омерзительные черви и вы не можете их стряхнуть. А черви забираются в глаза, в ноздри, лезут в рот… Разумеется, у вас будет стресс, а как же иначе.
Что же вызывает у нас страх и отвращение? Да, в общем-то, окружающая действительность, что ж еще. Современный мир, в котором мы живем, нам страшен и омерзителен. Он страшен хотя бы тем, потому что мы ничего не можем с ним сделать, «человеческих сил тут недостаточно». И он омерзителен, как тот червяк, потому что все происходящее в нем бесконечно мерзко.
Наконец, есть и третье чувство - УНЫНИЕ. Оно связано с тем, что страшный и мерзкий мир еще и чрезвычайно скучен. Спрос на «увеселения» связан именно с этой его стороной.
Сочетание страха, омерзения и уныния может загнать в могилу - в особенности «тонко чувствующего человека». Ну а уж вызывать стремительное ожирение - тем более легко.
В качестве иллюстрации к сказанному приведем такой малоаппетитный пример. Некоторые знакомые автора текста, имеющие отношение к политтусовке, в какой-то момент решили, что «ничего сделать нельзя» (или захотели денег) и пошли работать на путинскую администрацию. Большинство из них в течении полугода изрядно расхарчивалось, до состояния «жировой жопы» на лице. Одному из них (некоему А.Ч.), довольно часто мелькающему в телевизоре, его кураторы даже устроили взбучку за то, что «рожа в экран не лезет» - и предложили экстренно, чуть ли не за неделю, сбросить килограммов десять - пятнадцать. Подневольному человеку пришлось это исполнить, хотя и без особой радости. Сейчас он «поддерживает себя в норме», но, опять же, это пока. И сильно нервничает при этом - потому что лишился последнего утешения. Что-то с еще с ним будет…
Однако почему же работа на Администрацию так разносит рожу? Причина проста: умному и хоть что-то понимающему человеку ПРОТИВНО работать «на этих опарышей». Неудовольствие заедается, а заеденное и запивается водочкой. Отсюда и отрастающие жиры.
Повторимся: дистресс особенно опасен для «тонко чувствующих натур». Не в смысле какой-то особой трепетности, а в смысле ума и сообразительности. Которая не позволяет обманываться - хотя бы на подсознательном уровне.
Отсюда вывод: для того, чтобы быть в норме, нужно стараться вести достойный образ жизни. Впрочем, это уже не относится к похудению как таковому, «тема отдельная». Но важная, и к ней мы еще будем возвращаться.
Наконец, последняя пакость: растянутый желудок
Мое пузо - не 
отпива, а 
дляпива! 
Популярное самоутешение

Выше перечислены все причины появления «лишнего веса». Но есть последняя, особенно коварная. Потому что она поддерживает сама себя. Такая causa sui.
Я имею в виду растяжение желудка, происходящее от обильной еды.
Итак, мы уже сказали, почему мы едим много. Но, как правило, мы едим еще и редко. Связано это с тем, что на еду всегда не хватает времени - потому что современный мир так сконструирован, что приходится все время «бегать и крутиться, причем время всегда экономится на удовольствиях. Еда - это удовольствие (что нам современный мир охотно внушает), а потому есть мы должны всегда второпях и давясь кусками на лету, как собаки. Это касается всех, в том числе и тех, кто столовается в дорогих ресторанах. Потому что все это столованье происходит под звуки мобильника, который разражается своим треском и звоном именно тогда, когда ко рту подносится ложка. Тррррр! «Срочно выезжай, все горит, все тонет». И элегантный джентльмен в хорошем костюме нервно торопит халдея, чтобы тот поскорее принес ему счет, а ленивый и хитрый раб нарочно затягивает процесс, чтобы оставить себе сдачу… Какое уж там «поесть с толком», когда все горит? А гореть все будет всегда, этот мир устроен так, что в нем постоянно что-то ломается, а затыкать приходится собственным телом, душой и нервами. Человечек должен быть зол и вымотан, тогда его легче дурачить.
Об этом можно было бы рассуждать долго, но я остановлюсь лишь на одном следствии, которое касается нас непосредственно. Я имею в виду растяжение желудка.
Итак, нам хочется жрать, а поесть решительно НЕКОГДА. Что мы делаем? Целый день бегаем голодными, перекусывая всякой мерзостью. Голод усиливается. И только вечером, более-менее управившись со всеми срочностями и неотложностями - потушив пожар, осушив потоп, купив хлеба и уложив спать детей - мы, наконец, можем поесть. И тут уж компенсируем все по полной, набивая желудок до отказа - потому что голод терзает, а нам еще надо спать, и спать быстро, потому что завтра вставать в семь и к восьми уже быть на месте. И вот гигантский ком плохо прожеванной пищи, как камень, падает в желудок.
Что происходит с желудком?
В конце концов он как-то переваривает то, что в него свалилось. Переваривает плохо, потому что на ночь глядя, и потому что ком огромный. Этот ком лежит в желудке и растягивает его стенки.
Нормальный желудок имеет размер как две сложенные вместе полусогнутые ладони. То есть пищи в него может уместиться размером с кулак. Да и то много.
А дальше что? В конце концов пища отправляется в кишечник и идет «путем всея земли». Желудок начинает сжиматься. Но поскольку он не резиновый, сжимается он долго. Для того, чтобы вернуть себе нормальные размеры, ему нужно много времени (сколько именно - об этом позже). За это время мы успеваем проголодаться как звери - и снова в него валится ком жратвы.
Тут начинает работать один крайне подлый физиологический механизм. Дело в том, что мы чувствуем себя сытыми, ТОЛЬКО КОГДА ЖЕЛУДОК ПОЛОН. Так уж все устроено.
А что случится, если желудок растянулся? Правильно: для того, чтобы создать ощущение «полноты», нам нужно загрузить в него больше еды. От которой он ЕЩЕ сильнее растягивается, и еще, и еще.
В конце концов он может растянуться до размеров приличной сумки. И вмещать в себя несколько литров. Дальше уже некуда - стенки, повторимся, не резиновые. Но все-таки.
Теперь о том, как это выглядит снаружи.
Нет, желудок снаружи не виден. Но он давит на внутренние органы. Попутно те же самые внутренние органы покрываются жиром, поскольку съеденное нужно «куда-то девать». И что же? Все это начинает торчать вперед. Образуется, короче говоря, классическое ПУЗО. Вид которого повергает в уныние, чего уж там.
Выводы
В общем, основные причины наличия «лишнего веса» мы перечислили. Дальше идет всякая сложная биология и биохимия. Но вы уверены, что вам интересны тонкости работы поджелудочной железы? Вот и я не уверен.
Ладно, «кто виноват», мы определили. Теперь - «что делать».



ЧАСТЬ 2. ПРАКТИКА


Главная причина неуспешности стандартных методов похудения
Нос вытащил - хвост увяз.
Пословица
Внимательный читатель, наверное, сообразил, что порядок изложения причин ожирения имеет значение. Да, имеет. Потому что ликвидация этих причин тоже должна вестись в определенном порядке.
В этом- то и состоит суть предлагаемого метода.
Дело вот в чем. Причины возникновения лишнего веса РАЗНЫЕ. Значит, методы их устранения тоже РАЗНЫЕ. Причем - и это самое неприятное - 
наиболее эффективные методы избавления от одной причины могут при этом усиливать другую.
Именно этот момент больше всего мешает всем худеющим. Они пытаются воздействовать только на одну из причин, не учитывая другие. Нос обычно вытягивается - но тем временем хвост увязает.
Чтобы не ходить далеко за примером, возьмем самый стандартный совет для тучных людей - «меньше жри, больше двигайся». На самом деле рецепт вполне разумный. В самом деле, если меньше есть, меньше будет откладываться жира, а если больше двигаться - так больше энергии будет потрачено. «Вроде все правильно».
И что же? Множество людей честно пытаются «меньше есть и больше двигаться». Результат - гастрит и боль в суставах.
Почему? Начнем с «меньше есть». Что хорошего от этого происходит? Много чего. Например, сжимается желудок. Но одновременно организм перестраивается на замедленный обмен веществ: «жратвы мало, надо экономить». В результате мы едим и в самом деле меньше, но не худеем. Зато становимся вялыми. Да, и гробим желудок - потому как ярый желудочый сок, выделяясь, жжет его стенки. Так и язву можно заработать, а уж гастрит подавно.
Дальше, пресловутое «больше двигаться». Оно, конечно, сжигает калории и разгоняет обмен. Но толстый человек, занимаясь физическими нагрузками, сильно себя травмирует. Например, пресловутый бег трусцой вообще не рекомендован людям с избыточным весом. Не ре-ко-мен-до-ван. Потому что кроме дополнительной нагрузки на суставы и на сердце, он ничего хорошего не дает. Причем нагрузки травмирующей, а не тренирующей. Я уж не говорю о том, что большинство тучных людей и без того страдают повышенным давлением, а уж как оно взлетает соколом при попытках нагрузиться! «Инсульту подано».
Можно попрактиковать какую-нибудь «кремлевскую диету». Но, исключив из своего рациона определенные продукты (например, вреднючий сахар), вы тем самым увеличите долю других продуктов - например, коровятины с гормонами и антибиотиками. А поскольку ваш организм будет ослаблен (сахарок-то давал немало энергии), то реакция на все эти гормоны и антибиотики усилится. Аллергию заказывали? А голод, голод лютый, гормонами роста коровьими подстегнутый? А что с обменом будет? То-то.
Получается - куда не кинь, везде клин и засада.
Что делать?
РЕШАТЬ ПРОБЛЕМУ ПО ЧАСТЯМ. Причем, повторяем, важна последовательность.
Предварительные процедуры
«Нулевой цикл». Подготовьтесь к атакам окружающих
Враги человеку - домашние его.
Мф.10:36
Если вы когда-нибудь занимались строительством (хотя бы у себя на даче), то знаете - первое, что нужно построить, это забор. Потому что если забора не будет, вся ваша работа пойдет насмарку. Стройматериалы растащат соседи и прочие добрые люди, и они же испоганят уже построенное. Из чистой доброты насрут вам в подпол - чтобы ваш дом был с запашком. «Ишь ты, дом строить выдумал».
И это вполне естественно. Ибо желание ближних опоганить и обгадить всякую полезную работу другого человека - НОРМАЛЬНО.
Последнее слово прошу понимать правильно. Я не имею в виду, что в этом есть что-то хорошее. Но мы живем в ПОГАНОЕ ВРЕМЯ, а поганое время вызывает у людей поганые желания. Современный человек так устроен, что, видя всякий порыв к самосовершенствованию, испытывает сильное 
инстинктивноежелание задушить этот прекрасный порыв на корню.
Это даже не связано с его моральным обликом - желание это именно что инстинктивно. «Ты что, хочешь стать лучше, чем окружающее говно? За это мы тебя в говне утопим». Все сказанное имеет прямое отношение к теме. Потому что человек, занимающийся сгонкой веса и не скрывающий этого - излюбленная мишень окружающих его «добрых самаритян». Которые, будьте уверены, приложат усилия для того, чтобы «привести чудака в чувство» - то есть вынудить снова махнуть на себя рукой и «жрякать как все».
Возможно, к вашему окружению все это не относится. Но вообще-то автор этого сочинения знает немало случаев, когда отдельные товарищи, собравшиеся садиться на диету или заниматься спортом, наталкивались на непонимание (и это еще мягко сказано) 
абсолютно всехдрузей, знакомых, родных, близких, даже жен и мужей. Каковые, как сговорившись, начинали изо всех сил склонять человека «поесть как следует», проявляя при этом чудеса изобретательности. У одного жена, не баловавшая мужа кулинарными чудесами, вдруг открыла в себе великие таланты по части жарки-варки и даже выпечки. У другой - любимый муж, мечтавший о худенькой супруге, демонстративно усаживался перед ней, когда она ела свой салатик, и вовсю хряпал картофанчик, всем своим видом показывая, как ему вкусно. У третьего сослуживцы устроили настоящую обструкцию тому, кто перестал принимать участие в распитии пива после работы. И так далее. Повторимся. Возможно, лично к вам все это не относится. Вас окружают любящие, понимающие, чуткие люди, которые вас во всем поддержат и поймут, будут радоваться вашим успехам и все такое прочее. В таком случае к вам лично все нижесказанное не относится.
Если же вы все-таки реалист, лучше почитайте то, что ниже.
Во- первых, постарайтесь по возможности 
скрыватьот окружающих, чем именно вы занимаетесь. Не хотите, чтобы вам в лицо чавкали жиринкой-вкусняшкой или дразнили куском торта -не дразните гусей. Не нужно посторонним знать, что вы худеете. Да и домашним тоже.
Если обнародование того факта, что вы занимаетесь сгоном веса, все-таки неизбежно, 
объяснитеэто какими-нибудь социально приемлемыми причинами. Короче, солгите. Например, тем, что у вас «проблемы с желудком» (не уточняйте только, какие именно) и худеть вас «завставляет врач». Обязательно обругайте злого врача, который подверг вас такому ужасу. Всячески показывайте, что вы, конечно, только и мечтаете о жирных сардельках, но вот беда - надо лечиться. Поскольку современный чандала любит лечиться, вас поймут и даже отчасти посочувствуют. Но будьте готовы к тому, что в этом случае вас все же попытаются потравить - то тортик поднесут, то заставят лишнюю рюмку выпить. В таких случаях всегда извиняйтесь и отговаривайтесь хворями. Не забывайте жаловаться на самочувствие - если кто-нибудь догадается, что вам хорошо, вам несдобровать.
Особую опасность представляют домашние. «Враги человеку - домашние его», в данном случае это буквально так. Не забывайте: вы, занимаясь сгонкой веса, тем самым показываете им, что они живут неправильно, тем самым оскорбляя их лучшие чувства и разрушая привычный образ жизни. Ваша жена устроит вам чудовищную сцену, когда вы откажетесь есть испеченный ею тортик. Тесть проклянет за отказ выпить водочки за День Работника Коммунального Хозяйства. Теща решит, что вы попали в лапы к сектантам. А любимая мама подумает, что вы уморите себя голодом и начнет вас спасать всерьез… Да-да, все это возможно. Были такие прецеденты.
Поэтому постарайтесь максимально обезопасить себя от подобных реакций. Прежде всего - перед тем, как начать делать что-то практическое, потратьте недели две, а лучше три, на разговоры об этом. Чтобы все привыкли - вы собираетесь худеть. Желательно надоесть этими разговорами так, чтобы сама эта тема осточертела. Тогда, если вы займетесь практикой, вас уже не будут сильно беспокоить.
Наконец, во всех случаях защищайте себя. На попытки почавкать жареным или подразнить тортиком отвечайте максимально нетерпимо и агрессивно - насколько это позволяет ситуация. Люди испугаются и отстанут.
Начало подготовки. Электронные весы как орудие самоневротизации
Если Вам снится, что Вы взвешиваетесь на весах, - это означает, что чувство справедливости смягчит Ваш нрав, а также то, что Ваше преуспевание пойдет в гору.
Сонник Миллера
Весы - абсолютно необходимый инструмент. Именно инструмент, а не просто «средство контроля».
Купите весы.Пружинные не годятся, даже если они у вас есть. Потому что без весов, показывающих вес с точностью до ста граммов, лучше и не приступать к делу.
Дело в том, что электронные весы будут использоваться не только и даже не столько для контроля результата, но и для его достижения. А именно - для психологической мотивации всех ваших действий, без которой никакого успеха вам не будет.
Скажем откровенно - речь идет о самоневротизации. О временном «свихивании» на определенной теме. В данном случае - теме лишнего веса.
В чем тут дело. Вы можете сколько угодно убеждать себя, что «надо сбросить лишние килограммы». Но пока вы не прочувствуете, что ваш вас - ВАЖНЫЙ параметр (не менее важный, чем ваша зарплата), все это «надо» так и останется благими пожеланиями.
Каким же образом можно убедить себя, что ваш вес имеет значение?
На это есть особый механизм. Как правило, мы постоянно интересуемся тем, что нас волнует. Влюбленный по сто раз на дню вспоминает о любимой, постоянно ей названивает, бродит возле ее дома, и так далее. Ее образ «не отпускает» - он просто не может думать ни о чем другом. Более того, любая мысль или образ, посещающий его бедовую голову, каким-нибудь боком наводит на мысль о возлюбленной. Откуда, кстати, происходит сродство любви и поэзии: поэзия основана на метафорах, а влюбленному буквально все напоминает предмет его любви. Роза подобна ее губам, солнечный свет - ее волосам, ну и так далее по всем пунктам.
С другой стороны, некоторые вещи, о которых мы думать не хотим (например, о будущих неприятностях), вытесняются из памяти. Мы постоянно забываем о несделанной работе (потому что не хотим ее делать), в памяти проваливаются адреса и телефоны людей, которым нужно бы позвонить, но очень не хочется, и так далее и тому подобное.
Это- то все понятно. Но верно и обратное. Если мы все время чем-то интересуемся, рано или поздно нам это начнет казаться важным. Более того, мы начинаем в этом 
разбираться.Попробуйте начать есть еду, которая вам кажется противной или скучной -скажем, французские сыры. Сначала будет «никак», но с течение времени вы поймете, что отличаете рокфор от камамбера, а потом постепенно выяснится, что вы жить не можете без фондю франш-контэ с эмменталем и фрибуром.
Правило это довольно широко применяется в некоторых педагогических системах. Применим его и мы.
Итак.
Возьмите за правило ПОСТОЯННО ВЗВЕШИВАТЬСЯ. Делать это нужно как минимум два раза в день - утром, сразу после вставания, и ночью, перед тем, как лечь спать. Также следует взвешиваться перед тем, как уйти из дому, и сразу после возвращения домой. А также и после каждой еды. Причем все результаты, вместе с датой и временем, следует записывать в книжечку.
При этом, прошу заметить, никаких - повторяю, никаких! - усилий по снижению веса делать НЕ НУЖНО. Более того, это вредно. Ешьте столько, сколько едите обычно, и в такое время, в какое едите обычно. Есть привычка нажираться на ночь - нажирайтесь до отвала. Но всегда, после каждой еды, записывайте вес.
Итак. В течении десяти дней вы должны:
1. Взвешиваться утром;
2. Взвешиваться после завтрака;
3. Взвешиваться перед тем, как пойти на работу;
4. Если есть возможность, взвешиваться после обеда и ужина, а также после каждого перекуса - конечно, если весы в пределах досягаемости;
5. Взвешиваться после того, как придете домой;
6. Взвешиваться перед сном.
Заведите записную книжку (обычную, бумажную). Если у вас есть ежедневник, используйте его, но эти данные записывайте не среди прочих, а на последних страницах.
Обязательно проставляйте дату, а после каждого взвешивания - и время.
Надеюсь, понятно, что взвешиваться нужно не в куртке и ботинках, а в нижнем белье или без такового. Вам нужен ваш собственный вес, а не вес одежды и проч.
Зачем нужна такая фигня, спросите вы?
Первая и главная цель - 
невротизация на теме веса.То, что вы проверяете по десять раз на дню, рано или поздно станет для вас важным. Цифирка на электронных весах приобретет ЗНАЧИМОСТЬ.
Второе (менее важное, но все равно существенное). Вы познакомитесь с тем, как меняется в течении суток ваш вес. Выяснится, что он колеблется - иногда на два-три кило. Вы также обнаружите, что он может измениться не только после посещения туалета (что ожидаемо), но и после горячего душа (что менее очевидно). И вообще узнаете много нового. Все эти знания вам понадобятся впоследствии. Да, имейте в виду. Электронные весы, даже самые хорошие, обычно врут - граммов на сто-двести. Зависит это от того, как вы на них становитесь, так что
Поэтому лучше вставать на них не один раз, а два-три раза подряд, чтобы получить более-менее точную среднюю цифру. Сколько времени нужно будет «просто вставать на весы»? Взвешиваться вам нужно будет на протяжении всего курса, а также и после него. Но предварительная процедура займет дней десять или две недели. 
Ориентируйтесь на две недели. Повторяю: не пытайтесь в это время заниматься «диетикой» или ограничивать себя в еде! Просто смотрите на цифры, записывайте их, запоминайте их.
Для дополнительной фиксации внимания на теме веса старайтесь на ночь запомнить свой вечерний вес, чтобы утром его вспомнить и сравнить с утренним («сколько я потерял за ночь?»), а утренний запоминайте, чтобы сравнить его с вечерним («сколько я набрал за день?»). Старайтесь запомнить эти цифры, а потом сверяйтесь с записями.
Через две недели вы обнаружите, что всерьез озабочены тем, сколько вы весите. Не так, как прежде - на уровне «что-то я малость тяжеловат и одышка замучила» - а очень конкретно: «Во мне девяноста шесть килограммов! Во мне девяноста шесть килограммов! Девяноста! Шесть! Ужас! Кошмар! Армагеддон, Ахтунг и Гоморра!»
Увы, только так. Иначе ничего не будет.
Все еще этап подготовки. Глотаем колеса
-За папу! За маму! За дядю Вову!
Популярная родительская мантра
Одновременно со взвешиванием следует заняться еще одним делом - а именно, приучить себя к витаминам и некоторым полезным таблеткам. Которые восполнят (увы, не полностью, но хотя бы в чем-то) ту самую нехватку полезных веществ и микроэлементов, которая является одной из причин ожирения.
В идеале на этой стадии следует обратиться к врачам, чтобы они проконсультировали насчет того, что именно следует принимать и чего не следует. Однако у автора этих строк есть серьезное подозрение, что мой читатель к врачам не ходок. Поэтому будем исходить из того, что есть: вам придется все выяснять о себе самому.
Подчеркнем две важные вещи. Во-первых, речь не идет о «лечении» и тем более «самолечении». Самолечение - не то чтобы грех, но все-таки вещь опасная и нежелательная. Все, о чем пойдет речь ниже, не выходит за пределы «пищевых добавок» и витаминных комплексов, которые можно спокойно купить в любой аптеке.
Итак, что стоит попробовать.
1. Витамины общеукрепляющие.
В нынешних российских условиях почти оптимальным является комплекс «Алфавит» - три таблетки или шарика, принимаемые утром, днем и вечером. Это не так удобно, как сразу заглотнуть все - зато куда более эффективно. «Алфавит» выпускается в разных модификациях, есть вариант и для худеющих. Но начать лучше с базового.
2. Сосудистые препараты.
Если у вас лишний вес, то, скорее всего, у вас имеются проблемы с сосудами, повышенное давление и прочие неприятности. Это тоже не радует. Поэтому сосуды надо начинать чинить сразу.
Купите три препарата (названия даю по российским аптекам):
1 Коробку «Капиллара»
2 Флакон «Сосудистого доктора»
3 Омеганол
Зачем три препарата? Чтобы организм не привык к одному из них. Начинать лучше с «Капиллара». Его нужно пить по две таблетки во время еды, два-три раза в день. Но не страшно и переесть: штука безвредная.
Когда «Капиллар» кончится, нужно переходить на «Сосудистый доктор», а там и на омеганол. Но до этого еще надо дожить: пачка «Капиллара» большая.
3. Микроэлементы.
Опять же. Если у вас проблемы с весом, то, скорее всего (вероятность процентов 80) вам нужны:
Йод;
Цинк;
Калий.
Здесь нужно действовать с осторожностью. Попробуйте сначала препарат «Йод-актив» - пара таблеточек в день. Есть небольшой шанс, что вам от него станет нехорошо. Что означает - йод вам не нужен.
Что касается цинка - осмотрите свои ногти. Если на них есть белые крапинки - значит, цинк нужен.
В отличие от йод-актива, который лежит везде, цинк менее востребован. Попробуйте препарат «Цинктерал» - всего одна или две таблетки в день, и запасы цинка восстановлены.
Еще очень рекомендуют пить «селен-актив», но эту экзотику лучше оставить на потом. Разберитесь сначала с йодом и цинком.
Как пить все это множество таблеток? Сначала это будет ужасно неудобно, вы будете забывать выпить то или это. Так вот - внимательно прочтите все, что написано в инструкциях и приучите себя к употреблению колес. Они должны быть всегда под рукой - если дома, то на столе, если на работе, то в сумке или портфеле, который вы носите с собой. ПРИУЧИТЕ себя к тому набору таблеток, который у вас «пошел». А вот калий лучше поедать не в виде таблеток, а в виде овощей, его содержащих. Мы к этой теме еще вернемся.
Да, не забываем о важном: все это время мы взвешиваемся. Но с ограничением питания не экспериментируем!
Сколько времени пить таблетки «вхолостую»? Как и взвешиваться - неделю или две. Тут нужно привыкнуть и понять, что идет хорошо, что не идет, чего просто пить не хочется.
Вполне возможно, что уже на этой стадии у вас начнется некоторое самопроизвольное снижение веса - потому что вы слегка поумерите аппетит (организм начнет получать то, что ему необходимо, и перестанет требовать излишнего). Но на особый эффект рассчитывать не стоит, потому что у избыточного аппетита хватает и других причин. Сейчас же ваша задача - слегка приглушить именно эту.
* * *
На этой стадии - взвешивание плюс таблетки - следует задержаться, как уже было сказано, дней десять. Но можно и больше, особенно если вы морально не готовы к тому, что вам предстоит дальше. К тому же, чем дольше вы протянете на старте, тем резче рванете.
Начинается неиллюзорный фашизм. Последний этап подготовки к сбросу веса
Весели Руси есть пити, не можем без того быти.
Приписывается князю Владимиру
До сих пор мы не советовали вам ничего такого, что было бы трудно исполнить. Но увы: рано или поздно до этого дошло бы дело. Что ж, вот оно. Страшное.
Итак, начинаются ограничения. Серьезные, очень серьезные ограничения.
И вот первое.
На весь период сброса веса ОТКАЖИТЕСЬ ОТ АЛКОГОЛЯ.
Да- да-да. От 
всякогоалкоголя -начиная с любимого коньячка и кончая кружкой пива, от красного вина и до водки в дешевом кабаке, от элитного односолодового вискаря и до деревенского самогона. ВООБЩЕ.
Я очень хорошо понимаю, что вы чувствуете, когда читаете эти строчки. Скорее всего, алкоголь для вас является одной из немногих радостей жизни, и уж точно - одним из основных способов хоть немного расслабиться. Лишиться возможности выпить - это значит испортить себе жизнь всерьез и капитально. Стоит ли какая-то там «фашистская диета» такой жертвы? Что ж. Я прекрасно понимаю, что это и в самом деле ЖЕРТВА. И не намерен ее преуменьшать.
Но давайте перечитаем то, что уже было сказано раньше. Напоминаю: d ситуации, когда тебе постоянно что-то давит на психику, водочка помогает хоть чуточку расслабиться. Понятное дело, в России ситуация постоянного стресса (одно национальное унижение чего стоит) - постоянный фон. Его снимают жратвой и алкоголем. Кроме того, алкоголь стимулирует пищевой центр и убивает вкус. То есть под водочку можно напихать в себя больше жрачки, причем вкуса не чувствуешь и можно жрать дрянь, которую у нас называют пищей.
Помимо всех прочих прелестей, алкоголь еще и жутко калориен. Особенно крепкий алкоголь, особенно же водка. Причем это паразитные калории: полезных веществ в спирте нет (исключение составляют сухие вина, но о них отдельных разговор). Все это идет на убийство нейронов, а потом в жир.
Чего вы добиваетесь, отказываясь от алкоголя? Вы станете более нервным и напряженным, потому что сбрасывать стресс будет нечем. Ваша жизнь станет трезвой (мерзкое какое слово), серой и унылой, по крайней мере на первых порах. Если вам нравился вкус коньяка или вина, вы лишитесь любимого лакомства, что очень обидно.
Вопрос: поможет ли вам это избавиться от лишнего веса?
Сразу скажу: 
на одном только отказе от алкоголя вы начнете сбрасывать килограммы. Что увидите сами - по весам.
Почему?
Во- первых, у вас 
уменьшится аппетит.Алкоголь раздражает соответствующий центр мозга, что приводит к перееданию.
Во- вторых, у вас 
изменится вкус.Та дрянь, которую под водочку можно было есть, покажется вам несъедобной. Еда перестанет быть ЗАКУСКОЙ (каковой она является для большинства наших дорогих соотечественников) и мало-помалу начнет становиться ЕДОЙ. Вы удивитесь, какую же гадость ели раньше. Впрочем, изменение вкусов будет продолжаться и далее -это входит в программу.
В- третьих, у вас внезапно образуется много свободного времени, куда больше, чем вы думаете. И дело не только во времени, затраченном на посиделки с водочкой. Алкоголь очень сильно тормозит человека -даже в тех случаях, когда кажется, что он его стимулирует. «Не могу писать без чекушки» - говорят многие журналисты. Но эта стимуляция происходит не от того, что алкоголь и в самом деле раскрепощает творческие силы, а от того, что он слегка снимает постоянный стресс. А для того, чтобы творчески работать, надо успокоиться.
Дальше возникает резонный вопрос. Сказать «откажитесь от алкоголя» - легко. Но если вы просто «примете такое решение», у вас ничего не получится. Продержитесь день, два, может быть три. А потом снова начнете выпивать. Проверено.
Так вот. Бросать пить нужно тоже по определенной методике. Она входит в пакет «фашистской диеты», и мы сейчас ее изложим. Она же пригодится вам и в дальнейшем - поскольку является мощным средством работы с собственной психикой.
Отступление, которое нам еще не раз пригодится. Как управиться со своими желаниями
Спокойно! Я контролирую ситуацию!
Популярный предсмертный вопль
Это вопрос, который волнует многих. Как делать то, чего не хочется - и как не делать того, что хочется?
Для того, чтобы понять ситуацию, нам придется разобраться в механизмах желания и воли.
Как известно, желания непроизвольны. Они не зависят от нашей воли и разума. Это выражается и в языке: как правило, когда мы говорим о сильных желаниях, мы используем пассивный залог. Не «я хочу выпить», а «мне хочется выпить». То есть нечто во мне «хочет».
Что это за «нечто», разберем впоследствии. Обратимся к другому началу - воле. Которое обычно считается противоположностью желания. И правильно считается: воля нужна, чтобы РАЗРУЛИВАТЬ желания.
Тут очень важно слово «разруливать». Волю можно сравнить именно с рулем. Она нужна, чтобы человек мог выбирать между разными желаниями примерно одинаковой силы, а не разрывался между ними. Впрочем, воля - если умело действовать - может склонить и на сторону слабейшего желания против сильнейшего (как корабль, умело лавируя, может идти против ветра). Наконец, на короткое время воля может блокировать сильное желание - или заставить действовать в его отсутствие. На короткое, повторяем, на короткое. В
Но вот чего воля не может - так это длительное время ЗАМЕНЯТЬ собой желание. Воля - это руль, А РУЛЕМ НЕЛЬЗЯ ГРЕСТИ. Все попытки противопоставить «волю» желаниям в сколько-нибудь длительной перспективе обречены. Человек «вернется на прежнее», причем в худшем варианте.
Что делать?
Как уже было сказано, воля может выбирать между разными желаниями. Если нам нужно делать то, чего мы делать не хотим, значит, нам нужно этого захотеть. Вызвать желание это делать. Мне возразят - есть же примеры людей, которые «на голой воле» делали чудеса: молчали под пыткой, занимались тяжелой и неоплачиваемой работой, отказывались от личного счастья и т.д. Но присмотримся повнимательнее. Человек, терпящий дикую боль, чтобы не выдать товарищей, действует не на «голой воле»: им движет преданность делу, гордость, ненависть к палачам, и еще ряд чувств, 
которые к «воле» не сводятся.Это именно что чувства, то есть желания. То же и работающий: им движет, например, чувство ответственности за дело. Чувство, заметим, чувство - а не «намерение быть ответственным», каковое встречается только в книжке Иммануила Канта, а в природе его не бывает. И так во всем. Роль воли здесь сводится к тому, чтобы выбрать между чувствами. Но если чувства (то есть желания) нет, воля не поможет. Или поможет на очень короткий срок.
Но вернемся к практике. Что делать человеку, которому хочется выпить? Мы не предполагаем, что вы алкоголик, про алкоголиков разговор особый. Вам просто хочется выпить. Для аппетита. Чтоб чуть-чуть расслабиться. Чтоб «зашумело в голове». Чтобы стало хоть чуть-чуть лучше. А что будет, если не выпить? «Польза здоровью»? Это штука абстрактная, вы ее на своей шкуре если и ощутите, то очень нескоро. К тому же эта «польза здоровью» вами сейчас не ощущается и не предвкушается. Вы ее НЕ ХОТИТЕ. Вы только «намерены» ее получить. А быстрое и доступное удовольствие вот оно. И его ХОЧЕТСЯ. Вы можете волевым усилием отказаться от рюмочки, другой… но уже не третьей. Потому что ваши благие намерения не подкреплены желаниями. РУЛЕМ НЕЛЬЗЯ ГРЕСТИ, воля не может оттащить вас от «рюмашечки» надолго.
Что делать?
Включить желания. Самые простые - желание поощрения и боязнь наказания.
Как?
Очень просто. Сознательно ПОРТИТЬ СЕБЕ УДОВОЛЬСТВИЕ от выпивки. И наоборот - ДЕЛАТЬ СЕБЕ ПРИЯТНОЕ при отказе от нее.
Тут, однако, имеется тонкость. Если к вам приставить дядьку, который будет вас бить палкой за каждую выпитую рюмку, и, наоборот, давать конфетку за каждую невыпитую, оно сработает. Но где взять такого дядьку? А если вы попробуете вознаграждать себя сами, то довольно быстро выяснится, что конфетка дается просто так, а палка бьет не больно. Потому что «себя мы всегда поймем и пожалеем».
Значит, поощрение и наказание должно быть накрепко связано с выпивкой и отказом от нее. Так, чтобы связь разорвать было нельзя.
Лучше всего в этих случаях работают нематериальные стимулы. Например - желание получить похвалу от кого-то очень уважаемого (от своей референтной группы, как выражаются психологи-социологи), и страх осуждения (с ее же стороны).
Кто вам может организовать эту похвалу и порицание? Например, вы сами. Да-да, именно так. Только это нужно делать умеючи.
Прежде всего: подумайте, от кого вы хотели бы получить похвалу и чьего осуждения боитесь. Это может быть отец или мать, учитель, друг, любимая девушка, кто-нибудь еще. Лучше всего вспомнить родителей, маму с папой. Если, конечно, эти воспоминания не вызывают острой ненависти (увы, в нашем извращенном мире и такое бывает).
Вспомните хорошенько, как они вас хватили или ругали. Лучше всего вспоминать не просто так, а сесть за стол, положить перед собой тетрадку (или открыть файл, если вы предпочитаете компьютер) и записать наиболее характерные слова и фразы, которые действовали на вас сильнее всего. Потом составьте табличку вроде бухгалтерского баланса: слева похвалы и знаки одобрения, справа - прямо противоположное. Дальше, не ограничиваясь родителями, вспомните ситуации, когда вас удачно хвалили какие-нибудь люди и вам было приятно - а также и ситуации, когда вас ругали и вам было стыдно. Оживите в памяти эти воспоминания. Сразу предупреждаю: второе будет вспоминать не очень приятно, поэтому возьмите за правило - на каждую вспомненную похвалу или одобрение найдите по одному случаю противоположного. Впрочем, многие люди, наоборот, с трудом вспоминают хорошее. Тогда правило работает в другую сторону: на каждую унизительную и неприятную ситуацию уравновесьте чем-нибудь приятным. Покопайтесь в памяти - найдете. Понадобится не меньше пяти-шести фраз и ситуаций, которые действуют на вас лично особенно сильно.
Выглядеть это должно примерно так:



ПОХВАЛЫ


1. Когда я выиграл Олимпиаду по математике, отец сказал: «Коля, я тобой горжусь». 2. Когда я впервые вымыл посуду, мама сказала: «Я не верю, что ты это можешь».
3. Когда я трахнул Лену, она сказала: «Ты самый лучший».
4. И т.п.
ПОРИЦАНИЯ
1. Когда я принес из школы двойку, отец сказал: «Кажется, у меня вырос сын-петеушник».
2. Когда я впервые пришел домой пьяным, мама сказала: «От тебя воняет».
3. Когда попытался пристать к Кате, она сказала: «Отвали, уродец».
4. И т.п.
Дальше выберите самое действенное. Хорошо, если это будет связано с темой алкоголя (как, например, мамино «От тебя воняет»).
Наконец, последнее. Вспомните, как, в каких словах мама или папа (а также уважаемые вами люди) ЗАПРЕЩАЛИ вам делать что-то плохое - или УПРЕКАЛИ за намерение сделать что-то плохое. Вспомните именно те выражения, которые на вас действовали особенно сильно, желательно с интонациями.



ЗАПРЕТЫ И УПРЕКИ


1 «Ты с ума сошел, положи немедленно!»
2 «Это мерзко. Люди, которые так поступают, мерзавцы».
3 «Делай как хочешь, мне надоело с тобой спорить… Но больше ты мне не сын».
Тут очень важно то, чтобы вы выбрали именно те случаи, в которых вы сейчас (именно сейчас!) одобряете запрет и понимаете, что родители/учителя/любимая были правы. Ни в коем случае не наоборот.
Что делать со всем этим хозяйством дальше? Применять к себе. Вот каким образом.
Первое. 
ОСТАНАВЛИВАЙТЕ СЕБЯ, когда вам захочется выпить. Останавливайте, прокручивая в голове запрещающую фразу -одну из тех, которые действуют на вас сильнее всего. Обращайтесь к себе мысленно во втором лице («ты»), и старайтесь копировать голос и интонации запрещающего.
Типа - потянулась рука к рюмке. В голове: «Ты с ума сошел, поставь на место немедленно!» Хочется пойти купить бутылку, уже оделся и намылился в магазин, но сначала скажи себе - «Делай как хочешь, мне надоело с тобой спорить… Но больше ты мне не сын». И т.п.
Но это еще не все. Не забудьте точно так же 
ХВАЛИТЬ себя за каждый отказ от алкоголя.Вы-то знали, когда хотелось выпить - но вы сдержались. Так вот, обязательно скажите себе что-нибудь приятное. Опять же - теми словами и с теми интонациями, которые вам когда-то понравились и запомнились. Не пошел за бутылкой - «я не верю, что ты это можешь». И т.п. В этом случае уместно добавить что-нибудь от себя.
Здесь опять же тонкость. В русской культуре не принято себя хвалить, да и других хвалить как-то не принято. Почему не принято и кем не принято - отдельный разговор, просто учтем, что это есть. Одним из следствий является то, что «наш человек» обычно не только не умеет говорить себе и другим приятное, но и ПРИНИМАТЬ похвалу. Он тут же смущается, начинает шаркать ножкой и всячески бояться: а вдруг обманут? а вдруг сейчас скажут хорошее, а потом обругают? а вдруг я чего-то не понял, ведь не может быть такого, что меня похвалили? И так далее. Так вот, с этим милым свойством пора завязывать. Вы должны научиться принимать похвалы, в том числе хвалить себя. На самом деле это не так сложно, главное - послать к черту «стеснение», «скромность» и прочую пакость, вживленную в наше сознание.
Давайте уж честно. Для человека, у которого алкоголь является одним из немногих удовольствий в жизни (чего уж там!), отказ от рюмочки есть серьезное испытание. Особенно когда «компания хорошая», «когда припрет», «когда надо развеяться», и во всех прочих ситуациях, где алкоголь и впрямь помогал. Так что за каждый отказ от выпивки человек заслуживает одобрения. Даже от самого себя.
Но все должно быть честно. Если вы все-таки не удержались, 
себя надо обругать.Опять же - самым обидным способом. Наказать себя. В идеале следовало бы причинить себе физическую боль, но на такой фашизм не всякий способен.
Это еще не все. 
Нужно вести специальный дневник, посященный только проблеме алкоголя.В котором каждый раз отмечается, пили вы или нет. Если не пили - нужно письменно похвалить себя, если выпили - обругать, продуманно и обидно.
Дневник 
должен начинаться специальным текстомна тему «не пей, голубчик». Этот текст нужно перечитывать каждый день. Да, именно так - каждый день. Перечитывать. Заново. Да, противно. Но это помогает.
И еще: 
дневник нужно вести во втором лице: то есть обращаться к себе на «ты».
Если интересно, как оно выглядит на практике - см. третью часть настоящего опуса, где я воспроизвожу свой собственный алкоднев. Надеюсь, это вас развлечет.
* * *
Итак, метод, который вы применяете - следующий.
Когда хочется выпить - не пытайтесь «удержаться волевым усилием». Начните мысленно (а можно и вслух, если никто не слышит, это еще лучше) ОДЕРГИВАТЬ СЕБЯ, запрещать и уговаривать «не делать этого». Продолжайте это, пока желание выпить не пройдет или не уменьшится до того, что его можно будет преодолеть.
Если у вас получилось, похвалите себя. Если не получилось - отругайте.
В конце дня запишите результаты дня, и опять похвалите себя, если сумели выдержать безалкогольный режим, а если не сумели - скажите себе все, что вы об этом думаете.
Что вы с этого получите. Прежде всего, у вас появится дополнительный повод для самоуважения. Повторяем, отказ от алкоголя для современного человека в современных условиях - это серьезное испытание. Мы добровольно лишаем себя удовольствия, да не одного, а нескольких. Не забывайте, что алкоголь помогает нам есть, отшибая вкус у невкусной еды и раздражая аппетит. Но этого-то нам как раз и надо, не так ли? Так что, во-вторых, вы убираете одну из причин переедания. Наконец, алкоголь сам по себе калориен. Некоторые люди начинают избавляться от лишнего веса только на одном отказе от алкоголя. Не следует на это надеяться, но очень вероятно, что вы начнете сбрасывать килограммы только на этом.



И напоследок важное замечание.


Очень часто мы поддаемся желаниям потому, что ПЕРЕОЦЕНИВАЕМ ИХ СИЛУ.
Это к чему. Человек воспринимает желание как «неодолимую силу», которой можно какое-то время сопротивляться, но потом все равно придется сломаться. Потому что желание будет только нарастать.
На самом деле сила желаний преувеличена. Очень часто желание бывает сильным, но КРАТКОВРЕМЕННЫМ. Если ПЕРЕТЕРПЕТЬ его - иногда хватает нескольких секунд, чаще минут - оно само сдувается.
Есть замечательная русская пословица: 
«Хочется - перехочется».Она как раз об этом. Достаточно ВЫДЕРЖАТЬ ЧУТЬ-ЧУТЬ, чтобы острое желание стало менее острым, а потом и исчезло.
Именно поэтому чисто волевые усилия иногда помогают. Так называемые «люди с сильной волей» просто знают, что немалое количество желаний можно одолеть, просто не торопясь с их исполнением.
Так что правило «сначала одерните себя, прежде чем сделать», имеет еще и ту ценность, что слегка тормозит ваши действия. Человек, которому «приспичило», пытается действовать быстро: «приперло - пошел, налил, хлопнул соточку». Если его задержать, он, может, еще подумает, и соточку-то не хлопнет… Хорошенько запомните все сказанное выше. Потому что это применимо не только в ситуации отказа от алкоголя, но и вообще в любой ситуации, когда нужно от чего-то отказываться. Забегая вперед - с пищей это тоже работает.
И еще об отказе от алкоголя: социальные последствия
-Кто вчера вечером предложил нажраться в хлам?… Молчите? Хорошо, ставлю вопрос по-другому: кто вчера вечером первый сказал «ну так чего»?
Несмешной анекдот про проигравшую футбольную команду
Как известно, совместное распитие понятно чего играет очень большую социальную роль. Это сближает людей, это позволяет наладить общение (в том числе деловое), это решает целый ряд проблем. И наоборот - отказ от выпивки рассматривается, как правило, негативно. Иногда как оскорбление. Так что у всякого абстинента начинаются проблемы. Иногда настолько тяжелые, что человек бросает «дурацкую трезвость» только из-за этого одного.
И опять же, не будем преуменьшать значимость этого момента. Это не пустяки, нет. ЭТО ОЧЕНЬ СЕРЬЕЗНО. Фактически, перестав пить, вы прекращаете участвовать в ГРАЖДАНСКОМ КУЛЬТЕ, который разделяется почти всеми взрослыми мужчинами в России. В Древнем Риме за отказ участвовать в гражданском культе (например, бросать ладан на жертвенник перед статуей императора) людей бросали на съедение зверям. У нас за отказ выпить за чье-то здоровье тоже могут сожрать, причем без помощи четвероногих - сами скушают.
Что делать? Прежде всего - 
не пытайтесь кому-то что-то объяснить, а смело лгите.Как и в случае с диетой как таковой. Ссылайтесь на проблемы с печенью, говорите, что перепили и «доктор запретил», да что угодно. Лишь бы это был повод, который в данном обществе уважается. Добейтесь того, чтобы вас поняли, желательно еще и пожалели. У вас все равно будут проблемы (непьющих все-таки не уважают, да и социальные связи будет труднее завязывать), но все-таки не такие, как у открытых абстинентов.
Перед тем, как начать. Проверьте свой желудок
Что у него там в карманцах?
Дж. Р. Р. Толкиен, «Хоббит, или Туда и обратно»
Итак, вы купили весы и взвешиваетесь каждый день, надоело это вам до жути, собственный вес вам снится во сне. Вы не пьете, хотя периодически очень хочется накатить. Вы уже устали и готовы на все, что угодно.
Осталось последнее. Перед тем, как начать сбрасывать вес, СХОДИТЕ К ВРАЧУ и проверьте состояние своего желудка.
Возможно, вы его уже знаете. У вас гастрит, гастродуоденит или еще какая-нибудь херакала. Возможно, вы не знаете, в чем конкретно болячка, но подозреваете, что она есть: периодически что-то побаливает, стул нехороший, еще что-то… А может быть, вы искренне уверены, что ваш желудок гвозди варит. Но нет, даже в этом случае все-таки сходите. Потому что от этого зависит все дальнейшее.
Куда пойти? Лучше всего - в хорошую платную клинику «с репутацией». Вам всего-то нужно - провериться. Заставят проглотить кишку - это неприятно, очень неприятно, но глотайте, глотайте.
Что вам могут сказать?
1. Вы здоровы. В таком случае смело приступайте ко всему дальнейшему.
2. У вас неприятное, но не особо опасное расстройство - да хотя бы тот же гастрит. Вам посоветуют диету в стиле «откажитесь от всего самого вкусного». Вежливо выслушайте и задайте ряд вопросов типа «а можно ли проводить голодовки», «а что, если я сяду на строгую диету», «а какие таблеточки пить». Все рекомендации внимательно выслушайте и имейте в виду. Пропишут таблеточки - пейте.
3. У вас что-то серьезное, типа язвы. Порадуйтесь тому, что уже отказались от алкоголя (это пришлось бы сделать в любом случае), и начните лечиться всерьез. Описанные выше методы применяйте для того, чтобы выдерживать курс лечения. Впрочем, проконсультируйтесь с врачом на тему голода и строгой диеты и таблеточек.
Начинается страшное: сжатие желудка. Первые три дня
Я не могу предложить вам ничего, кроме крови, тяжелого труда, слез и пота.
Уинстон Черчилль, речь от 13 мая 1940 года
Ну, я же обещал фашизм - и сейчас он будет. Не опять, а снова.
Как вы уже, вероятно, догадались, вам не предложат ничего, кроме страданий.
Обычно диеты (особенно современные) рекламируют так: «Вам не придется почти ни от чего отказываться. Вы будете есть не меньше, чем раньше. Даже больше. И ограничений в пище будет совсем чуть-чуть. Даже вовсе не будет. Ну там что-то с чем-то нельзя… и этого тоже не надо… и сырых овощей побольше… и кое-какие физические упражнения не помешали бы… а так все чики-пуки, будете худеть по десять кило в день и плюшки лопать».
Скажу сразу. Все это, граждане, обман. Направленный на то, чтобы вы зря потратили время, деньги (на книжку по диете хотя бы) и разочаровались бы в самом этом занятии.
Есть еще всякие таблетки для похудения. Одни мешают жир усваивать, другие помогают жир переваривать. А также китайский чай «Летящая ласточка», от которого вы три дня просидите на унитазе, струясь, и тем самым сбросите-таки пару кило, вот только мочегонное и слабительное помогут еще лучше.
Так что же будем делать мы?
Отвечаю. На первом этапе мы будем ГОЛОДАТЬ. Голодать всерьез, сурово.
На этом месте любой диетолог меня прервет. И скажет, что голод нихера не помогает сбросить вес. Что организм довольно быстро сообразит, что его лишают самого дорогого, и замедлит обмен так, что вы будете еле ползать, но вес не сбрасывать. Что это вредно, в конце концов!
И все это правда. Чистая правда. Голодание и в самом деле не помогает сжечь жир. И организм в самом деле замедляет обмен. И, наконец, это не полезно, иначе бы узники Освенцима жили б себе здоровенькие, як огурчики.
Вообще. Следует зарубить себе на носу: 
голод не уменьшает ваш вес.Голод мешает набрать вес. Понимаете разницу? Голод к потере веса не приводит. К этому ведут другие вещи - например, физические усилия. А сам по себе голод - нет. Он нужен в основном для того, чтобы не набирать лишнего веса в некоторых ситуациях, когда это может угрожать достигнутому результату. Это да. А сам по себе он не особо полезен. Голодать, чтобы сбросить вес - все равно что пилить стальную цепь пилочкой для ногтей. Эффект есть, но очень уж маленький.
Тогда зачем? Зачем голодать, зачем устраивать себе концлагерь, да еще и сейчас, когда нам нужно именно что сбросить лишние килограммы, и хочется побыстрее?
Как ни странно, цель этого состоит вовсе не в ликвидации жира. А в других вещах.
Во- первых, в УМЕНЬШЕНИИ АППЕТИТА. Напомним то, что мы уже говорили. Проблему надо решать по частям. И первая проблема, которую мы решим -это проблема растянутого желудка.
Еще напоминание. Одна из главных причин повышенного аппетита - это тот факт, что мы приучили наш дорогой желудок к огромным разовым порциям жратвы. От этого он растягивается до размеров рюкзака. И пока он такого размера, что бы вы ни ели и как бы себя не ограничивали в еде, вам будет ХОТЕТЬСЯ ЖРАТЬ. Жрякать, рявкать, запихивать в себя огромные дозы жраки. Пока желудок не растянется до нужного размера и не рыгнет удовлетворенно.
Так вот, желудок способен сжиматься. Но - если его ничего не растягивает. Тогда он потихоньку съеживается до своих естественных пределов.
Что для этого можно сделать?
Понятное дело, уменьшить дозу того, что в нем лежит. Например, не класть туда ничего. Правда, это не единственный способ. Если, скажем, есть не один раз в день, а шесть раз, но каждый раз в шесть раз меньше, желудок от этого не растянется. Такой способ называется «дробным питанием» и рекомендуется всеми диетологами как самый правильный и замечательный. С этим спорить не будем - что правда, то правда. И желудок будет сжиматься - не так быстро, как при голодании, но все-таки.
Однако же. Как вы помните, желудок говорит нам, что он сыт, только когда он растянут. То есть: если класть в него еды в час по чайной ложке, он все равно будет говорить, что голоден, голоден, голоден, и хочет жрать, жрать, жрать. И хотя вы съедите столько же, сколько и всегда, вы еще и проходите весь день голодными. И вполне вероятно, что кончится это ночным жором - то есть тем самым комом в желудок, чтобы, наконец, растянуть его стенки и чтобы он оставил вас в покое. То есть в результате будет съедено не меньше, а то и больше еды, а чувство голода никуда особо не уйдет.
А что, если есть очень мало - практически голодать?
Как уже было сказано, это не слишком полезно и само по себе не приводит к похудению. Но желудок будет сжиматься куда быстрее, чем при «отрубании хвоста кошки по частям». И, кстати, менее мучительно. Когда этот зверь осознает, что он пуст, он впадет в спячку. То есть обмен замедлится, вы будете менее бодрым и более вялым, зато желудок в это время начнет приходить в норму. Сжиматься. Чего нам на этом этапе и надо.
Но это еще не все. 
Голод оказывает влияние на вкусовые привычки.Если вы привыкли есть только соленое-перченое и под острым соусом, знайте - вы переедаете и специально раздразниваете свой аппетит. А вот после голодовки ваши вкусовые пристрастия изменятся. Вам не захочется посыпать кусок мяса толстым слоем перца, соль покажется вам 
слишкомсоленой, а любимый соус из баночки - состоящим из химических отходов. (Что, скорее всего, соответствует действительности).
Кроме того, от голода обостряется обоняние. Да, вас будут доставать запахи еды. Но зато вы начнете улавливать оттенки, которые раньше не замечали. В частности, то, что некоторые запахи, исходящие от харчей, не очень-то привлекательны. Особенно общепитовские, включая дорогие рестораны. Впрочем, об этом потом…
Итак. Я рекомендовал бы начать курс с ГОЛОДОВКИ.
Как показывает практика, эффективна «двухсполовинодневка». То есть: 
три дня голода на одной воде, но с легким завтраком в первый день.

То есть. Встаньте с постели, выпейте стакан воды (об этом стакане я еще скажу ниже) и идите на кухню. Приготовьте завтрак. Скушайте его медленно и вдумчиво - это ваша 
последняяеда на ближайшие трое суток.
Потом - ничего. Только вода. Никакого хлеба, ничего больше. Вода.
Да, вода должна быть кипяченой и теплой, обязательно кипяченой и обязательно теплой, можно с лимоном или с каплей уксуса. Но без газа. И безо льда. Это вообще важно - приучиться пить теплую чистую воду. Впрочем, об этом мы будем говорить еще много раз: тема важная.
Можно ли пить кофе или чай? Да, можно. Они стимулируют работу сердца, а при замедляющемся обмене это вам понадобится. Кроме того, они несколько снижают чувство голода. Но не переусердствуйте. На каждую чашку чая или кофе должна приходиться одна чашка воды. Тогда и чаю/кофе меньше выпьете, и толку больше будет.
Не надо пытаться хлестать воду в огромных количествах, чтобы заполнить ею желудок. Помните: ваша цель - СЖАТИЕ желудка, не надо его растягивать.
Если вы курите - что ж, курите. Табак тоже отшибает аппетит, к тому же избавление от табака - совершенно отдельная процедура. Вы и так от многого отказались, можете себе позволить. Но некоторым в таком состоянии курить не хочется - что ж, не надо себя заставлять. Потом захочется, а сейчас не надо.
Теперь - насколько это тяжело. Самым тяжелым является обычно вечер первого дня. Учтите: организм не готов к такому жестокому обращению с собой и может дать сбой. У вас может болеть голова, портиться настроение и т.д. и т.п. Что делать? Можно пить таблетки, а можно просто перетерпеть. Особенно бывает сложно заснуть - но тут уж… сами понимаете.
И последнее. 
Все время голодовки следует принимать успокаивающее.Как уже было сказано, одна из причин повышенного аппетита - расстроенные нервы. Я сам использовал обычный настой пустырника: штука здоровая и организму не вредящая. Но если кто привык к химическим успокаивающим, принимайте их, но не помногу: не забудьте, что на голодающего все лекарства действуют сильнее.
Да, как обычно - социальный аспект. Вы ведь ходите на работу и все такое. Так вот: как ходили, так и ходите. На предложение сослуживцев пообедать отговаривайтесь болью в животе, поносом, золотухой и чем угодно еще. Смело лгите: им совершенно ни к чему знать лишнее.
Что делать, если вы падаете в обморок?
- А… а-а-а-а… ап-чхи!
Эротический монолог с крутым обломом в конце
В первые три дня голодовки это вполне возможно. Человек вроде даже и неплохо себя чувствует, а потом посреди людной улицы раз - и хлоп с копыт.
Прежде всего - почему такое возможно?
Причина проста. Резкое падение уровня сахара в крови.
Повторимся. С биологической точки зрения ничего особенно ужасного в голоде нет. Это, в общем-то, штатная ситуация. Плохо то, что наше тельце, сильно испорченное неправильным образом жизни, разучилось реагировать на некоторые вещи нормально. Распустилось, мля.
Но это все морализирование. Делать-то что?
Как показала практика, единственный способ избежать неприятных последствий - немедленно подтянуть уровень сахара. То есть съесть какой-нибудь углевод, желательно легкоусвояемый.
Самым лучшим решением оказался шоколад. 
Носите с собой кусочек высококонцентрированного (лучше всего швейцарского) шоколада.И как только почувствуете, что с вами «что-то не то» - голова кружится, перед глазами какие-то тени плавают, и вы вот-вот отключитесь - сразу закидывайте в рот кусочек. Небольшой, понятное дело, кусочек. А не величиной с голову младенца.
Ну, вы поняли, ага.
Внутренний Холокост, или Окончательное решение
-Убивайте их всех! Бог на небе узнает своих!
Арнольд Амори, папский легат, по поводу планирующегося истребления жителей города Безье
Эти самые три голодных дня очень хорошо использовать для изведения червяков, которые, вполне возможно, внутри вас живут.
Тут вы можете сказать - да ничего они у меня не живут. Я проходил диспансеризацию и сдавал анализы на всякий «яйцеглист». Ничего такого там не обнаружено.
Ну что ж. Придется вас немножечко разочаровать. Простите заранее за неаппетитные подробности - но лишний аппетит вам сейчас не очень-то и нужен, не так ли? Читайте, читайте.
Итак. Анализ кала показывает наличие или отсутствие яиц глистов. Но, во-первых, глисты, как и куры, несутся не каждый день. Так что в этот конкретный день яиц может и не быть. Во-вторых, бывает и так, что глисты, живущие в человеке, одного пола. Ну такой вот сплоченный мужской или женский коллектив. В обоих случаях они яиц не производят. Что не мешает им благополучно сосать из вас соки, и, извиняюсь, срать вам в кровь. В буквальном смысле - отравлять своими выделениями ваше тело.
Так что, даже если ничего такого у вас не найдено, лучше пройти антиглистную обработку.
Соответствующие лекарства, правда, не слишком полезны. Это яды. Они, правда, предназначены в основном для червячков, но и вам достанется. К тому же глисты могут и выдержать атаку: они сцукоживучие. Вот тут-то и полезно скомбинировать это дело с голодовкой. Потому как голодовка ослабляет жизненные силы червячков - ведь им становится совсем-совсем нечего кушать. Так что в этот момент шанс ухайдакать паразитов сильно увеличивается.
Что пить? Хороший антигистаминный комплекс, который осуществит окончательное решение гельминтного вопроса.
Например, недурным вариантом является комбинация декариса и вермокса. Ее и порекомендую - потому что она отлично вписывается в нашу схему.
Итак. Таблетка декариса (150 мг) принимается в последний вечер перед началом голодовки, после еды, запивается небольшим количеством воды.
Дальше ждем три дня. Как раз вся голодовка. За это время убиваются аскариды.
Дальше, когда мы начинаем кушать, начинаем принимать вермокс, чтобы убить прочие разновидности глистов. В упаковке шесть таблеток. Они кушаются два раза в день после еды. То есть три дня. Завершает это все еще один голодный день - о чем см. ниже.
Повторимся. Упомянутые препараты - яд. После приема декариса вам может слегка поплохеть: будете чесаться и чувствовать себя скверно. Но это, знаете ли, переживаемо. Зато таким образом вы избавитесь на какое-то время от глистов.
На какое- то, повторяю, время. Потому что -обрадую вас напоследок - в наше непростое время курс следует проходить периодически. Ибо нет никаких гарантий, что, покушав сушеного леща (или проведя время в уютном суши-баре), вы не приобретете какую-нибудь мерзость.
Вставка: немного о психологических и физиологических последствиях голода, а также о пользе рыбьего жира
-Буээээ!
Естественная физиологическая реакция на предложение отведать рыбьего жира
Как уже неоднократно говорилось выше, трехдневная голодовка с физиологической точки зрения - пустяки. Человек и в самом деле может протянуть без еды больше месяца, а то и двух.
К тому же голод не всем неприятен. Как ни странно, вам может это понравиться. Голод к началу третьего дня затихнет, зато начнется этакая легкая эйфория. Особенно легко будут решаться всякие интеллектуальные задачи. Связано это с простым физиологическим механизмом: кровь, не затребованная желудком, ударяет в голову. В принципе, голодовка считается (и является) хорошо проверенным (хотя и не полезным в иных отношениях) способом повышения творческой активности.
Так что если из вас потоком попрет всякий креатив - не удивляйтесь, а пользуйтесь моментом.
С другой стороны, вы можете жутко измучиться. В таком случае, если уже не можете думать ни о чем, кроме еды, сократите срок голодовки с трех неполных дней до неполных двух. Ободрим вас: это не последняя голодовка, так что не нужно особо париться и мучиться. Но два дня (неполных) продержаться на воде может каждый. Не можете - значит, у вас не физиологические, а психологические проблемы. Впрочем, у всех переедающих психологические проблемы, это уж как пить дать.
Что делать во время голодания?
Во- первых, не считать, что с вами происходит что-то особенное. Подумаешь, голод. Ваши предки, если вы русский, скорее всего, голодали -и не день-другой, а гораздо дольше. Не нужно вспоминать блокаду: самая обычная крестьянская семья голодала примерно полгода. Да и вообще: не стоит забывать, что в в начале XX века жиры (самая калорийная часть нашего рациона) составляли 2% от всего, что люди съедали, а сейчас, к началу XXI века эта цифра находится на уровне 50%. То есть «традиционный человек», с нашей точки зрения, жрал, во-первых, мало, и, во-вторых, не так калорийно. И ничего, жили люди, здоровее нас были. Чего мы боимся?
Во- вторых, стоит все-таки принять некоторые меры медицинского характера.
А.Если у вас проблемы с желудком (см. предыдущие части текста), имеет смысл озаботиться его сохранностью во время голода. И не только желудка, но и печени, поджелудочной железы и прочих таких органов.
Во- первых, стоит снизить концентрацию желудочного сока. Он вам сейчас все равно ни к чему, не так ли? В таком случае 
принимайте препаратытипа париета (это рабепразол натрия, недавно появился в аптеках). Об этом лучше посоветоваться с врачом. Дядя доктор скажет много полезного.
Очень желательны гепатопротекторы. Печень во время голодания будет обрабатывать продукты распада жиров и выводимую из организма воду, насыщенную токсинами. Это не очень хорошо. Поэтому 
применяйте препаратытипа эссенциале форте, гепртала и т.п. Опять же, посоветуйтесь с врачом!
Полезны также препараты типа хофингола и одестона, предохраняющие от чрезмерного выделения желчи. Это с голодающими тоже происходит. Но опять-таки, в третий раз говорю: посоветуйтесь с доктором!
Б.Кроме того, пора начать решать некоторые другие проблемы, которые у вас есть.
В частности. Если ваш вес зашкаливает, то, скорее всего, у вас проблемы с суставами, особенно ног. С другой стороны, голод плохо влияет на мозг, а ведь это самое дорогое, что у вас есть, не так ли?
Так вот, существует средство, хорошо воздействующее на столь разные части тела, как мозг и коленки. Кроме того, обладает успокаивающим действием и лечит нервы. И к тому же способствующее похудению! Нефигово, правда?
Что же это? Смешно сказать - 
рыбий жир.
Да- да, самый обычный рыбий жир. Такая штука, которой пичкали детей в советское время. Вы, наверное, об этом слышали. А если вы человек на возрасте, то, мобыть, и имели счастье попробовать такую благодать.
Между прочим, эта самая ложка рыбьего жира, так ненавидимого детворой, очень способствовала подъему Советского Союза. Потому что от рыбьего жира дети становятся здоровее и умнее. Как, впрочем, и йодированная соль, сильно портящая вкус продуктов, зато полезная, очень сильно поспособствовала здоровью нации… Но про йод мы уже говорили, не будем повторяться.
Правда, рыбий жир - это жир, то есть, казалось бы, то самое, от чего толстеют. Не бойтесь - это так называемые «хорошие» жиры. Научно выражаясь, это омега-3-полиненасыщенные жирные кислоты. Если интересно, что это за хрень, обратитесь к медицинским справочникам… Сейчас для вас важно то, что оно вам полезно.
Рыбий жир желательно пить по утрам. Впрочем, я по утрам пью много всяких таблеток, поэтому, чтобы не мешать одно с другим, я придумал такое правило - ложка рыбьего жира перед уходом из дому. Если вы, паче чаяния, провели дома весь день, выпейте эту пакость тогда, когда окончательно уверитесь, что никуда не попретесь.
Пить рыбий жир можно в натуральном его виде (невкусно, но полезно). Или принимать в капсулах: сейчас такие выпускаются. Хороши американские рыбожирые препараты: там рыбий жир чистый. Правда, препараты эти дорогие. Но зачем экономить на своем здоровье?
Итак, каждый день - рыбий жир. Это касается и голодных дней, и не очень голодных. Пусть он всегда украшает вашу жизнь, хе-хе.
В. Ну и не забывайте пить то, что уже начали пить - йод, цинк, сосудистые препараты.
Отступление: как вставать с постели вовремя. Душ изнутри
-Мммммм… Ннннннн…
Естестевенная физиологическая реакция на попытку разбудить сладко спящего
Одно из неприятных, но ожидаемых следствий голодовки - это расстройство сна.
Оно может принять разные формы, но все неприятные. Кому-то голод не будет давать заснуть. Кого-то истощение заставит спать подольше. У кого-то сон вообще расстроится.
Особенно это касается «сов». То есть людей, которые засыпают в два-три часа ночи (если не в пять-шесть, как ваш покорный слуга), а просыпаются в лучшем случае в десять-одиннадцать (если не в два-три дня). Эти несчастные, у которых и так со сном не все ладно, будут дополнительно страдать еще и от этого.
Посему дам бесплатный, но хороший совет - как нормализовать свой сон. Кстати, совет имеет прямое отношение к худению.
Во- первых. Когда бы вы ни легли, 
вставать надо каждый день в одно и то же время.Какое -неважно, но одно и то же. Даже в выходные дни. Рекомендую «пол-девятого»; для особых сов, не обремененных обязанностью ходить на работу во-время - «пол-десятого», на крайняк «десять утра». Представьте себе, это возможно. И я расскажу, как.
Секрет прост. Чем бы нас ни будили - будильником или ласковыми руками ближних - мы всегда можем заснуть снова. Потому что проснулась только наша голова, а не тело.
Но есть способ разбудить именно тело. Очень простой - как стакан воды выпить.
Кстати, именно в этом оный способ и состоит. ВЫПИТЬ СТАКАН ВОДЫ - сразу, как встал. После этого заснуть очень сложно - разве что вы вусмерть утомлены.
Секрет в том, что просыпается не голова. Просыпается желудок, с которым спорить очень сложно.
Кстати. Стакан воды смывает старый желудочный сок и вообще способствует нормальному включению пищеварительной системы. Которая вам понадобится, даже если вы не собираетесь ничего есть. Пить-то воду вы будете?
Стакан воды лучше всего ставить рядом с кроватью. Можно на тумбочке, около будильника.
Чем холоднее вода, которую вы выпьете, тем быстрее вы проснетесь. Но злоупотреблять таким ледяным душем изнутри не следует. Так что лучше воду оставить комнатной температуры, а выпить ее побольше.
Впрочем, если вы зимой спите с открытым окном (бывают такие герои), не удивляйтесь, если вода будет ледяной. Ну что ж, «это ваш выбор». Хотя на такой случай можно запастись маленьким термосом и пить из него. Извращение, конечно, но милое и приятное.
Теперь - зачем это надо. Для того, чтобы сон нормализовался, нужно дать понять нашему телу, что другого выхода нет: вставать все равно придется. За время голодовки оно как раз сообразит, что теперь дела обстоят именно так, и уже не будет бузить по вечерам, не давая себя уложить баиньки. Впрочем, в некоторых особо запущенных случаях на дрессировку придется убить неделю, а то и больше. Но будем надеяться, что это не ваш случай.
Четвертый день. Первый завтрак после голодовки
Когда я ем - я глух и нем.
Пословица
Итак, три дня голода, которые провели черту под прошлым, кончились. Что вы получите на четвертый день - когда, наконец, вы сможете позавтракать? Казалось бы, вас должен мучить зверский голод, «слона бы съел». Возможно, вы и в самом деле это испытываете. Но если и так - это, извините, психологическое. Вы себя сами накрутили: ведь столько времени не есть - это как должно хотеться жрать! На самом деле к этому моменту организм уже замедлил обмен, желудок спит. Ваша задача сейчас - разбудить его.
Итак, позавтракайте.
Но тут уже начинаются тонкости. Поэтому читайте внимательно.
Первое. С этого момента вы будете приучаться есть МЕДЛЕННО. И другим способом, нежели раньше.
Как мы обычно едим? Да понятно как: глотаем куски, практически их не прожевывая. Да, мы все слышали, что пищу надо жевать, но вряд ли кто следовал этому мудрому совету. Потому что времени не хватает, потому что за едой мы читаем или болтаем, потому что вообще. Так вот: не вообще. С этого момента все будет по-другому.



Первое и самое главное.


ЗА ЕДОЙ НЕЛЬЗЯ РАЗГОВАРИВАТЬ И СЛУШАТЬ РАЗГОВАРИВАЮЩЕГО.
Есть замечательная русская пословица: «Когда я ем, я глух и нем». Выучите ее наизусть. Она описывает единственно правильное поведение во время еды.
Вы тут же возмутитесь. Как это так: ведь еда - единственное время, когда можно пообщаться с домашними, с любимой женой и не менее любимыми детьми, когда можно посплетничать, обсудить новости, и так далее! Да за столом должны царить шутки, смех, веселье! Да, в конце концов, посмотреть новости по телеящику - тоже ведь за едой, когда же еще?
Тут мы подходим к сложному. Людям проще голодать, чем есть не так, как они привыкли. И тут вам потребуется больше воли и больше внутреннего фашизма и тоталитаризма, чтобы ввести для себя (и для других!) новые привычки и еще настоять на них. Потому что жена-дети ПРИВЫКЛИ к болтовне за столом и будут вас всячески теребить, отвлекать, наконец, скандалить, чтобы только вы ели не молча, а болтали.
Поэтому придется объяснить, зачем это нужно.
Болтовня за едой, во-первых, мешает есть. Это понятно. Но она же заставляет нас глотать еду как можно скорее, кусками, чтобы успеть занять рот словами. Какое уж тут «жуй-жуй», только «глотай». Дальше, под болтовню съесть можно сильно больше - потому что мы НЕ ЗАМЕЧАЕМ, что едим. По той же причине легче сожрать любую дрянь: наше внимание отвлечено и мы просто не чувствуем, что мясо заветрилось, а картошка прокисла. С другой стороны, если еда хорошая, мы обкрадываем себя на вкусовые ощущения. Ведь нам некогда ее даже прожевать, проглотить бы скорее - и все.
Что делать? Во-первых, попробуйте устроиться так, чтобы 
есть в одиночестве.Жена-дети пусть себе кушают за телевизором, а вы на кухоньке пристройтесь с тарелочкой.
Но и это не все. ВО ВРЕМЯ ЕДЫ НЕ СЛЕДУЕТ ПРИНИМАТЬ ИНФОРМАЦИЮ. В том числе - НЕЛЬЗЯ ЧИТАТЬ. Ни газету, ни любимую книжку, ничего. Вообще ничего. Желательно быть не только глухим и немым, но и слепым.
Особенно это касается завтрака. Первый прием пищи после сна - совершенно не то время, когда следует глотать информацию. На самом деле время завтрака предназначено совсем для другого. А именно - для неспешного и несуетливого обдумывания своих дел, нет, даже не обдумывания, а настройки. Для того, чтобы окончательно проснуться, настроиться на предстоящий день, избавиться от беспокойства и набраться сил. Вот так, ага.
«Утренняя газета», «программа передач» и прочая мерзотина для того и придуманы, чтобы сбить вас с толку в этот важный момент. Драгоценные минуты завтрака, когда мы настраиваемся на предстоящий день, расходуются на сущую ерунду: проглотить несколько байтов информации, которую мы вполне могли бы получить чуть позже или без которой вполне могли бы обойтись. Но нет же: мы врубаем телевизор и смотрим какие-нибудь «новости», которые нам черти нагребли. Ну, узнаем мы, что Путин слетал в Будапешт и там сморозил какую-нибудь глупость. Да грести его конем, этого Путина и этот Будапешт! Завтра мы и не вспомним о Путине и Будапеште. Хуже того, мы и сегодня-то о них не вспомним! За каким хером оно нам надо?! А вот подумать о своей жизни, настроиться на свой день - это нам надо непременно. Но нет, пялимся в ящик поганый, о себе не думаем, думаем о Путине в Будапеште. Нам что, за это деньги платят? Или мы все как один политологи? Впрочем, политологи как раз телепередач-то и не смотрят. Во всяком случае, за завтраком. Для них эти телепередачи - как гинекологу женские прелести. «Объект работы».
То же самое можно сказать и о 
любой другой информации, которую мы поглощаем за завтраком. Мы легко можем получить ее же чуть позже - или она нам вообще не нужна. А вот весь день это нам испортит, это уж точно. Потому что мы О СЕБЕ НЕ ПОДУМАЛИ и НА СЕБЯ НЕ НАСТРОИЛИСЬ. Вместо этого мы потратили время на всякую херню, совершенно ненужную и отвратительную. От которой нам на самом деле ни жарко ни холодно. В крайнем случае мы получили какие-нибудь полезные сведения - но точно так же мы могли их получить в любое другое время. Что, у нас нет пятнадцати-двадцати минут в день, чтобы узнать новости? Так-таки совсем нету? Не смешите мои тапочки, ага.
Итак. 
Лучше всего есть в одиночестве. Оптимальное место для еды - собственный уютный кабинет. Если такового нет - любой уголок, где можно приткнуться и где никто не побеспокоит. Если дома обстановка такая, что все бегают, орут, дергают и тащат за общий стол смотреть телевизор - скажите домашним, что вы ужасно больны, что вам нельзя есть то, что едят они, что вам больно смотреть, как они хомячат жрачку, и так далее. Лишь бы оставили в покое.
Кстати. Не забудьте перевести мобильник (он ведь у вас включен постоянно, не так ли?) на режим «без звука». Звонки он примет и вы перезвоните кому надо. Но чтобы в момент еды эта сука не трезвонила! То же самое проделайте с домашним телефоном - например, переставьте на автоответчик. Если он не выключается - выдерните его из розетки. Кому надо, перезвонит. Главное, чтобы вас в этот момент ничего не дергало. Все беспокойства идут строго нахрен. Нахрен!
Но вот вы уединились. Интересный вопрос - а когда начинать еду?
Обычно мы начинаем хомячить вкусняшку, как только ее увидим. Это неправильно. Организм должен ПОДГОТОВИТЬСЯ к тому, чтобы начать перерабатывать жрачку. Сигналом готовности является повышенное слюноотделение. То самое «слюньки текут».
Так вот. 
Пока во рту нет слюны, есть не нужно.Как бы ни были глаза голодны.
Впрочем, не бойтесь. Она появится через несколько секунд после того, как вы нацелитесь на еду.
Впрочем, кроме слюны, организм вырабатывает еще и всякие вещества, нужные для переваривания. Причем именно те, которые нужны для переваривания совершенно определенной пищи. Той, которую он собирается перерабатывать.
Из этого - простой вывод. 
Думайте о той еде, которую собираетесь есть.То есть - если вы собираетесь позавтракать яичницей, так мечтайте о яичнице, а не о фуа-гра и не о жареной барабульке. Потому что если вы будете в этот момент думать о фуа-гра, так желудок начнет источать соки, нужные для переваривания фуагриного жира, а не для яичного белка и желтка. И когда в него упадет яичница, случится фигня. Так что - чего собираемся хавать, то себе и воображаем.
Хорошо, с этим мы все поняли. Теперь - 
в какой позе есть.
Представьте себе, это важно. Мы привыкли к тому, что тарелка стоит на столе, а мы над ней склоняемся и хомячим с нее, стараясь не заляпать жрачкой рубашку. Но эта наклоненная поза над тарелкой для еды на самом деле крайне неудобна, так как сбивает с толку желудок. С одной стороны, он сжимается, а с другой - выпячивается. Наклонитесь вперед и посмотрите на свой живот. Что с ним происходит? Он начинает свисать вперед. Это весь ливер - и желудок вместе с ним - растягивается. К чему это приводит? Ага, к желанию набить брюхо.
При этом у человека есть естественная поза сытости. Она вам хорошо известна лично. Что вы делаете, когда сыты и довольны жизнью? Ага, откидываетесь на стуле (еще лучше - в мягком кресле на спинку), этак царственно полулежа. Иногда с бокалом в руке (хотя в нашем случае это уже лишнее).
Так вот. 
Есть надо в позе сытости.То бишь откинувшись назад. В такой позе желудок не растянут и даже наоборот - жиры на него давят, естественным образом ограничивая аппетит. Причем чем больше жира, тем больше давит, и тем скорее он насытится.
Вы спросите - а как же тарелка? Все просто - 
тарелку с едой надо держать в руке.Разумеется, пищу нужно сначала порезать на мелкие кусочки, которые вы будете подбирать вилкой. Кстати, все старые и развитые кухни предполагают мелкую нарезку еды. Только варвары едят большие куски и орудуют ножом во время еды. Хорошая, правильная еда должна быть нарезана до того, как ее начнут употреблять.
Это касается любой еды. Нет ничего сложного в том, чтобы поделить на кусочки яичницу, кусок мяса, да что угодно. А какой-нибудь овощной салатик вообще не нужно резать, для него достаточно вилки.
Поэтому. Вы садитесь в любимое кресло (надеюсь, оно у вас есть?) или на любимый диванчик. Расположите рядом нужные вам приборы - например, на подносе. Впрочем, кресло можно придвинуть к столу. Можно заткнуть за ворот салфетку, чтобы прикрыть грудь. Потом берете тарелку в руку, по-барски откидываетесь, и начинаете вкушать…
Тут срабатывает культурный барьер. Мы привыкли есть в определенной позе - скрючившись над тарелкой. Отступить от этого обыкновения кажется каким-то святотатством.
Но попробуйте кое о чем подумать. Например - о духовном значении позы, которую принимает едящий.
Бывает, что раб и господин едят одно и то же. Иногда раб питается даже лучше господина - хотя бы потому, что тяжелее работает. Но господин и раб едят по-разному.
Раб торопится скорее-скорее запихнуть в себя свою пайку. Он скорчивается над миской, закрывает ее собой, чтобы ее не отняли другие рабы. Его вечно голодный желудок, сжатый сверху ребрами, торопит его - не только потому, что он пустой, но и от неудобной позы: скорее-скорее пихай в меня все, чтобы закончить поскорее неприятную процедуру. Да, для сдавленного желудка еда - именно что неприятная процедура, хотя и совершенно необходимая. Раб глотает куски, обжигая губы. И только запихнув в себя все, что было в миске, откидывается и отдувается, рыгая: хорошо, теперь его еду никто не отнимет. «Называй своим то, что ты съел».
Господин же ест иначе. Во-первых, он вечно сыт и потому никуда не спешит. Скорее уж, ему стоит последить за собой, чтобы не съесть лишнего. Он ценит и бережет свое тело, а к своему желудку относится с уважением. И ест исключительно в позе сытости.
Это верно даже для животного царства. Шакалы пируют над тушей, опустив низко голову и рыча - а лев, уже съев лучшие куски, спокойно лежит, держа между лап полуобглоданную кость, и, не торопясь, отрывает от нее волокна мяса. Он уже сыт, 
он ест в позе сытости.
То же характерно и для людей. Представьте себе, скажем, греческих героев на пиру. Вы можете себе вообразить Ахилла или Патрокла, уткнувшихся физиономиями в миску? Нет, мы представляем их восседающими с кусками мяса в руках. Да, тогда ели руками. Но представьте себе, как они держали это мясо, попробуйте вообразить себе позу. И вы увидите все то же самое - герой сидит, откинувшись на высокую спинку трона, откусывая от жареной бараньей ноги, и подносит эту ногу ко рту, а не себя к ноге. Господин не тянется за едой - это удел раба.
Впрочем, что касается более поздних времен, тут мы видим совсем странное: античные люди ели лежа на боку, опираясь на локоть. Странно? Ничуть. Это, опять же, 
поза сытости.«Прилечь» - естественное послеобеденное желание (кровь приливает к желудку, тот начинает работать - хочется отдохнуть). Но такая поза хороша в том случае, если мы намерены и в самом деле нагрузить желудок хорошенько. Для средненагруженного желудка наилучшая поза - полулежа откинувшись.
Но снова обратимся к истории. Переместимся во времени поближе к нашим дням. Зачем, спрашивается, надменные аристократы прошлого закладывали салфетки за воротник? Зачем, если они сидели над тарелками как мы, позорно скрючившись? Вот то-то.
Так же будем делать и мы. Мы не рабы.
С этим тоже разобрались. И опять новость: следует заново 
приучиться разжевывать еду.
Зачем мы вообще жуем? Обычный ответ - чтобы измельчить пищу. На самом деле мельчить ее можно по-разному. Собака, например, не жует. У нее зубы устроены так, что она жевать не может - она «стрижет» или «сечет» свою жрачку. Это куда быстрее. Правда, собачий желудок узкоспециализирован: собака - хищник, жрет мясо. Человек же - тварь всеядная: кажется, только траву он переваривать не способен, да и то потому, что у него однокамерный желудок.
При этом, понятное дело, для переваривания каждого типа пищи желудок должен настроиться, ибо не можно обрабатывать одинаковым образом копченую колбасу, стакан молока и огурец. Ну, в случае молока с огурцами происходит системный сбой известного свойства. В случае молока с твердокопченой колбасой «все вроде бы проходит», но на самом деле внутри получается совсем даже не здорово.
Эти простые соображения лежат в основе системы раздельного питания, и они же играют свой рояль в теме «двигайте челюстью».
Для того же, чтобы желудок приготовился к обработке пище, эту пищу надо раскусить. То есть тщательно ее измельчить, смешать со слюной и - last not least - ощутить ее настоящий вкус. Повторяю: настоящий, а не тот, который мы чувствуем, запихивая в глотку какую-нибудь пакость, специально политую кетчупом, чтобы исказить и отбить этот самый вкус. Разумеется, «хотдог» лучше не жевать, а комками спустить в желудок - так он может показаться даже вкусным.
И еще одно обстоятельство. Движения челюстью раздражает окончания так называемого блуждающего нерва - важной части парасимпатического отдела вегетативной нервной системы. Вообще-то этих отделов два: симпатический и парасимпатический. Если коротко, симпатический отдел отвечает за возбуждение - точнее, за настройку тела на готовность к драке или бегству. Парасимпатический отдел, напротив, отвечает за отдых и релаксацию.
Для чего нужен блуждающий нерв и как он работает, объяснять здесь было бы долго (а отвечает он за многое, включая икоту). В данном случае важен результат: получив сигнал от челюстей, блуждающий нерв посылает ряд распоряжений в разные части организма, начиная от слюнных желез и желудка (моторику которого он активизирует) и кончая общим расслаблением.
На этом же эффекте, кстати, основан успокаивающий эффект еды, а также популярность жевательной резинки. Человек, все время двигающий нижней челюстью, более расслаблен и менее напряжен. Отсюда и желание сбросить стресс, быстренько похватав чего-нибудь, ну и жвачка как успокаивающее средство.
Итак, жуем - с чувством, с толком, с расстановкой.
Вы откусываете кусочек еды. Устраиваете его во рту на коренных зубах. И начинаете зубами раздавливать, 
раздавливатьего, выжимая из него вкусный пищевой сок. Этот сок и есть самое лучшее, что есть в еде - начиная от спелого яблока и кончая свиной отбивной. Выпивайте сок и продолжайте жевать. Жуйте до тех пор, пока сок не кончится. Тогда проглотите разжеванное и измочаленное. А если хочется выплюнуть - так плюйте. Это еще одна причина для того, чтобы есть в одиночестве: вы можете, насладившись самым лучшим в еде, избавиться от невкусной фигни, которую «на людях» пришлось бы глотать из вежливости.
Некоторые продукты сока не дают. Скажем, кусочек сыра, яичница или банан. В таком случае постарайтесь раздавить их в кашицу, обильно смоченную слюной. То есть в подобие того же сока.
Если вы будете так делать, то узнаете кое-что новое.
Во- первых, вы узнаете, что вкус хорошо прожеванной пищи отличается от вкуса по-собачьи схваченного куска (иногда -сильно). Это, впрочем, неудивительно: при обычном собачьем хватании пища почти не смешивается со слюной, не достигает всех вкусовых рецепторов, а идет в горло колом.
Во- вторых, вы почувствуете, что съедаете этой самой пищи 
меньше.Опять же не забывайте про слюну, которая увеличивает объем съеденного. А удовольствия получите столько же, если не больше -за счет «количества вкуса», которое увеличится.
Сказанное относится не только к твердой пище, но и к жидкой. Если вы что-то пьете, подержите это во рту, прежде чем глотать. А лучше - «пожевать» жидкость, даже воду.
И еще одна деталь. Прожевав кусок и берясь за следующий, 
имеет смысл один раз сглотнуть пустую слюну.
Если вы любитель японской кухни, то, наверное, понимаете, зачем это. Японцы для этой цели используют корень имбиря: стереть вкус предыдущего куска. Но зачем нам такие сложности? Достаточно один раз проглотить слюну, чтобы добиться того же эффекта.
Индийские йоги, большие знатоки всякой диетики, довели указанные выше принципы до своего логического завершения. Они рекомендуют «пить твердое» и «есть жидкое». То есть - жевать так долго, чтобы пищу не приходилось даже глотать, а она сама стекала в горло. Жидкое же предлагается именно жевать, чтобы смешать напиток со слюной. Наверное, они правы, и к этому надо стремиться. Но йог может позволить себе час жевать какой-нибудь корешок, а современный человек - нет.
Кстати о жидкости. Мы все привыкли сначала есть, а потом запивать съеденное «чайком». Эту привычку тоже придется бросить. Потому что она неправильная.
Как известно, пищу в желудке переваривает желудочный сок. Это, попросту говоря, раствор соляной кислоты. Когда мы сначала пихаем туда еду, а потом заливаем водичкой, мы этот раствор элементарно разбавляем. В результате пища не переваривается, а лежит комом в пресном пузе и киснет. Потом, когда она, кое-как переварившись, проходит в кишечник, от этого получается всякая фигня (за деталями - к диетологам).
Короче. 
Пить воду (или чай, или кофе) нужно не после, а ДО ЕДЫ.Желательно - с разницей минут на двадцать или полчаса.
Если вы пьете какие-нибудь лекарства (что вполне вероятно), то некоторые из них как раз нужно принимать натощак. Утренняя чашка воды - хороший повод их употребить, заодно и запить.
И еще один прием, который, может быть, покажется вам смешным. 
Во время еды закрывайте глаза.Да, именно так - ешьте вслепую. Это обострит вкусовые ощущения до крайности. Во Франции, кстати, недавно открыли ресторан, где нет освещения. Как раз для особых гурманов, которых обстановка отвлекает от процесса поглощения вкуснятины. Но мы не будем есть в темноте, чтобы не пронести ложку мимо рта. Закрывайте глаза, только когда жуете. Еще раз: во время еды желательно быть не только глухим и немым, но и слепым.
Логичный вопрос: почему бы не попробовать научиться разжевывать пищу (и вообще делать все эти штуки) еще до голодовки? Да пожалуйста, попробуйте. Только учтите: после голода у вас изменится вкус. Вам покажется вкусным не то чтобы «совсем другая пища», но НЕ СОВСЕМ ТА, которая вам нравилась раньше. Голод не тетка, но учитель он хороший.
Теперь - что именно есть.
Прощание с друзьями: солонка, сахарница, хлебница
Хлеб наш насущный даждь нам днесь.
Молитва Господня
Первое и главное. Существуют три предмета, которые необходимо убрать с вашего стола. Раз и навсегда.
Это солонка, сахарница и хлебница.
Да- да. Вы не будете употреблять эти продукты иначе, как при готовке. Но подсаливать, подслащивать и заедать все ломтями хлеба -об этом забудьте навсегда.
Почему? Начнем с соли. Наша реальная потребность в соли не так уж велика. Зато соль перебивает естественный вкус еды и делает дрянную жрачку приемлемой. Поскольку мы едим в основном дрянь, то приучаемся сыпать соль в харчи в каких-то непристойных количествах.
Избыток соли делает много плохого. В частности, соль задерживает воду в теле. Мы разбухаем - а потом начинаем жаловаться на лишний вес.
Сахар. На самом деле чистый сахар-рафинад - очень сильный стимулятор. Какой-нибудь дикарь, хлебнув «Кока-Колы», потом прыгал бы весь день как резиновый. Но мы к сахару приучены с детства и его стимулирующее действие стало для нас привычным. Однако кроме стимуляции, сахар сцукоопасен для фигуры. Так как, если после сжирания куса чистой сахарозы человек не бежит махать топором, полоть грядки или хотя бы заниматься бурным сексом, то происходит такая фигня: стимульнутое тело вырабатывает всякие гормоны, нужные для тяжелых физических усилий, сахар дает энергию, а поскольку усилий не предвидится - все это быстренько-быстренько перерабатывается в жирок.
Наконец, хлеб, который «всему голова».
К хлебушку мы все приучены по самые небалуйся. Некоторые вообще без него садиться за стол не могут. Кое-кто сам по себе хлеб не любит, но в восторге от выпечки. Кто-то заглатывает пирожные и тортики, «ну жить не могу без - тарталеточку цапнуть».
Что на это сказать? МУЧНОЕ ИСКЛЮЧАЕМ ИЗ РАЦИОНА. Потому как смысл мучного - как раз в том, чтобы «жирку дать в тело».
Когда- то это имело смысл. Когда этот самый жирок был редкостью, а жизнь была беспросветно голодной. Но мы живем сейчас. Еще раз -хлеб жрать нельзя. И не только за этим завтраком, но и вообще.
Помойка как решение проблемы
О, кто из советских детей не давился холодной манной кашей под увещевания нянечек: «Ну, Машенька, помнишь, мы читали, как дедушка Ленин велел доедать все до конца!» Пожалуй, на тот момент это было единственным темным пятном на светлом облике вождя. Ну зачем ему так нужно было, чтоб я вылизывала тарелку?
Марина Замятнина, «Моя Лениниана»
И последнее, но не по важности. СКОЛЬКО можно есть за завтраком?
Вообще говоря, сколько хотите. Главное - не переесть. То есть не «наедаться впрок», из страха, что потом не достанется.
Возможно, вы обнаружите, что еда в прежних количествах в вас «не лезет»: вы уже чувствуете сытость, хотя на тарелке осталась часть вашей обычной порции. Да-да, это то, чего вы и хотели: желудок за время голодовки уменьшился в размерах и к тому же сонный. Он НЕ ГОТОВ переваривать эту еду.
Что в таком случае делать? Ведь мы все привыкли доедать то, что осталось на тарелке? Ведь наши предки голодали, а дети в Африке голодают и сейчас? ЗАБУДЬТЕ про все эти внушенные вам идеи. Еда для вас, а не вы для еды. 
Недоеденное со спокойной совестью следует выкинуть,даже если оно свежее, вкусное и хорошее. Недоели яичницу, горячее мясо или что-то еще - в помойку! В крайнем случае (если вы едите холодные тушеные баклажаны или что-то вроде этого) - поставьте еду в холодильник. Если она там закиснет и пропадет - туда ей и дорога!
Так что лучше всего ограничиться обычным легким завтраком: яичницей с беконом, овощами со специями, или еще чем-нибудь в том же роде. Только чай не пейте после завтрака, особенно сладкий. Не надо ничего 
запивать. Вообще говоря, если еду надо запивать, значит это плохая еда.
Вообще. Чем дольше я живу, тем больше убеждаюсь в мудрости простых русских пословиц. К данной ситуации подходит известное «Зоб полон, а глаза голодны». Нужно иметь в виду, что глаза всегда хотят больше, чем требует желудок. «С запасцем». Но сейчас это не в ваших интересах - идти на поводу у глазонек. СЛУШАЙТЕ ЖЕЛУДОК. И если желудок сыт, а глазам и рту «еще хочется» - верьте желудку.
Некоторые «кормят глаза» видом изобильной еды, но ее не доедают. Это правильный подход, граждане. Еще раз: недоеденное спокойно выкидываем. Помойка решает проблему.



Немного литературы


А теперь, чтобы связать все описанное в единую картинку, автор этого опуса опишет свой собственный завтрак - который он съел как раз перед тем, как писать.
Сегодня я встал довольно поздно: хотелось поспать. Разбудил меня дурацкий звонок какого-то неизвестного дядьки, который хотел у меня узнать номер мобильника одного моего знакомого. Телефона я ему не дал, потому что знакомый терпеть не может, когда его номер раздают кому попало. Интересно, кто дал мой номер дядьке.
Снова заснуть не удалось. Поэтому встал и поплелся на кухню - делать себе завтрак.
Для начала, как водится, выпил воды. Точнее, запил водой капсулу «Сосудистого доктора». Хорошая штука. Вода тоже хорошая: в банку я с вечера положил ломтик лайма «для вкуса». Впрочем, лимон тоже ничего. Чуть подкисленная вода мне нравится больше, чем обычная «без всего».
Потом посмотрел, что осталось в холодильнике после вчерашней готовки. Оказывается, капусту с яйцом я не доел. Ну что ж, вполне подходящая штука. Я люблю капусту. Раньше, правда, ее терпеть не мог, а теперь обожаю - изменился вкус.
Разогреваю капусту на сковородочке. Густо засыпаю ее тмином, размешиваю горяченькую, добавляю порошка имбиря. Опять же, раньше я все солил, теперь соль практически не использую, а вот разнообразные специи, наоборот, оказались очень к месту.
Накладываю капусты с яичком на тарелку. Туда же - разогретые с вечера куриные крылышки, приготовленные во фритюре. Вообще-то они довольно калорийны, ну да хрен с ними, у меня сегодня тяжелый день.
А вот теперь, наконец, наступает МОЕ ВРЕМЯ. Когда я могу побыть наедине с собой и ни о чем постороннем не думать.
Сервирую поднос: тарелка с едой, закрытая крышкой (чтобы не остывало), две баночки со специями, на всякий случай перечница, салфетница с салфетками, вилка, нож. Беру поднос и иду в свою комнату. Домашние уже привыкли, что я ем отдельно, так что мешать мне никто не будет.
Закрываю дверь. Мобильник ставлю на режим «без звука». Кому надо будет, перезвоню. А сейчас - мое время, не трогайте меня.
Телефон тоже отключаю. Не надо мне во время еды, чтобы эта сука начала гулюкать и бибикать. Причем, что самое подлое, звонить-то будут именно тогда, когда я ем. Раньше нельзя, позже нельзя, именно тогда. «Закон подлости». А вот мы с ним тоже по-подлому поступим. Так что никто мне не помешает.
Компьютер у меня уже работает (я его включаю сразу, как просыпаюсь). Посмотрел в почту - ничего важного. И хорошо: все остальное мы потом изучим. Конечно, лучше читать почту после еды, но что делать - от этой привычки (проверять почту) я никак не отучусь.
И ладно: зато я спокоен, что ничего важного и срочного там нет.
У меня в кабинете офисное кресло с откидывающейся спинкой, очень удобное. Усаживаюсь. Беру в левую руку тарелку с капустой, в правую вилочку. С удовольствием нюхаю горячую еду. Обоняние у меня от природы неплохое, а сейчас оно вообще обострилось до крайности. Так что запах еды доставляет мне немалое удовольствие. К тому же и пользу: от этого запаха «слюнки текут».
Сглатываю слюну. Откидываюсь, чтобы принять максимально расслабленную «барскую» позу. Подцепляю вилкой первую порцию капусты. В рот ее. Закрываю глаза и начинаю медленно жевать.
Хорошо. Но тмина я положил маловато. Сейчас добавлю.
Ставлю тарелку на стол, добавляю тмина, перемешиваю, сверху еще чуток имбиря. Не помешало бы сбрызнуть лимонным соком… хотя нет, это уже слишком. Не буду. К тому же лимона я не взял, а ходить на кухню не хочется.
Снова откидываюсь на кресле, принимая позу сытости. Животу хорошо. Опять вилочкой капустку, опять глазки закрываем. И жуем.
Пока я ем, я глух, нем и слеп. И ни о чем особенном не думаю. Просто наслаждаюсь вкусом еды, а также покоем и безопасностью. Потому что, пока я не поем, никто меня беспокоить не будет, разве что война начнется. И то: война войной, а завтрак по расписанию. Только так и никак иначе.
Медленно разжевываю капусту, зернышки тмина давлю зубами, выпивая сок. Потом решаю уделить внимание курочке - а то остынет, бедная. Нарезаю крылья (крыло - плечо), откидываюсь, накалываю на вилочку… Не помешал бы белый соус с сельдереем, но я его вчера не сделал, а жаль. Ничего, и так хорошо. Поперчить не мешало бы. Перчу. Откидываюсь, начинаю обгладывать крылышко с вилки. Не люблю ничего есть руками, хоть это и «можно». Но мне удобнее так: руки не пачкаются.
Прожевываю нежное мясо. В голове бродят какие-то мысли, не очень определенные. Вспоминается вчерашний разговор… надо бы сделать то, что обещал Наташе… кстати, надо купить нормальную записную книжку, лучше молескин… Забрать деньги из редакции… не сегодня, у меня же сегодня редколлегия… Смешная физиономия у того мужика, который вчера на круглом столе выступал с докладом… Мысли и воспоминания приходят и уходят, не раздражая и не дергая. Я им не мешаю, не пытаюсь о чем-то «думать специально», что-то планировать. Само все сложится, ага-ага.
Когда я заканчиваю с капустой, в голове уже образовалась более-менее ясная картинка, что и как у меня на сегодня. Надо еще свериться с ежедневником, не забыл ли я чего (я часто забываю какие-нибудь достаточно важные вещи). Но в целом картинка ясна.
Что- то осталось -немного капустки и одно крылышко. Не хочу. Капусту отправляю обратно в кастрюльку (она усыпана специями, ну и хрен с ним), а крылышко выкидываю: два раза морозить курятину значит ее безнадежно портить.
Обычно после еды пьют чай, раньше я сам так делал. Теперь я не пью после еды, только до. Так что чаевничать я буду в редакции. Теперь вопрос: как не забыть всю эту премудрость?
Просто. Распечатайте на принтере тот текст, который вы только что прочли - я имею в виду описание завтрака - и перечитывайте его перед каждым завтраком. Если вас не очень устраивает мой литературный стиль - попробуйте составить свое описание. Главное, чтобы там были отражены все важные моменты: что нужно уединиться, что нужно принять определенную позу, что нужно держать тарелку в руках и закрывать глаза, а также как жевать, ну и так далее. Постарайтесь ничего не забыть: все эти детальки работают на одну цель.
Да, еще важное: не забывайте о тех лекарствах, которые нужно принимать во время еды.



Все еще четвертый день. Первый обед после голодовки


Завтрак съешь сам. Обед раздели с другом…
Приписывается англичанам
Если за завтраком (правильно проведенным) вы можете и даже должны хорошо покушать, то с обедом сложнее.
Во- первых, вряд ли вам удастся поесть дома. Вполне возможно, что вы едите прямо на рабочем месте, ну или в какой-нибудь мерзкой корпоративной столовке -или просто столовке. В лучшем случае вы питаетесь в ресторане той или иной степени паршивости. Тут уж не до жиру: спокойно поесть в такой ситуации сложновато.
Тем не менее, некоторые вещи все же следует выполнить.
Во- первых, о количестве съеденного. 
Ограничьтесь одним блюдом, лучше всего супом.Жиденькое и горячее хорошо обрабатывается желудком. А солидный обед из трех блюд вам просто ни к чему -только растягивать желудок обратно, после того, как вы с такими мучениями его сжали. Оно вам надо? Нет. Вы вообще-то собрались избавляться от лишнего веса, не так ли? Вот и избавляйтесь.
Опять же. Старайтесь есть медленно. Суп, конечно, жевать не стоит, а вот его начинку - вполне. Не торопитесь - тем более, что за супчиком ничего не последует.
И опять же, не забывайте: запивать ничего не надо. Хочется пить - выпейте воды до обеда, а не после. Никаких компотиков, чайков и прочих фигулек не нужно.
Если у вас, паче чаяния, 
есть возможность обедать так же, как вы завтракаете - так и делайте.Кстати, вполне вероятно, что через какое-то время вы привыкнете завтракать правильно, и за обедом будете вести себя так же: откидываться, брать тарелку в руки, есть с закрытыми глазами. Если вам безразлично мнение окружающих, так и поступайте. Если не безразлично и вы боитесь, что они о вас плохо подумают - ну что ж, шифруйтесь. Но не проще ли плюнуть на их мнение и делать так, как это нужно вам, а не им? Опять же, всегда можно объяснить особо любопытным, что у вас болят какие-нибудь потроха и вам удобнее есть в такой позе. Слово «гастрит» обычно прекращает все вопросы. Только не злоупотребляйте этим, а то наговорите на себя и у вас в самом деле образуется гастрит, так уж работает психика. Поэтому, говоря про потроха, скрестите пальцы или мысленно скажите себе - «я это говорю, чтобы они отстали, а на самом деле я здоров». Обычные приемы в ситуации лжесвидетельства, да. Но не забудьте: в ситуации, когда человек делает что-то необычное, ближние становятся его врагами. Вам нужны враги? Нет, не нужны. Поэтому «лучше так». И, опять же, не забывайте о тех лекарствах, которые нужно принимать во время еды.
Что у нас вместо ужина? - или «фашизм продолжается»
…ужин отдай врагу!
Приписывается англичанам
А вот с этим очень просто. 
Ужинать вы не будете.
Да- да-да. Старинный бабушкин совет - 
«не жрать после шести».Или в несколько более элегантной форме - «завтрак съешь сам, обед раздели с другом, ужин отдай врагу». Эти древние рецепты отлично работают и сейчас, в эпоху глобализации.
Современное объяснение этому таково, что, дескать, инсулин, ответственный за накопление жиров, именно после 18:00 вырабатывается сильно активнее. И все съеденное после этого времени превращается в элегантные жировые складки.
Так или иначе, это работает. ПОСЛЕ ШЕСТИ ЖРАТЬ НЕЛЬЗЯ.
Поэтому еще раз. Ужинать вы не будете. Как бы ни хотелось набить пузо всякими харчами.
Голодать вы уже голодали. Так что ничего особенно нового и страшного в этом отношении вас не ждет.
Но нет, братцы-кролики, не все так просто. Вместо ужина вас ждет кое-что простое, но не слишком приятное. Конкретнее - некие особые физические нагрузки.
Основное упражнение: крест
Собственно упражнение
Не стой под стрелой!
Казенная мудрость
Обычно считается, что всякие «зарядки» надо делать по утрам. Отчасти это верно, когда речь идет о мышечной активности в прямом смысле этого слова. А именно - движение. Дрыгоножество и рукомашество. От которого, с одной стороны, физическая усталость и желание отдохнуть, а с другой - взбудораженность и растормошенность. Что помешает вам спокойно закончить свои дела и заснуть сном младенца.
Но можно заниматься так называемой статическими упражнениями - то есть нагружать мышцы без движения. Тогда вы себя не растормошите, а только утомите. И спать будете нормально.
Для начала займемся одним статическим упражнением, которое очень способствует сгонке веса. Оно, как я уже предупреждал, малоприятно. Зато оно делается быстро и не требует никаких особых припособлений и тренажеров. Вам не придется крутить педали, поднимать тяжести, или еще что-то подобное. Вам вообще ничего особенного не потребуется, даже места для занятия. Итак, упражнения. Я его называю «Крест». Точнее было бы назвать это дело «распятием», поскольку некоторые его элементы отдаленно напоминают самую знаменитую из всех римских казней. По крайней мере, вы сможете ощутить хотя бы кое-что из того, что испытывали казнимые.
Упражнение очень простое. Вы берете в руки два груза. Я использую гантельки, не очень тяжелые (про вес - ниже). Вместо гантелей можно использовать любые предметы, которые хорошо ложатся в руку. Хоть канделябры. Главное, чтобы они весили примерно кило-полтора и были одинакового веса.
Дальше так. Вы становитесь к стенке. Вы должны касаться ее пятками, икрами, ягодицами, спиной (до лопаток) и лопатками. Раскидываете руки с грузами - так, чтобы костяшками пальцев тоже коснуться стенки. И стоите. «Это и все».
Если вы человек непривычный, лучше начать с трех минут стояния в такой позе. Потому что на самом деле это тяжело. То есть после второй, максимум третьей минуты руки наливаются свинцовой тяжестью, дыхание начинает сбоить, тушку буквально выворачивает. Простоять пять минут - это надо умудриться. После четвертой минуты каждая секунда важна.
А поскольку это упражнение вам придется делать не раз и не два, вам нужно точно знать, сколько времени вы стоите.
Причем тут есть одна трудность. В тот момент, когда вы стоите в позе Христа и держите в руках тяжесть, вам будет не до счета минут и секунд. Вы просто не сможете об этом думать. Считать про себя вы тоже не сможете. То есть попробовать-то пробуйте, вот только собьетесь или начнете прогонять цифры быстрее, чем нужно. А тут, как во всяком упражнении, важна точность.
Что делать? Используйте в качестве мерила времени музыку.
Например. Перед тем, как стоять у стенки, включаете колонки. Заводите какую-нибудь музыкальную композицию, а лучше всего песню. Всегда одну и ту же, лучше выбрать ее один раз и потом не менять. Правда, если она была ваша любимая, вы можете ее разлюбить, так что не стоит ставить что-то очень дорогое сердцу. Как правило, все практикующие останавливались на музыке одновременно мрачной и мобилизующей - что-то 
«черное и яростное».Это и правильно: упражнение отчасти мазохистское, так что радостная музыка не подойдет; но и мобилизации оно требует, так что пиликанье скрипочек не в кассу. Но вообще-то - решайте сами. Кому-то ближе Цой, кому-то «Раммштайн», а кому-то гимн Советского Союза.
Главное, чтобы песня звучала не менее четырех минут с хвостиком, лучше пяти. Если на вашем плеере (или на компьютере) есть возможность ее закольцевать - отлично. Вам это понадобится.
Итак, сейчас у вас первый раз. 
Вы стоите у стены и держите вес столько, сколько можете.Когда вы уже не можете и бросаете руки вниз, запомните слово (или музыкальный кусок), на котором вы это сделали. В следующий раз вы должны простоять не меньше - то есть опустить руки либо на этом же слове, либо на каком-нибудь следующем. Ну, это нормальная тренировка, чего ж вы хотите: каждый раз нужно делать немножко больше того, что уже сделали.
В выполнении этого простенького упражнения есть свои хитрости. Во-первых. Держите руки вытянутыми, пока можете. Когда они начнут отваливаться, не бросайте упражнение. Слегка согните руки и оторвите их от стены. Таким способом вы сможете продержать их дольше и улучшить результат.
Во- вторых. Прекращайте упражнение не раньше, чем кисти рук начинают неметь, а мышцы -наливаться кровью. Это вы почувствуете безошибочно. Все остальные мучения можно перетерпеть.
В- третьих. Когда «уже не можете», не бросайте гантели, а опустите руки вниз вместе с гантелями. Это больно, но это движение не лишнее.
В- четвертых. Будет тяжко -кричите. Можно подпевать песне, а можно просто орать. Ничего позорного в этом нет. Зато вы продержитесь несколько лишних секунд и улучшите результат.
С какого веса начинать? Я лично начинал с полуторакилограммовок. Нежным женщинам можно порекомендовать полкиловые. Понятное дело, с ростом результата (то есть времени, проводимого у стенки) вес лучше заменять на более тяжелый. Ни в коем случае не пытайтесь сразу взяться за слишком большую тяжесть - руки не успеют отойти за день. Лучше всего менять вес так: полкило в каждой гантельке - полтора - три - пять.
И в конце - описание процедуры. Личное авторское.
Кажется, все домашние улеглись. В Интернете всякая хрень - а ну ее к шуту. Надо бы почитать Плотина, но не хочется. Надо бы также Юнгера, но не тянет. Что делать, когда не тянет работать головой? Правильно, поработать руками. Тем более - пора.
У меня беспроводные наушники. Правда, в них все время что-то пищит и грюкает -какие-то радионаводки. Ничего, поставим музыку погромче, пищалка и съестся.
Для «Креста» я обычно ставлю что-нибудь жизнеутверждающее - например, Янку Дягилеву. Да-да, по-моему это очень даже жизнеутверждающие песенки. Впрочем, этого своего мнения я никому не навязываю. По каким другим вопросам - охотно навязал бы свое мнение всему прогрессивному человечеству, а вот по этому не буду. «Тут уж как хотите думайте».
Итак, надеваю наушники, вызываю на компе плеер. Рядом лежат легенькие полуторакилограммовые гантельки. Это, впрочем, они легенькие, если их поднимать. А вот если их не поднимать… Впрочем, сейчас.
Щелкаю по песне Янки «На дороге пятак». Она как раз нужной длины.
Не дожидаясь музыки, подхватываю гантели и быстренько встаю у стеночки. Ноги к косяку, попа и лопатки к стене, руки накрест. В каждой по гантелине.
В наушниках грохот первых аккордов. За это время надо встать к стенке, прислониться лопатками.
«На дороге пятак - руки дернулись вверх -
Кто- то плюнул в песок -покатилось шаром,
Собирать на себя, чтоб хватило на всех -
Все дороги узлом, все узлы топором…»
Первые полминуты - ничего особенного, немного скучно. Руки полностью выпрямлены, вытянуты, гантельки кажутся легенькими. Ну, постепенно тяжелеют, так это ведь постепенно.
«Проканает и так -узел в пыль на войну
На лету подхватил - унесу под крыльцо
Не отдам никому - закопаю в углу
Положу сверху камешек за пазуху…»
Ага, вот оно и начинается.
Сначала перехватывает дыхание. Живот зажимается, ребра начинают ходить ходуном. Это диафрагма начинает давить на легкие.
«Карусель разнесло по цепочке за час
Всех известий - пиздец да весна началась
Горевать - не гореть, горевать - не взрывать
Убивать - хоронить - горевать - забывать…»
Хочется встать на цыпочки: тело «само поднимается» вверх. Я всякие книжки читал, и поэтому понимаю, что это такое. Такие же движения - вверх-вниз по кресту - делали распятые на кресте. Самая известная римская казнь была основана на том же физиологическом механизме: масса тела давит на легкие, человек в неестественной позе начинает задыхаться, и подтягивается на распростертых руках, чтобы глотнуть воздуха… Впрочем, подобные позы использовали не только для казней. Один, висящий на Иггдрасиле, пронзенный копьем, «себе посвященный». Некоторые йоговские позы. Кое-что из практического оккультизма, о чем в популярных книжках не пишут… Ой, хреновато.
Янка кричит в наушниках:
«Побежал задохнулся запнулся упал
Увидал белый снег сквозь бетонный забор
Чудеса да как леший бродил по лесам
Вон из рук все бросай да кидайся к дверям
Все полы все углы подмели языки
Не разулся у входа пришел ночевать
До утра провалялся в аду да в бреду
А к утру провалился к паршивым чертям…»
Руки сами отрываются от стены. Держу гантели на чуть согнутых руках - так лучше. Иначе выроню.
«С виду ложь - с гуся кровь, побежит со щеки,
Ни пропить, ни пропеть, ни слепить черепки,
Ни крестов, ни сердец - все злодейская масть,
Убивать - хоронить - горевать - забывать…»
Начинается ломка мышц. Это не усталость, это именно что боль от того, что мышца слегка травмируется. Не боимся - это какая надо травма. Волокна срастутся, а организм, их починяючи, сожжет жир и добавит им толщины. В результате образуются правильные бицепсы… Уй…
Тихонько поскуливаю. Больно. Ничего, стерпится, а где стерпится, там и слюбится…
«Поливает дождем первородная мысль,
Размывает дорожки, - гляди, разошлись,
В темноте все в одну, все одно к одному
Не мешает другому лицу все к лицу…»
Ой, мля. Это я уже не поскуливаю, а шиплю сквозь зубы. Руки чугунные, в пальцах бегают мурашки. Стараюсь не отрываться от стены, впечатываться в нее всем телом…
«Все к лицу подлецу как родному отцу
Не рассказывай, батя, и так все пройдет
Чередой дочерей, всем раздеться - лежать
Убивать - хоронить - горевать - забывать…»
Больно. Я стараюсь не кричать.
В прошлый раз я додержал гантельки до этих самых слов. Теперь хотя бы еще один куплет…
«Побежали глаза по стволам по рядам
Покатилось лицо по камням по следам,
Безразмерной дырой укрывая траву
Насовсем позабыть - разузнать да уснуть…»
Руки дошли до такого состояния, что опустить их - с гантелями - будет больнее, чем продолжать держать.
Это и есть момент истины. Ради этого момента и делается крест. Сейчас тело живет в особом режиме - том самом, который нужен…
«Только солнечный свет на просветах пружин
Переломанный лес на проломах дверей
Несгибаемый ужас с изгибах коленей
В поклон до могил деревянным цветам…»
Все. Больше не могу. Опускаю руки.
Это самое болезненное - опустить руки, не роняя гантелей. Но так надо. Именно так и надо.
Тяжко охаю, заглушая последние аккорды. «Полноценный стон погибающего индивида», ага-ага.
Дохожу до стола. Записываю - «деревянным цветам», чтобы завтра не забыть, до какого места дошел. Пальцы не слушаются.
Ну а теперь - тепленькая водичка.
После креста: контрастный душ
…Приступайте к водным процедурам.
Советское радио
Это такая же обязательная часть упражнения, как и сам крест.
Для начала - прогрейте мышцы рук. Потом облейтесь целиком. Прогрейте тело. Дальше - холодненькой водичкой. Потом снова горячей, чуть горячее, чем вначале. Потом опять холодненькой, тоже чуть холоднее, чем в прошлый раз. Так делайте, пока не надоест. Закончите теплой, лучше даже горячей водой, но ни в коем случае не холодной.
Крест и душ возьмут у вас толику жира, сохранят в целости ваши мускулы и отобьют вечерний аппетит напрочь. Разумеется, если честно все делать.
Побочные эффекты: как не навредить
-Под влиянием чрезмерных доз психимикатов организм дает сбой. Выпадают волосы, роговеют уши, а то вдруг хвост исчезает…
- Вы хотели сказать - вырастает.
- Да нет, исчезает - хвост есть у всех лет уже тридцать. Побочное следствие орфографина. Мгновенное обучение грамоте дается не даром.
- Не может быть - я бываю на пляже, ни у кого нет хвоста!
- Вы ребенок, ей-богу. Хвосты маскируются антихвостидом, из-за которого в свою очередь чернеют ногти и портятся зубы.
Станислав Лем, «Футурологический конгресс»
«Крест» имеет несколько неприятных побочек. О которых лучше знать заранее и принять надлежащие меры.
Во- первых, упражнение может плохо повлиять на глаза. Нет, не бойтесь, вы не ослепнете. Просто во время этого упражнения кровоснабжение головы и глаз ухудшается, а это чрезвато. Поэтому во время упражнения старайтесь держать глаза закрытыми, во время душа -направляйте душ на закрытые глаза, массируя их. Это, кстати, вообще полезно… И еще раз: не забудьте, что час сидения перед экраном монитора принесет куда больше вреда, чем это упражнение. Но все-таки «будьте с этим осторожны».
Во- вторых, после нескольких дней упражнений появляются неприятные ощущения в плечевых суставах. Против этого помогают два упражнения из китайской гимнастики Лянгун Шифаба. Выписываю их «как есть» из соответствующей книжки, чтобы не портить пересказом:
Укрепление плеч
Встать прямо, руки поднести к голове, как бы окружив ее пальцами (вниз большими пальцами, ладонь обращена вперед).
1. Раздвигать руки по сторонам, пока не встанут по бокам перпендикулярно (тело при этом походит на трезубец). При этом ладони соединяются в полые кулаки. Голова поворачивается налево, и смотрит в вечное молчание через полость левого кулака. Локти должны быть на одном уровне, параллельно земле.
2. Опять свести руки к голове, как в исходном положении.
3. То же, что 1, но глаза смотрят в полость правого кулака.
4. То же, что и 2.
Повторять этот цикл 4 раза.
Вытягивание рук.
Встать прямо, руки сжаты в кулаки на уровне плеч, кулаки повернуты назад
1. Разжимая кулаки, поднимать руки вверх, ладонями вперед. Глаза смотрят на пальцы левой руки. 2. Вернуться в И.П.
3. То же самое, что 1, но смотреть на правую руку.
4. То же самое, что 2.
Лечит боли в руках, плечах, очищает плечевые суставы.
Вроде бы все. Вуяля.
Как жить дальше? Четырехдневный углеводный цикл
У меня есть две новости - хорошая и плохая.
Обычное начало очень плохих новостей
Итак, вы, наверное, уже поняли, что вам предложат дальше. Голод и боль в плечах каждый день.
И вы не ошибетесь. Именно это мы вам и предложим.
А чтобы вы получили еще большее удовольствие, опишем, как именно вы будете наголадывать деньки.
Как уже было сказано, кушать следует по схеме «нормальный человеческий завтрак» - «легкий обед» - «никакого ужина». Как именно следует есть, вы, надеюсь, тоже поняли. Про вечернее упражнение не забыли. И все-таки этим дело не ограничивается.
Как известно, сейчас в моде безуглеводные диеты. То есть системы, исключающие из меню всякие «углеводы» - начиная с хлеба и кончая фруктами. Ибо от углеводов люди жиреют, ага. На этом самом - то есть исключении «углеводных продуктов» - основаны всякие «кремлевские», «японские», и хрен знает еще какие диеты.
В несколько более продвинутом варианте полного исключения углеводов из меню все-таки не происходит. Человеку рекомендуют выделить отдельный день для поедания углеводов, а остальные дни питаться белками. Такие диеты несколько более эффективны, так как основаны на показавших свою пользу спортивных методиках сброса/набора веса.
Мы будем использовать нечто подобное. В усугубленном виде, понятное дело.
Итак. Мы делим наше время на четырехдневные циклы. Каждый день цикла мы питаемся по-разному. В частности, по отношению к углеводным продуктам.
С другой стороны, у этой схемы есть некое, как бы это так помягче выразиться, идейное наполнение. Или духовное содержание. Которое желательно учитывать.
Сначала, впрочем, о грешной физиологии. Четырехдневный цикл устроен так: 
два дня есть овощи и белковые продукты, потом один день углеводы, потом устроить себе однодневную голодовку.Как видите, ничего сложного.
Как это работает. Организм - тупая скотина, до него все доходит как до жирафа. В частности, он соображает, что недополучает углеводов, только если его два дня ими не кормить. Все это время он благополучно жжет жир. Дальше он переходит на мышечную ткань и начинает истощать ее. Тут-то ему и нужно закинуть углеводиков. А после этого, чтобы не разъедаться - день голодовки.
Теперь подробнее.
Первый день цикла. Стихия: вода. Овощи, белок, рыба
Развратясь, они потребовали супу.
«Новый Сатирикон» о причинах падения империи римлян
Это день после голодовки. Желудок поджался, так что главное сейчас - не раскармливаться.
Лучше всего в этот день есть овощи (во всех видах, сырые, вареные и жареные) и белковые продукты. Идеально - морепродукты, всякие морские гады. Кальмар особенно хорош, он практически из одного белка и состоит.
Если вы, паче чаяния, недолюбливаете морских гадов, то есть прекрасная им замена - яйца и блюда из них. Начиная с банальной глазуньи (которая вам покажется ужасно вкусной) и кончая «яйцом-пашотт с гусиной печенью». Гусиная печень, впрочем, жирная, но много ее вам все равно не дадут, даже если вы можете себе это позволить, ага.
Важно: уберите со стола сахарницу и солонку. Оставьте перечницу и пакетики с приправами.
В этот день нужно пить много воды. После шести, разумеется, жрать нельзя, как уже было сказано. Можно чай и кофе без сахара. Если очень голодно - с молоком. И постарайтесь поскорее встать на крест и в душ, чтобы отбить лишний аппетит… Не забудьте про таблетки, рыбий жир и прочие прибамбасы.
Где вода - там и рыба. Рыбу вообще можно и нужно кушать много, она полезная.
Что касается дневных занятий, то день подходит для всякой несложной, но кропотливой умственной и физической работы. Хорошо также прибираться на столе и вообще наводить порядок.
Второй день цикла. Стихия: земля. Белок и мясо
Я нашел, что Надежда Константиновна выглядит неудовлетворительно. Про меня же Елизавета Васильевна сказала: «Эк Вас разнесло!» - отзыв, как видишь, такой, что лучше и не надо.
В. И. Ленин, письма из ссылки, 1898
Это самый «материалистический» день цикла. Желудок пришел в себя, надо покорить его чем-то существенным.
В этот день можно и нужно есть овощи, но основной упор сделать на белки и мясо. Поскольку это единственный день, когда можно «поесть нормально», то стоит охолиться по-полной. Сходите в хороший ресторан. Или возьмите на рынке хорошее парное мясо - только желательно не говядину (о ней я писал), а свинину, или, если сможете приготовить, баранину.
Постарайтесь угодить себе как следует. Еда должна быть вкусной.
Если хочется, замените мясо рыбой. Ничего страшного, даже хорошо.
День хорош для физического труда и несложного умственного.
Третий день цикла. Стихия: огонь. Углеводы
И сказал Бог: вот, Я дал вам всякую траву, сеющую семя, какая есть на всей земле, и всякое дерево, у которого плод древесный, сеющий семя; - вам сие будет в пищу.
Библия, Бытие 1:29
Наша диета резко меняется. Мы едим фрукты (наконец-то дорвались!) - всякие бананы, яблоки, апельсины, черешню. А также всякие каши, ну и прочую углеводность. Наконец, если уж совсем припрет - кусочек пирога (не очень тяжелого).
День подходит для занятий, требующих быстроты и энергии. Набить кому-нибудь морду, например, или устроить скандал. Если нет - написать ругательную телегу в интернет. В общем, зажечь. Углеводы этому способствуют.
Четвертый день цикла. Стихия: воздух. Разгрузка
-Воздержание от пищи - какова польза от него?
- Польза от него очень велика, господин. Если человеку нечего есть, то самое разумное для него - это пост. Если бы, к примеру, Сиддхартха не научился подолгу жить без пищи, ему пришлось бы сегодня согласиться на любую работу, у тебя или у кого-нибудь другого, голод заставил бы его сделать это. Но Сиддхартха может спокойно ждать, он не знает нетерпения, он не ведает нужды, смеясь выдержит он любую осаду голодом.
Герман Гессе, «Сиддхартха»
В этот день лучше не есть ничего или почти ничего. Рекомендуются овощи (желательно сырые) и много воды. Логичнее всего потратить день на чай и кофе. Если есть такая возможность, дегустируйте новые сорта чая или сходите в очень хорошую кофейню. Молоко в кофе и чае допустимо, но не слишком много.
Голод способствует концентрации ума. «Сытое брюхо к ученью глухо», а слегка оголодавший (именно слегка, потому как сильно голодной куме все хлеб на уме) человек думает и учится очень хорошо. Тому есть физиологическое объяснение: кровь отливает от желудка и прочего ливера и благодатно наполняет череп.
Так что этот день лучше всего потратить на решение сложных задач, творчество, а также на обучение. Еще раз вспомним про брюхо.
Сводим все вместе. Ваш день
Утром
Встаем. Если вставать тяжело - выпиваем стакан прохладной воды. Если легко - выпиваем его же, но чуть позже.
Дальше - ВЗВЕШИВАЕМСЯ. Вес записываем. Сравниваем с предыдущим днем и наблюдаем прогресс (или не наблюдаем, если вчера был день рождения у лучшего друга). Делаем выводы.
Пошатываясь, добредаем до кухни и выпиваем утренние таблетки, какие нужно. Запиваем их водой - вот тебе и водица.
Желательно - ложка рыбьего жира.
Завтрак
Как завтракать - зависит от дня, это понятно. Не забываем про те таблетки, которые нужно пить во время еды.
Едим в одиночестве - пока домочадцы смотрят телевизор или звиздят о пустяках.
На нашем столе нет солонки, сахарницы и хлебницы.
За едой днем
Скорее всего, обедаете вы не дома. Но где бы вы ни были - в столовке или в дорогущем ресторане - не забывайте, какой сегодня день и ешьте то, что вам заповедано. Или не ешьте ничего, если день разгрузочный.
В «углеводный» день можно и нужно взять с собой в дорогу банан или яблоко. Потому как другой возможности поесть фруктов у вас может и не случиться.
Вечером
Вечер начинается в шесть часов. После этого времени вы ничего не едите. Только кофе и чай. Без сахара.
Поздним вечером
«Крест» и контрастный душ. После чего - спим быстро. На секс отвлекаться можно и нужно, на просмотр телевизора или сидение в Интернете - не очень желательно. Но если непреодолимо тянет… Думайте сами, это ваша жизнь.
Перед сном
ВЗВЕШИВАЕМСЯ. Вес записываем. Сравниваем с предыдущим днем и наблюдаем прогресс (ну или опять-таки не наблюдаем).
Пьем вечерние таблетки - и баиньки.
* * *
Вот, собственно, и все. Велкам ту наш клуб, если хотите. Или не велкам, если тяжело.
В любом случае - вы предупреждены о последствиях.



ЧАСТЬ III. ЛИЧНЫЙ ОПЫТ


Он мал, как мы, он мерзок, как мы!
А. С. Пушкин
Ну а это - «как оно было у автора текста».
Что это такое. Это дневник, который я вел со 2 января 2007 года - когда я начал процесс - и до 10 июля того же года, когда процесс подошел к финальной черте. Зачем этот дневник был нужен - см. выше. Коротко говоря, это было средство самоневротизации, то есть стрекало и шило в заднице.
Честно говоря, я долго колебался, включать эту часть в книгу или оставить себе на память. Но, получив известное количество отзывов на тему того, как тяжело и сложно следовать моим советам, я решил все-таки это дело опубликовать. Вдруг кому поможет. А моей репутации они не повредят, так как моей репутации уже мало что может повредить.
Я публикую эти записи «как есть», с минимальной правкой, касающейся всяких «уж совсем никому не интересных обстоятельств» (по типу «сходил в гости туда-то, было скучно»). Плюс добавил слегка политкорректности - я ведь, несмотря на страшное название книжки, «никого специально не хочу обижать». Поэтому иногда проскакивающую политику и прочие такие темы я элиминировал. Ну, почти. «Никому не обидное» я не стал убирать, потому как - - -
Наконец: имейте в виду, что это именно довесок. Все, что по делу, написано выше. Никаких особенно интересных вещей здесь нет. Личный опыт, и только личный опыт.



Первая серия: АЛКОГОЛЬ


Исходный текст
Он был написан 1 января 2007 года и слегка корректировался, пока был актуальным.
Текст перечитывался каждый день, пока это требовалось.
О литературной стороне: извините, мне было не до нее. Я неплохо пишу, но в данном случае мне нужно было, чтобы оно РАБОТАЛО. Отсюда и все корявины, многократные повторения, неуклюжие обороты и те пе.
Еще раз. Это типичное «самовнушение». Оно было рассчитано на меня и только на меня. Я не советую использовать его - пишите свой текст, который подействует на вас. То, что ниже - годится разве что в качестве примера.
* * *



ВОДКА


Брось водку, идиот!И вообще не пей спиртного. Пей чай, это полезно. Йогурта какого-нибудь поешь. Кефира или ряженки хряпни. А водку - брось.
Ты спиваешься - медленно, но верно. Ты постоянно употребляешь алкоголь, причем в сверхнормативных количествах. Да, при твоем депрессивном характере бутылочка пива или бокал сухого мартини может пойти на пользу. Но польза кончается, когда бутылочка становится двумя. Ты же вливаешь в себя моря алкоголя, после чего тупишь и спишь.
Понятное дело, водка для тебя - средство бегства от проблем. Если что-то случилось, первое желание - напиться. Это потому, что ты, во-первых, преувеличиваешь значимость проблем, и, во-вторых, подсознательно хочешь их усугубить, «стать виноватым до конца». На самом деле это твои внутренние запреты тебе мешают жить. Бесовка сидит на твоей шее и пережимает жилу. И водкой поит тебя она же, бесовка. И она же не дает тебе наслаждаться жизнью без водки. Типа - «выпьешь, тогда немножко дам подышать».
Пошли на хуй бесовку-шантажистку. Брось водку. Брось всякую выпивку. Пей чай. Сок пей, если совсем припрет. Водку брось, вино брось, пиво - тоже брось. Брось всякий алкоголь. Сам же знаешь - он вреден и гадок. Он ничего не дает, даже расслабления. Совсем ничего.
Брось эти дела, СОВСЕМ брось. Совсем и навсегда брось выпивку.
Ну да, я понимаю, что с водкой жрать вкуснее. Но ты и без того пучишься от жира. Может, лучше не надрачивать аппетит алкоголем? Может, лучше вообще ничего не надрачивать? Твоя манера насиловать себя даже при получении удовольствий (и 
особеннопри получении удовольствий) - это же идиотизм. Опять же, отчасти это понятно - «тяжелое детство, недостаток витаминов» и прочая психологическая хуета. Но можно же хоть иногда жить 
удобно?А удобство начинается там, где кончается насилие над собой.
Водка - это насилие над собой. Водка - это самоизнасилование. Брось водку, освободи себя хотя бы от этой обязанности, которую ты сам на себя взвалил.
Брось водку.
В крайнем случае - пей пиво. Если очень хочется. Но, опять же, без водки. Да и пиво, в общем-то - кислая пакость. Попробуй долго не пить ничего, а потом попробуй пиво. Стошнит.
Теперь вспомни, какой ты с водки, и какой - без нее. Чистый от водки, не пьяный, не принявший на грудь ни грамма, ты - умный, внятный, креативный, сильный во всех смыслах (физическая сила есть разновидность умственной, не забывай). С пьяни - злобный, беспамятливый, пережевывающий зеленые сопли старик. Если водки было много - просто унылый сонный пень, место которому на свалке. Отдельно о злобе. Водка тебя озлобляет, причем неконструктивно. Это злоба без энергии, то есть попросту «раздражение» - вместе со снятием некоторых внутренних запретов на его выплескивание. Под влиянием раздражения можно наделать глупостей, но оно не дает сил на что-нибудь умное и талантливое. 
Злобный дурак- вот в кого ты превращаешься после водки. И попадаешь с того во всякие неприятности.
Ты уже и так пропил собственную память. Ты уже не можешь вспомнить имена, названия, отдельные слова. Ты вязнешь в словах, а ведь они - твой хлеб, твоя работа и твое призвание.
Нет, я не ругаю тебя за то, что ты пил когда-то. Это было понятно и объяснимо. Проехали. Просто 
перестань это делать сейчас.
Сейчас - перестань это делать.



ДНЕВНИК НЕСОСТОЯВШЕГОСЯ АЛКОГОЛИКА


Это текст самого дневника. Опять же, особых литературных достоинств в нем нет. Более того, все «интересное» - типа про жизнь, политику и прочий контемпорари арт - я из него убрал. Впрочем, этого тут было немного.
Я прекрасно понимаю, насколько тяжелое впечатление может произвести этот опус. Ну что ж, я его публикую не для того, чтобы покрасоваться перед дорогим читателем, а для того, чтобы научить его определенному методу обращения с собой. Если это кому-то поможет, моя цель достигнута.
Но читать это дело сквозняком я бы не стал - разве что в приступе мазохизма. Тут нужно «посмотреть, как сделано», не более - но и не менее.
* * *
Вторник, 2 января 2007 г.
Ну что ж, Константин Анатольевич, пздрвл. Первый день без алкоголя прошел, 
как всегда,успешно. Желание выпивки тебя не цепляло - неудивительно, после стольких-то дней непрерывного употребления. Ты даже сходил в «Тонны1«и не прельстился ни пивом, ни рюмочкой. «Можешь гордиться», типа.
Правда, и взрыва креативности не последовало. Тоже по понятным причинам, ага?
Народ вокруг, само собой, «жрет и валяется». Хотя, надо признать, и не в таких масштабах, как в прошлые разы. Понятное дело, Большая Новогодняя вошла в традицию (точнее, ее ввели, «понятно почему» - и повелись тоже понятно почему). Однако такого гадкого ощущения, как в прошлом году, все-таки у тебя не образовалось. Впрочем, возможно, это временная флуктуация конкретно вокруг тебя. А вокруг - заснеженная страна, в которой всего-то выбора - пить или выть.
Но ты, Константин Анатольевич, лучше волком повой, а не пей. Ибо нефиг.
1 Имеется в виду ресторан «16 тонн» (Москва, район метро «Улица 1905 года»), где автор текста столовается еще с прошлого тысячелетия - и выпил там не один мегалитр превосходного темного пива.
Среда, 3 января 2007 г.
Сегодня тебе будет уже не так просто, как вчера. Водочка-лапочка начнет к тебе подъезжать на кривой козе: выпей да выпей. Особенно когда захочешь жрать. «Для вкуса, для аппетита», ага? Совсем чуточку, угу? Так вот, ты знаешь, кто такая чуточка и чем она кончается.
НЕ ПЕЙ. 
Совсемне пей. Ни чуточку, ни хуюточку. Захочется - сначала перечитай то, что написал, и подумай, надо ли тебе опять сваливаться в ту лужу, где ты уже известное время квартировал. И где тебе не очень понравилось, не так ли?
Четверг, 4 января 2007 г.
Ну, вчера ты не пил. Допустим.
Но - ох, как тебя сегодня припрет! Сколько будет мелких поводов выпить! Не то чтобы хотелось… а вот так просто взять рюмочку и оппаньки ее? Ну буквально на каждом шагу! Ты и не захочешь, а выпьешь.
А если бы был повод выпить керосину, ты бы тоже пил, дорогой друг? А?
Пятница, 5 января 2007 г.
Ну что ж. Вчера ты все-таки не пил - хотя у тебя были три встречи. Теперь, дорогой К.А., сравни самочувствие после алкоголя и без него. Ты слегка устал, но был бодр и продуктивен. Ну, положим, ничего хорошего ты не сочинил и не написал, но одну из рабочих тем закрыл, причем влегкую.
А вот теперь тебя она зацепит. Организм слегка почистился - то есть забыл, как ему было херово после выпивки. Типа можно начинать заново. И уж тут она постарается, сучара.
Так что? Неужели выпьешь? Так, между делом, забежав на кухню - там же ведь стоят початые бутылки? Или будешь с кем-нибудь встречаться, тоже возникнет тема? Ведь это так компанейски, так задушевно - выпить? «Чего уж там?»
Или все- таки не опомоишься? Ведь водка -это помойка. Ты вливаешь внутрь блевотную гадость, которая оглушает тебя изнутри, как будто молотком стукнули. Или она вкусная? Или ты, скажем, чувствуешь тонкие переливы аромата виски, и не мыслишь себе полноценного уюта жизни без этих самых переливов аромата? Что, молчишь, глазки прячешь? Припирает?
Брось водку. Брось даже мысли о спиртном. А как она возникнет - пошли ее нахуй, девочку-белочку. Ухмыльнись ей в рожицу и скажи: «девочка, мне так хорошо без тебя!»
Суббота, 6 января 2007 г.
Да. Вчера ты, Константин, опять не пил. Правда и повода особенного не было. Была возможность - зайти в какой-нибудь кабак, но ты проигнорировал. Гордясь собою.
Кстати, правильно гордишься. Гордость вообще вещь хорошая, в отличие от уныния. Русские - и ты особенно, как типичнейший русак - на это место контуженные. Сказать кому-то что-то хорошее - стыдобесно. Сказать себе - стыдобесно вдвойне. А вдруг кто узнает, что ты «себя похвалил»? Это ж позору-то, позору-то. Стыдобесно, жомко, мокотно.
Блядь. Блядь. Блядь. Ненавижу «русскую культуру» - то есть ту мерзотину, которую для нас сшили известно какие портные…
Может быть, приступить уже к более сложным вещам - например, диете или упражнениям? Хотя нет, рановато тебе еще. Сначала привыкни к тверезости, потом уже берись за более сложные вещи.
Но в любом случае - брось пить даже в мыслях. А как зацепит крючочком выпивка, не забывай говорить: 
«девочка, мне так хорошо без тебя!»
А то ведь сегодня припрет. Вот уже припирает, чешется. Пока слабенько, но и ты сам висишь на маленьком крючочке. Сорваться - как каплю пролить из полного бокала. Неси его осторожно.
PS. Приступы давления, головной боли и все прочее - это очень, очень плохо. Но это еще не повод, чтобы расширять сосуды водкой. Хорошо, что ты сегодня на это не пошел. Надеюсь также, что и ночью ты обойдешься соком, а шампанское проигнорируешь.
* * *
«Читая интернет…» Выражение дурацкое, типа «слушая телефон». Но что ж делать, есть авторы, а есть «интернет» - полуанонимная стихия (или помойка? - в самом деле хороший вопрос - стихия или помойка?), где шевелятся буквы.
И вот ты в эту кучу полез. И через некоторое время обнаружил себя за чтением статейки про что? Пра-а-авильно, про экзотические спиртные напитки. И ужасно как захотел китайской водки «Маотай». Интересуешься также похмельным синдромом и прочим. Это все водочка к тебе подползает, родимая.
Так вот, милый. И «маотай» (которым ты раньше никогда не интересовался, а теперь вот вдруг прямо жить без него не можешь), и всякие прочие напитки - это СПИРТ. Понимаешь? Спирт. Самый обыкновенный спирт.
Не пей, дорогой. Не надо.
Воскресенье, 7 января 2007 г.
Ну что ж, не выпил ты вчера.
Правда, ты пьешь моря сока. Но зато абсолютно честно, без «нее, родимой».
Водка принимает тем временем свои меры. Ты не ведешь эти записи так регулярно, как тогда, когда за это дело брался. Общее чувство опомоенности, которое возникало раньше в связи с водкой, неработоспособность, сорванный режим - все это тебя не оставляет. Плохо? Плохо. А что делать?
А вот что. Пора бы уже принимать более серьезные меры. Так, завтра можно было бы уже и проголодаться.
Понедельник, 8 января 2007 г.
Ну что ж. С одной стороны, ты не пил, что хорошо. С другой - тебе надоело, например, делать эти записи. Ведь саму эту запись ты делаешь уже во вторник, не так ли? А ведь это работа водочки. Она, родимая, подбирается к тебе с этой стороны - хочет, чтобы ты ЗАБЫЛ, что решил. Чтобы перестал сюда писать - а потом и опомоился. Как-нибудь случайно опостограммился.
Так вот. Брось водку, брось всякую выпивку, не пей. А захочется - вспомни, что ты свободен от выпивки, что тебе без нее очень хорошо, просто отлично. Не пей. Не пей ни в горе, ни в радости, ни на свой юбилей, ни на день рождения друга. Разве что на поминках можешь выпить, и то не нужно. Еду ешь вкусную, а вкусная еда - та, которая вкусна без всякой водки.
Выголодаться ты не решился. А ведь проблемы с давлением у тебя могут быть на почве пережора, мой дорогой ослик.
Вторник, 9 января 2007 г.
По сути, продолжение предыдущей записи.
Для начала напоминаю: то, что ты «аж целую неделю» не пил, абсолютно ничего не значит. Тебе уже приходят в голову мысли «пить раз в месяц», «по субботам», «по всяким поводам», «когда в Ч. поеду» и т.п. (Помнишь, мылся - думал?) Поздравляю - это все водочка родимая к тебе подбирается. Ну и обычное «вкусненько хочется поесть», а вкусненько для тебя - значит «с водочкой».
Неплохо бы тебе попробовать хорошенько проголодаться - только на одной воде, без всяких соков, хуеков и прочих разносолов. Попей 
воды со льдоми 
чая без сахара- вот тебе и хорошо станет, и кушать захочется по-нормальному.
Ну что, решишься? От сна до сна - без еды. «Голодный вторник»: вода со льдом и чай без сахара, каково?
Кстати, из одной рассылки: интенсивная витаминизация, любопытный рецептик.
Приобретаете набор витаминов «Алфавит» в ближайшей аптеке. Пьете в двойном размере (то есть каждую из таблеток не по одной, а по две).
При этом первую таблетку усиливаете препаратом йод-актив, две таблетки.
Вторую таблетку усиливаете препаратом селен-актив и три раза в неделю пакетиком в 2,5 грамма витамина С, который купите в той же аптеке.
PS. Ну что ж, этого ты сегодня не смог. Поддался на желание Н. проехаться в «Тонны», а там и наелся. Впрочем, объяснимо: ты и ночью жрал, и днем спал, и вообще неправильно жил.
Но хоть водки не пил, молодец. А что не сумел выголодаться - не страшно. «Оно от тебя не уйдет», мин херц.
* * *
Кстати, заметь, как ты хорошо себя чувствовал и легко действовал, пока не поел. «Сразу встал и пошел», и сделал все необходимое. Без напряжения, без усилия. Встал - пошел. Хотя, конечно, янтарная кислота, которую ты скушал предварительно, тут была, наверное, «при чем». Но все-таки.
Меж проч, тебя ждет одна коварная штука. Громоздя задачу на задачу, ты можешь сделать одну ошибку: забыть о главном. Главная задача - 
бросить водку,бросить всякий алкоголь, до восстановления естественного отвращения к нему. Дойти до того, что было раньше - когда ты не мог выпить водки без отвращения. Помнишь, как Послыхалин предлагал тебе водку в пробке, а ты не мог ее выпить? Вот каким ты был. Хорошо бы тебе таким и остаться, но «не вышло».
Теперь давай, вертай назад.
Среда, 10 января 2007 г.
Ну что ж.
Вчера ты не голодал, был в «Тоннах», и даже нажрался на ночь в «Шелке». Но тем не менее - никакого алкоголя не принимал.
Это хорошо. Да что там, отлично. Правда, А. тебе в этом поспособствовал: он тоже ничего не пил. Но все-таки - ты, кажется, убедился, что можно вкусно поесть, не насилуя себя алкоголем.
Ты был за это вознагражден. Сейчас ты сидишь и тебе хорошо и ясно на душе. Пьешь воду со льдом и тебе хорошо. Ты слегка устал, но голова ясная: это доброкачественная усталость, здоровая усталость. Водка вызывает ощущение опомоенности. Это нездоровая, поганая усталость. «Господин устал от коньяка», как у Акунина - вот гадость-то.
Теперь о планах. У тебя в них:
Купить нормальные электронные весы, чтобы отслеживать свой вес точно. Пружинную дрянь выбросить или отдать Н. Сегодня, кстати, зайди в «Спортмастер» и купи. Почему нет?
Купить лекарства: алфавит, селен-актив (йод-актив у тебя есть), витамин «С». Ага, запомнил. Хорошо. Сегодня вот и купишь.
Выяснить все про промывание кишечника - и если оно имеет смысл, сходить на эту процедуру. «Стыдно-жомко», а вот хуй.
Четверг, 11 января 2007 г.
Ну что ж. Вчера ты, Крылов, поперся на митинг, тебе поуродовал ногу мент, ты сидел в обезьяннике и вообще страдал как умел. Чего уж там! Самый повод выпить. И тебя бы все поняли.
Но не выпил. И даже не очень хотел.
Знаешь, ты все-таки где-то как-то «молодец и умница». Местами, конечно, временами. Ну так что ж, все мы хороши «иногда и по случаю». Только жопа ежа безупречна. Правда, ты сожрал два чебурека, а мог бы ничего не есть. Тем более, что аппетита настоящего у тебя не было - после пиздюлей-то.
Но ладно уж, это можно простить.
Теперь подумай, как позорно после такого-то случая снова вернуться к водочке «в мирное время». А ведь она будет тебя доставать в самые неожиданные моменты. Кстати, нехороший признак - текст про водку ты читал невнимательно, потому что торопился пометить - «прочитано». Поэтому надпись «прочитано столько-то раз» мы уберем в самый конец этой страницы, ага?
Пятница, 12 января 2007 г.
Вчера ты опять не пил, и даже без большого труда. А сегодня водочка-девочка к тебе уже подбирается с самого утречка, спозараночку.
Правда, вчера ты все-таки выголодался, что хорошо.
Так что у тебя провода перепутаны: тебе хочется есть, а ты думаешь, что тебе хочется выпить.
Ну ладно, поешь. Сегодня можно.
Поесть, говорю, можно, а не водки выпить.
Потому что водочка сегодня тебя весь день томила. Хорошо так томила, со всех сторон подбиралась. Ты уже и думал: вот выпью немножечко… вот выпить бы… а вот винишко…
И так весь день тебя домогала водочка. Ты аж захотел - до слюнек - стопочку с жгучей, холодненькой, и все такое. К мясочку. К мя-я-ясочку со-о-очному. Чтоб 
вкуснотеево.
Так вот, запомни: если мясо невкусно без водки - не ешь такого мяса. Если курица невкусна без водки - на хую вертеть такую курицу, а не есть ее. Если что-то невкусно без водки - не ешь. «Побереги себя для Галактики, парень», - или хотя бы для жены с детями малыми.
Воскресенье, 14 января 2007 г.
Та- а-ак. Началось.
Вчера ты 
вообще не сделал записи.Потому что провел день совершенно порнографическим образом, причем порнуха была какая-то немецкая. Н. купила кота, ты вечером лег спать, ничего толкового не сделал, вообще срань какая-то вышла.
Сегодня ты умудрился проспать до шести вечера, что-ли. А что делал ночью?
«Все неясно».
Ощущения такие, как будто ты все-таки пьешь, на астральном, что-ли, уровне. Между прочим, тебе сегодня спилось, как ты пьешь пиво из кружки - причем даже во сне знал, что этого делать не следует.
Вторник, 16 января 2007 г.
Опять та же хуерда. Ты не сделал запись на понедельник. Потому что поломатый режим, сон не вовремя и прочая пакость. Больная нога и болящая голова извиняют тебя только отчасти. Нет, она вообще ничего не извиняет, если честно.
Сцена с Р. и морковным соком в «Булошной» - неплоха, но именно как сцена. Ведь ты потом наелся дома.
Одно хорошо - ты не пил. Это не отнимешь. Как бы то ни было и что бы с тобой не происходило, алкоголя ты не употреблял. Хотя ведешь себя так, как будто продолжаешь употреблять. На самом деле, конечно, это водочка тебя достает-домогает.
Кстати. Кажется, ты начал воспринимать вкус еды уже без водки. 
Казы,во всяком случае, ты готов есть безо всякой водки, просто как «вкусняшку». И все остальное тоже не хуже.
Теперь тебе не мешало бы сработать ту работу, на которую подписывался.
Вечер.Вот, вот оно! Запомни, как это - когда хочется водки. Как ТЯНЕТ к ней. Как перепутанные провода аппетита ведут к выпивке.
Сейчас ты поедешь в «Джон Буль», и там у тебя появится что? Да-да, 
прекрасная возможность выпить.
Так вот, не пользуйся этой прекрасной возможностью. Не пей водку. Просто не пей водку.
Ночь. Ну что ж. Оказывается, после каждого отказа от водки «когда очень хочется», тебе полагается бонус - некоторое количество приподнятого настроения и хорошего самочувствия.
Запомни это: если очень хотелось, а ты отказался и пережил несколько неприятных минут, тебе за это воздастся.
Среда, 17 января 2007 г.
Ну, встал ты раненько. Вроде бодр. И думаешь, что водочка тебе сегодня не угрожает.
Как же, как же. Водочка будет подбираться к тебе всегда, каждый божий день. Так вот, если и припрет - НЕ ТРОГАЙ ВОДОЧКУ. Даже если скрутит.
И тем более - «даже случайно». Вот вчера ты делал супруге мартини - и облизнул нож. А ведь на нем был алкоголь. Поганая капля, а была. «Ну и зачем?» Вот то-то.
Не пей ни чуточки, ни хуюточки, ничего спиртного в рот не бери. Брось пить спиртное, брось водку, брось вино, брось все, в чем есть спирт. Так - понятно? 
Поздний вечер, 21.12.А ведь хочется спать, засыпаешь в кресле. Значит, дело не в водке?
Четверг, 18 января 2007 г.
Восемь часов. Встал ты ранешенько. Сегодня у тебя тяжелый день. Думаешь, тебе сегодня не захочется водки? Будет масса поводов, чтобы ее захотеть. Тьма, холод, онемение, бессилие. Как всегда в России зимой.
Так вот: не пей водку. Ни при каких обстоятельствах, ни по каким причинам. Брось водку.
И не забудь: прошло всего семнадцать дней с того момента, как ты ее бросил. Всего семнадцать дней, понимаешь? Фактически - ничего.
Суббота, 20 января 2007 г.
Вчерашний день выдался и впрямь тяжелый (хотя запись в дневнике сделать следовало бы). Ты мотался в Малаховку, потом разговаривал с Б., потом посещал хоромы Б-ого. Не пил - ни с полубандитом Г., ни с Т. глинтвейнчик.
Молодец. Да, в самом деле молодец. Не пей и дальше. Водочки тебе все еще хочется, особенно когда ешь или собираешься есть. Пей сладкий чай, это дело. Играйся с котом, это тоже отвлекает. Ну и так далее. А водку не пей, вино не пей, ничего не пей.
Сейчас тебе хочется помечтать о водке. Ну послушай, послушай, что она скажет. А потом скажи - «девочка, мне так хорошо без тебя!»
Воскресенье, 21 января 2007 г.
Ага, ложишься под утро. Ну хоть статью написал. Дрянь, правда, статья. Хотя - почему дрянь? «Многие пишут хуже». Вообще, что за дурацкое дело - писать. Когда можно… - дальше начинается риторическое упражнение на тему «реальной жизни».
Ага- ага. «Пересечь Атлантику, как Федор Конюхов», вот где мужчинство.
Господи, какая же дурь. Мохнатая, ебучая дурь. И ведь твою голову, Константин Анатольевич, она тоже исправно посещает. Хотя ты вроде умный и знаешь, откуда тут чего. Нет же, заедает. Вот уже и заело.
* * *
Человек воспринимает крохотный кусочек мира - что умещается в зрачке, что попадает в ротик, что чувствует кончик письки. Зрачок маленький, ротик маленький. Пиписька тоже маленькая. Сила ощущений - в их осознании.
Набоков, кажется, мечтал после смерти превратиться «в одно огромное око». Очень понимаю. Хочется, наконец, «прикоснуться к реальности», а не смотреть на нее через щелочку, да еще и очень узкую.
* * *
Что по водке? Сегодня не пил ничего, зато смотрел, как другие осваивают кружечки с темненьким. Еще тебе предложили водочки в «подвале» Ну, там было просто отказаться.
Отказывайся и дальше.
Понедельник, 22 января 2007 г.
День вчерашний ты проебал: спал до 9 часов вечера, и сейчас намерен завалиться спать.
Хорошо ли это? Да ничего, чесгря, хорошего в этом нет.
Но водку - не пил. И даже не думал о ней особо.
Хотя сейчас, кажется, решил таки подумать. Ну-ну.
Сегодня, пожалуйста, не пей тоже. Что бы ни случилось.
Кстати сказать. Я чувствую в тебе все меньшую заинтересованность этим проектом. (А «бросить пить» - это именно 
проект,жизненный проект). Когда негатива накопится достаточно много, ты на все плюнешь и пойдешь за водкой в ближайший магазинчик, благо там много ее сортов «и вообще приятно». Пока что ты держишься только на тщеславии: ты хвалишь себя, плюс к тому ищешь уважения окружающих (или хотя бы внушаешь себе, что это уважение имеет место). Но, кстати, это все ты делаешь правильно, разумеется. На том самом взаимообразном «ты меня уважаешь?» держатся Анонимные Алкоголики. Такой закрытый клуб, который стоит на том, что за отказ от алкоголя все там друг друга уважают. Ибо каждый понимает, чего это стоит.
Но плохо- то не это. Ты все еще 
держишься,то есть удерживаешь себя от удовольствия. Водка еще не перестала быть для тебя потерянным удовольствием.
На самом деле это чистое самовнушение. Водка НИЧЕГО НЕ ДАЕТ, она только отнимает. Нет, даже так: все, что она тебе дает, может дать тебе хороший удар по тыкве. Правда, водка это делает безболезненно, анестезирует сам удар, но это и все. Так что, тебе нужны такие удовольствия? Голова не дороже?
Еще раз. Вспомни, как тебе бывает погано, 
грязно внутрипосле водки. Как ты маешься - то приляжешь (ножки не держат, головенка ссыхается), то снова встанешь (ведь и не спится - плох пьяный сон, плох и гадок).
Среда, 24 января 2007 г.
Ага, барахлит. Вчера ты тоже не написал того, что должен был написать.
Как то выглядит? «Кимоното херовато».
Но водки ты не пил, спиртного в рот не брал. Так вот, это не просто хорошо. Это замечательно. Потому что сейчас у тебя должно идти «обостренье классовой борьбы». Оно и идет полным ходом.
Сегодня ты угощал водкой А-ова. Сам пил газировку. Кстати, хваленая зельтерская оказалась дрянью. Ну так это надо было 
выяснить.Ты и выяснил. Молодец. Хотя как ты ходил мимо винного отдела в «Седьмом континенте», с тоской… С другой стороны, мог бы взять для Н. мартини. Не взял, сцукопадло. Тоже нехорошо. Но простительно.
От Л. нестерпимо воняет. Воняет 
старухой.Бля, это пиздец. Тошнит.
Кстати, ощущение запаха сильно обострилось от трезвяка. Неудобно - а что поделаешь.
И хочется спать, все время. Спать, спать. Вот сейчас так и полежал бы. А нужно ехать, встречаться.
А надо еще передовицу настряпать.
И посмотреть «Остров». И написать об «Острове». И найти бумажку, где записаны реквизиты того мужика, что хотел текст об «Острове».
И еще, и еще, и еще худеть, наконец, надо. Сбрасывать бремена неудобоносимые, ага.
Четверг, 25 января 2007 г.
Ну что ж, вчера ты спал (это было, да), но опять не пил. Совсем ничего.
Не нужно думать, что это мелочь. Нет, это не мелочь. Поводов выпить полным-полно (и самый опасный среди них - выпить без всякого повода, просто тупо зайти и хлобыстнуть водовки), но ты не пьешь.
А тем временем твое тело постепенно отвыкает от алкоголя. Расправляются мозги. Уже становится возможной вменяемая активность. Приятно смотреть, даже как ты моешь посуду. «Со скрипом чтоб была тарелочка». Ага, раньше тебе было все равно, а теперь уже не все равно, хочется «со скрипом чистенького». Ну так это хорошо, Константин Анатольевич, это просто-таки даже отлично. Симптомчики позитивненькие.
И что можешь, не особенно нервничая и не страдая, встать и куда-то пойти. Не куда зовут, а куда тебе самому сходить надо.
Да, ты не сделал того-сего, обманываешь Ш., тянешь с Н. и т.п. Ну да это не страшно: к сроку все бабки подбиваемы. Все это так, херакала. Главное - освободиться от влияния алкоголя, а потом и вообще от всякого влияния.
Так, сходил в аптеку. Набрал всяких вкусных лекарств. Отлично! Теперь нужно составить схему питья их, и все будет отличнейше.
Константин Анатольевич, у тебя получается. У тебя реально начинает получаться.
PS. Кстати, количество водки в бутылке что-то уменьшается. Кто пьет? Л., что-ли? Сделал риску. Сейчас уровень водки на линии надписи про «воду питьевую исправленную». 
Пятница, 26 января 2007 г.
Ты опять не пил. Отлично. Похоже, ты постепенно укрепляешься в решимости провести остаток жизни без залитых глазенок. Ну или как минимум - часть жизни, достаточно большую, чтобы привести себя в норму.
Вот выкинешь себя на помойку - тогда пей. Но не раньше.
Хотя нет, мысльт кривая: это приведет тебя к тому, что водочка как раз и будет толкать тебя на помойку. «Скорее, скорее, чтобы начать пить». Так вот - этого не будет. Поищи себе что-нибудь получше.
Теперь о новом. Ты записался на дистантные курсы похудания. Это уже больше, чем отказ от водки. Это заявка на изменение себя, своего тела. Ты уже ХОЧЕШЬ быть в форме - во всех отношениях в форме, ага.
Что ж, когда-то надо было это сделать, не так ли?
Но все же не забудь: отказ от водки является главным, базовым. Той основой, на которой все стоит.
* * *
Любимая тема либералов - «русские работать не любят». В качестве аргумента обычно предоставляется сказка про Емелю, который «на печи лежал».
Про сказку я в ЖЖ писал - это стандартный европейский фольклорный сюжет.
Но если уж доказывать что-то литературой, то получается вот какая фенька.
Есть народы, любящие и умеющие трудиться - не горбатиться (этого не любит никто), а именно что «мастеровать», «выделывать штуки». Народы, у которых существует сама фигура «мастера», «умельца». Который входит в тонкости ремесла и за эти тонкости удавится.
У немцев такая фигура в фольклоре есть. У русских, что интересно - тоже. Левша или Данила Мастер - совершенно узнаваемые, архетипические УМЕЛЬЦЫ.
А вот, скажем, в итальянском фольклоре я такого не припомню.
Правда, у русских что Левша, что Данила, что, скажем, платоновские железнодорожники («подкрутить гайку на полволоска» - это то же самое) всегда имеют один изъян - пониженный социальный статус. «Крепостной мастер» - это же, в общем-то, оксюморон. Для Гофмана пониженный социальный статус мастера - дикая трагедия, а для Бажова - «исходная реальность», мрачная, но безальтернативная.
Кстати о мастерстве и умении работать. Ты, дорогой друг, в очередной раз не сделал все вовремя, довел себя до стресса и подвел других людей. Это все - из-за твоей пониженной самооценки, тревожности и всего такого прочего. Не пугайся, а попробуй все вовремя поправить.
Все еще можно поправить и все еще можно сделать. Главное не бояться. Глаза боятся, руки делают.
Не забудь также озадачить Б-ого. И про «Остров».
Суббота, 27 января 2007 г.
Вчера в «Тоннах» ты говорил Н. о том, как тяжело дается отказ от алкоголя и как вкусна выпивка. (А ведь водочка именно что 
вкусная). Но - не пил, даже не прельстился. Еще раз молодец, возьми с полки пирожок. Нет, без шуток - молодец. Потому что вполне мог бы. 
Споткнуться можно в любой момент,не забывай это. Всякий день, когда ты продержался - это день победы. Не очередной, а новой. Она не становится рутиной, потому что желание выпить никуда не девается.
А не кажется ли тебе, друг любезный, что Н. того, слегка выпивает? И что это может плохо кончиться? Отлипшее от тебя желание выпивки (ну, не очень-то отлипшее: эта пакость регулярно посещает тебя, не так ли?) вполне может обратить внимание на твоих ближних. Надо как-то предостеречь, но как?
Я так смотрю, ты с нетерпением ждешь связи с Ф.
Это хорошо: в предчувствии всяческих ограничений так бить копытом. Хочется сбросить вес? Хотя бы килограммов тридцать? Вот 
тототь.
Ну, будем надеяться, что курс и в самом деле поможет.
Вторник, 30 января 2007 г.
Ты не вел этого дневника два дня, а зря: расслабляет. Собачка расслабилась, ее и выебали. «Поучительный сюжет».
Сегодня, например, тебе хотелось алкоголя, хотелось выпить - первый раз в чебуречной с Т. и Б-м («вошел с морозца», сырое тепло, грубая еда, привычные ассоциации), второй раз - в «Булошной». В обоих случаях ты мог убедиться в том, что алкоголь не сделал бы еду вкуснее. Без алкоголя ты получил ровно то же удовольствия, только без последующего «вычета» в виде скверных последствий.
Что сказать? Ты молодец. Ты выдержал достаточно серьезный соблазн. Не забывай: ото дня ко дню он не становится меньше. Бывших пьяниц не бывает. Ты пил, и ты знаешь, что первая стадия опьянения приятна. Поскольку у тебя мало радостей, отказ от алкоголя - это серьезная жертва. Или, по крайней мере, она кажется тебе таковой.
Почему же ты на нее идешь? Потому что выпивка - это взятие удовольствия в долг у себя же самого, да еще и под бешеные проценты. За кратковременный подъем ты расплачиваешься - и самим удовольствием, и мозгами, и много еще чем. Водка - это прежде всего 
плохой бизнес.
Но, так или иначе, ты НЕ ПЬЕШЬ. Ты и в самом деле не пьешь - то есть не берешь в рот ни капли спиртного. И важность этого факта невозможно переоценить.
Среда, 31 января 2007 г.
Ты ждешь - с нетерпением - письма от Ф. Интересно, он напугался тем, что ты ему написал, или все-таки возьмется?
О прочих болячках. Неприятно, что у тебя амблиопия. Но увы, тут уж нужно ждать «появления соответствующих технологий»: сейчас это не лечится.
Но главное - ты не пьешь. Ты уже 30 дней не пьешь. Не пьешь ничего спиртного. Вообще ничего. Не обманываешь себя («я выпил чуточку») и тем более других («выпил, главное чтобы никто не узнал»). ТЫ ПРОСТО НЕ ПЬЕШЬ. В тебя водку не вливают - так ты ее и сам не вливаешь. Тут уж не бзднешь: дескать, «знаем мы вас, по чуть-чуть все тяпают». Ты и в самом деле не пьешь. Как решил - так и сделал. Там, где от тебя зависело, да. Но там - ты сделал.
Так вот. Все у тебя получится. Вообще все. Потому что там, где ты мог что-то решить - ты решил и выполнил. Независимо от того, что там тебе хотелось или не хотелось, чесалось или не чесалось.
Четверг, 1 февраля 2007 г.
Ну вот и месяц прошел. Твое упирание на тему спиритуса вини продолжается, и не надо думать, что оно перешло в «фоновый режим» и стало вялотекущим. Нет, все по-прежнему: водка домогает тебя, а ты ей не поддаешься. «Империя очень прочна. Но волна терпелива».
Желание выпить 
подтачиваетчеловека - и если он не чинит, не ремонтирует себя, то оно рано или поздно победит. Ты провалишься, как подтаявший сугроб. Пойдешь в самую поганую харчевню, закажешь на бумажной тарелочке шашлык с кетчупом, и к нему - соточку. Нет, двести. По такому случаю проебешь важнейшую встречу, не сделаешь горящую работу, все просрешь, короче - чтобы явиться домой расхлюстанным, злым, несчастным. И завалиться в вонючих носках на смятые простыни. Хррр! Псссс.
Именно это 
желание все просрать- характерное для тебя, как и для многих русских людей, у которых в генах сидит тоскливое знание «все равно все отымут, так лучше уж пропить сразу» - и толкает тебя к водке. Более того, это 
одно и то жежелание: выпить = все просрать. Это одно и то же.
Тебе ведь 
хочется«всех подвести», потому что ты ненавидишь всех за их требования к тебе и за свою собственную мягкотелость, точнее «мягкодушесть». Но идти на поводу у глупого подсознания - это самое глупое, что только возможно. Лучше ликвидировать перекруты в психике. Это же именно что «перекруты» - как свернутые веревки. Тебе хочется вполне нормальных вещей, а у тебя получается хрень - потому что намерение перекручено. Достаточно все распутать, и будет ништячок.
Сейчас тебя злит, что нет интернета, что письмо Ф. (если оно пришло) ты не можешь получить, что вчера Т. вел себя неадекватно и тянул одеяло на себя, что тебя «не любят - не уважают». Ничего. Ты должен их всех сделать. Но для этого ты должен ЗАХОТЕТЬ их всех сделать, научиться 
получать удовольствие от конфликта,брать энергию, а не отдавать ее. Тогда все получится.
Теперь смотри «Остров» и жди звонка от Л.К…Ладно, живи-работай дальше.
Пятница, 2 февраля 2007 г.
Вчера пришло письмо от Ф. Что ж, ищи деньги. Ищи, как хлеб ищут.
Ш. просил подготовить идею фотовыставки (надо перезвонить ему и уточнить все). И еще то-се, см. ежедневник.
И не забывай: водка ждет тебя прямо сейчас - ты ведь намылился в «Шелк». Сейчас она, сучка, тебе себя и предложит: «хочешь покушать вкусно - выпей, выпей». Так вот, вспомни, каков ты после водки - и плюнь ей в рожу, и даже не думай, чтоб пить. «Девочка, мне так хорошо без тебя!»
PS. Ага, в «Шелке» заглядывался на страничку с водками. За это тебе водочка отомстила: сказала га-а-адость. «Все обидели». А ты не обижайся, ты отомсти. Спокойно, без борзостей, но решительно.
Воскресенье, 4 февраля 2007 г.
Опять пропустил день и ничего не написал. Нехорошо.
Но главное в силе. Ты продолжаешь трезвый образ жизни. Вчера, в частности, ты вместе с Н. купил бутылку коньяка для Т. и Б. - и сам не выпил ни грамма. А вспомни, как Е. мучился от желания выпить. Хотя, надо отдать ему должное, он держался. Еще один человек, который оставил алкоголь, причем почти одновременно с тобой. Но у тебя воли больше: ты мог спокойно выбрать дорогой коньяк, обонять его… и не пить.
Не пей. Брось водку, брось всякий алкоголь, тебе он не нужен, он вообще-то никому не нужен. И не обманывай себя, алкоголь невкусен. Вспомни, как ты был маленьким: ты в рот взять не мог эту гадость. Так вот, она гадостью и осталась. Ничего не изменилось. Просто твое тело «обманываться радо». Не надо обманываться. Нужна правда, а она в том, что алкоголь мерзок.
Ищи деньги на оплату курса. Заодно выясни про вебмани, как они устроены.
И не забывай: как бы то ни было, ты бросил водку и не возвращаешься к ней. Это дорогого стоит.
Вторник, 6 февраля 2007 г.
У тебя появилась нехорошая традиция писать через день.
Пятница, 9 февраля 2007 г.
Ничесики, перерывчик! Это уже не «через день», это пиздец-огурец.
А между тем, водочка, почуяв прекращение давления через самоневротизацию, начала тебя домогать не по-детски. Всего-то ничего ты не пьешь, а как тоскуешь. Но держишься, да. Это неслабый результат, между прочим, что ты держишься.
Два важных вывода.
1. Во- первых, желание выпить нужно просто 
перетерпеть.Оно 
проходит,причем почти бесследно. Это связано с тем, что оно не твое, а наведенное извне. Водочка стучится в двери. Если просто не открывать ей дверь, она уходит, чтобы прийти потом как-нибудь, когда увидит душечку-хуюшечку чуть приотворенной.
2. Во- вторых, нужно постоянно 
напоминать себе,своему телу, каково для него пьяное и похмельное состояние. Вот это состояние тупого, угнетенного раздражения, -а потом разбитости, измятости, вины.
Когда ты не пьешь - ты НЕВИНОВЕН. Ни в чем.
ВОДКА - ЭТО ВИНА. Кто пьет водку - тот пьет вину. Вино = вина. Нахуй!!! ТЫ СВОБОДНЫЙ (никогда не говори - «свободен», это очень разные понятия).
Воскресенье, 11 февраля 2007 г.
Да, адова была работенка…
Но самое главное. Вчера ты не пил. Т. принес мерзавчик, сам хлебал из него, а ты - нет. Вроде и хотелось - а нет, не хлебал.
Выводы.
1. Воля нужна не для того, чтобы что-то делать, а для того, чтобы чего-то не делать. Это не мотор, а тормоз. Работать «на волевом импульсе» тоже можно - если волевым усилием запретить себе все, кроме работы. И только в крайних случаях - «бежать стометровку» - воля может работать как мотор. Но это «белые волокна» - быстро выдыхаешься.
2. Желание, особенно дурное, пропадает, если сразу и решительно отказаться от его реализации. Оно «отстает». ХОЧЕТСЯ - ПЕРЕХОЧЕТСЯ.
Среда, 14 февраля 2007 г.
Да, вчера прихватила тебя водочка после редакции-то.
Плохая новость - ты не стал заказывать водку в «Булошной» ТОЛЬКО потому, что подумал об этих записях. Как ты будешь садиться за комп и писать… да непонятно что писать после такого позора.
Хорошая новость. Водку ты НЕ ПИЛ. Ты ее проигнорировал. С каким бы настроением ты не шел в ту же «Булошную», 
но ты не пил.Потому что можешь отвечать перед собой. Не перед кем-то - перед собой, пусть даже «вынесенным вовне». Ну а что такое воля и самостояние, как не вынесение себя вовне? «Сделай себе господина - себя». «Создай капитана своей души». Потом, когда он будет создан, нужно уже начать соединять его с собой.
Опять же выводы.
1. «Хочется - перехочется» работает.
2. «Хочешь выпить - поешь» работает.
Теперь снова о неприятном. Ты все-таки очень плох в последние дни. Может быть, зря ты пьешь тыквеол? Хотя с чего бы: штука-то безобидная. Ну да «будем посмотреть».
Теперь - скорее бы диета. Скорее бы, да.
Четверг, 15 февраля 2007 г.
Неупотребление стало довольно-таки постоянным, устойчивым (нелитературно ты выразился, но, слава Творцу, пишешь для тебя, а не для публики; впрочем, впредь будь аккуратнее).
Тебе, конечно, 
хочетсявыпить (точнее сказать, желание все еще приходит к тебе, ведь оно не твое) - но уже не так дерет. Водка нападает, но уже знает, что отступить все равно придется. И надеется взять измором. «Капля камень точит».
Впрочем, капля каплей, а бывают и кавалерийские атаки. Вот, к примеру, тебя пригласили на халявное водкопитие.
Приглашаем Вас, как новое блоггерское СМИ на вручение премии от «Самогона», «Финама» и Е-генератора, просто угостим самогоном!
Если планируете быть, сообщите по возможности не затягивая! Ведь все состоится уже завтра, 15-го
С уважением, АХ,
ПС. Извините, что только сегодня сообщаю, несобранность!
Это она, голубушка, пожалуй, зря так расстаралась. «Море халявного самогона», «призы». 
Да не пойду я туда.А раньше, конечно, пошел бы «с нашим счастьем» и упился бы «Косогоровым».
Но ты не пошел и не упился. И был прав - на все сто. Пока ты не пьешь, у тебя все будет идти в гору и в гору. А ты не пьешь. Значит, все идет по плану и будет идти по плану.
Дальше у нас что? А вот что: бери ноги в руки и иди работать.
* * *
PS. Купил весы. Вес: 97 кг. Блядь!
Впрочем, ведь под Новый Год было больше ста - где-то сто пять, что-ли. Похоже, вкусная водка еще и жирок тянула. Хотя можно ж было сообразить: легкоусвояемый углевод, «дикая калорийность спирта» (с) Веничка Ерофеев, то-се.
Что ж. Еще минус тридцать - и ты станешь похож на человека.
* * *
Чуть не подрался с мужиком, который наехал на Н. Супруга дорогая не дала, «ринулась зегзицею промеж нами». А как хотелось въебашить в рыльце.
Ну а вот эту сторону своей многогранной, бля, натуры, ты будешь контролировать очень хорошо. Тебе ведь не нужны неприятности? Вот и не надо. 
Пятница, 16 февраля 2007 г.
Сначала хорошие новости - ты не пил. Это отлично.
А теперь плохая новость. Твой вес с утра и натощак - 96,8 кг. Скорее бы приступить к диете. Сбросить вес! Вот будет славно. У тебя ж хорошая фигура. Да что там - отличная была фигура, помнишь, как П. облизывалась? Зря ты, кстати, тогда ее не. Потому как мужчина, не давший влюбленной женщине без особых на то причин (например, лютой моногамии) совершает безнравственный поступок.
Да- да, безнравственный.
Ибо женщины и без того несчастны, чтобы им еще и в этом отказывать.
* * *
Вечером ты сделал глупость - наврал Т. То есть понятно, что наврать было удобно, и всякий бы на твоем месте, и все такое. Но - неприятно. И, по большому счету - не нужно.
Вообще, не стоит совершать НЕНУЖНЫХ грешков. Которые «ничего тебе даже и не дают».
* * *
Приходил А. с нехорошими вестями про газету - типа «замочат - замаринуют - дам тебе автомат». Не очень-то ты ему веришь, ага. «Я дам вам парабеллум». А с другой стороны - ситуации с «парабеллумом» у нас до сих пор сплошь и рядом реальны.
Переведи деньги. «Вот уж ничего сложного».
Понедельник, 19 февраля 2007 г.
Плохая новость. Ты стремительно проебываешь очередной номер газеты.
Хорошая новость. Ты не пьешь.
Еще хорошая новость. Ты много работаешь, и вроде бы даже продуктивно.
Вторник, 20 февраля 2007 г.
Что ж, номер ты проебал - во всяком случае, этот номер. Ничего. Главное вернуться. Что обратились к Х. - неприятно, но «можно понять».
А вот что ты так и не выпил спиртного, несмотря ни на что - это делает тебе честь. «Без дураков», ага.
Среда, 21 февраля 2007 г.
Тебя сегодня сильно вело и шатало на предмет выпивки. Это очень плохо: водка вцепилась в тебя и проедает плешь.
2 Имеется в виду роман М. Кантора «Учебник рисования» - огроменный двухтомник, который я осилил «ниведамакак» (с).
Но ты не выпил, Константин, ты ее не выпил. Ты, Константин Анатольевич, ее, суку, послал на хуй. И это дает тебе шанс не превратиться в того задристанного старикашку из канторовского «Учебника рисования»2, у которого осталась одна радость, опостограммиться (или одвустограммиться, если быть точным). Ты таким не будешь. Каким будешь - не знаю (кстати, пора бы тебе все-таки скорее деньги перевести и через то сбросить вес). Но 
таким- не будешь.
* * *
С котом проблема - похоже, от него аллергия у детей и Нади. Не знаю пока, что делать. Отдавать зверя очень не хочется. Люблю я его, да.
Смешно, конечно. «Кот любимый». Но что поделать. Ты мало кого любишь, Константин. У тебя эта функция в глубоком, очень глубоком минусе. Откровенно говоря, люди тебя не радуют. Ну вот так получилось: не радуют они, и все тут. Некоторые вещи или мысли - радуют, а люди - нет.
При этом ты очень хорошо понимаешь, что значит «любить». Такое впечатление, что когда-то у тебя эта способность была. Когда-то очень давно. Но была. В том числе ты понимаешь, как это - «быть влюбленным в романтическом смысле» (когда возможность «пройти мимо ее окон» томит, как соблазн, а уж «видеть ее» или «позвонить по телефону» - это событие). Странно, в твоей жизни этого не было, никогда. Разве что с Л. - и то это «ты сам выдумал», потому что «был маленький и хотел влюбиться». В то время как по тебе, дураку, сохли те две подружки. «И какой же был ты идиот». Впрочем, и сейчас не лучше.
Но к теме. Неспособность кого-то любить - вещь на самом деле нехорошая. Это impotentia, а не «сила духа» и «непривязанность к объектам», как сказал бы А. со своим буддизмом.
Но кота жаль. Ибо отдать придется.
* * *
Взвесился. Вес в начале дня, до сна - 97,9.
Четверг, 22 февраля 2007 г.
Таааак, похоже, ты подходишь к критической точке. Водочка намерена дать тебе генеральное сражение.
В чем это выражается.
Во- первых, тебе стало СКУЧНО не пить и писать эти записи. Это все «неинтересно».
А вот желание выпить приходит регулярно, особенно перед едой. И «хочется - перехочется» ты не вспоминаешь. Помнишь только, что пить нельзя.
У тебя плохие сны. Это тоже очень грустно и к тому же опасно: какая-то сила тебя явно домогает.
Вспомни, пожалуйста, свое похмельное состояние. Вспомни «жизнь и судьбу» пьющих людей - неудачничество, жалкие глаза, постоянный поиск поводов для выпивки. Сколько ты этого видел? Вот 
тототь.
Вес перед сном - 97.1. А что, хорошо.
Понедельник, 26 февраля 2007 г.
Перерыв - четыре дня. Такого еще не было.
Хотя, понятное дело, причины имелись. Та же ночевка на полу в редакции, «на курточке», вполне сойдет за причину.
И, понятное дело, водочка взялась за тебя как следует. Сегодня в кабаке после диспута и выступления Т. (тебя неожиданно сделали ведущим сего действа, и вел ты неплохо, чего уж там) - так вот, ты в этом самом кабаке аж измучился, облизываясь на тяжкие пивные кружки и прочую алкогольную артиллерию.
Что тебя удержало? Какие-то последние остатки решимости. Водочка причем пришла очень конкретно: тебе ведь хотелось не только пенного, нет, но и прозрачненькой, да. Ох как хотелось-то. Хорошо, что вовремя вспомнил: «хочется - перехочется».
Еще раз, еще раз. Вспоминай о том, что бывает ПОСЛЕ водки. Вспомни это мутное, дурное состояние, когда ничего не хочется и все в ломы. И вспомни, много ли ты потерял от того, что не обжирался кабацкими вкусностями. Да нихера ты не потерял, если честно. Помойку там подавали. Которая хороша только под выпивку.
* * *
В. нагло требует, чтобы ему дали то и се. Нужно его с этим отшить. Соображения «не поссориться» для тебя, кажется, уже не так фундаментальны, как раньше, да и жаться людей ты стал меньше (кажется, покамест только кажется, но все-таки).
Вторник, 27 февраля 2007 г.
Плохое. Ты пошел на уступки В. Это обойдется тебе… хотя, честно говоря, если разделим и вершки и корешки пополам, то это тебе обойдется в отсутствие дурацких поездок хер знает куда. Так что не надо себя обманывать.
Хорошее. Ты не пил. Даже попав на банкет к Ш. Возможно, ты был не прав, не выпив водки на третий тост (тем более, Ш. это видел). Не выпил, хотя губы обмакнул, но ни капли не проглотил.
А может, и прав ты был. Потому что пока что ты не пил водочку ни в каком качестве, «а тут вдруг такой повод». Нееет, водочка-девочка, это 
неповод. Мертвые если в чем и нуждаются, то уж точно не в том, чтобы я жрал спирт, пусть даже и «за них».
Кстати, что это за идея - пить «за»? Обдумать бы: тут какой-то ход по управлению сознанием. То есть это «за» не сообщает нам нечто, а 
работаетс нами, создавая видимость смысла. «Кусочек голого кода».
3 На самом деле вчера, в пятницу.
Но так или иначе - ты не пил. Осталось добыть денег… кстати, сходи, проверь, может, они уже приехали? «Что-то должно уже быть».
Четверг, 1 марта 2007 г.
Вес с утра - 95,6. Все те же песни, увы.
По главному вопросу. Ты не пьешь. Лучшей новости и не бывает.
Суббота, 3 марта 2007 г.
Так- с. Сегодня3 ты был на презентации «бумажного ЖЖ». Сколько поводов выпить! Ты не пил. Даже небесной синевы коктейль, который был таким интересным -и то не выпил.
Замечаешь ли ты в себе какие перемены к лучшему? Да, маленький, но есть. Ты становишься несколько решительнее. Эта решимость покупается в твоем случае - аскезой, то есть отказом от водки. Потому что отказ от водки - это, конечно, аскеза, чего уж там. И чем дальше ты зайдешь в этом, тем больше прав ты будешь иметь.
А вот посещение рыбного заведения «Филимонова и Янкель» было ошибкой. Кормили не так чтобы очень, обслуживали средне. Трубочку для ананасового фреша не дали. Что это значит? А то, что больше ты туда не ездец.
Вес с утра - 96,4.
Понедельник, 5 марта 2007 г.
Как бы то ни было, ты не пил. Ты не пил ни водки, ни другого спиртного. Более того, ты сегодня даже не особенно задумывался о спиртном. Хотя в «Шелке» - пожалуй, думал, да.
Победа? Да. Победа.
Беседа с Н-ем. и М. по поводу наших дел с М. Ничего, все нормально. Давление Н. тоже нужно будет уменьшать. А то ишь.
Четверг, 8 марта 2007 г.
Да, у тебя серьезные неприятности. Ты посеял - сам не понял как, «единым махом» - все содержимое файла с нужнейшей информацией по людям.
Ладно, это понятно. Сейчас тебя будет поджимать. Тем более, что ты сильно продвинулся кое в чем. Например, ты понял, как делать «геббельсковскую» газету. Правда, делать ты ее такую не будешь - тут нужен не только ресурс, но и доверие заказчика. Полное доверие, именно что полное. У меня такого карт-бланша нет. Значит, буду делать не самое оно, а «так». 
Пятница, 9 марта 2007 г.
Пил сегодня? Нет. Даже несмотря на все нервические переживания сегодняшнего дня. Ты даже не задумался над возможностью «тяпнуть маленькую».
Нет, это не хорошо. Это отлично.
* * *
«Медиасапиенс» - полное, абсолютное говнище. Хотя читается легко. Даже слишком легко, «вглот». Ну да, затем и нагобыздохано.
Мне одно непонятно. Что, «путинские» ставят на 
это?
А почему, с другой стороны, «ставят»? 
Этосамо пришло и «предложило услуги». Путинские решили, что «с этими можно разговаривать». Потому как зверюшки нашли друг друга.
Ладно, хватит об этом. В ЖЖ отпишусь, если очень заохотится.
* * *
А сейчас сделай то, что обычно делаешь, когда не понимаешь, как быть дальше. Душ, сон.
Суббота, 10 марта 2007 г.
Сегодня перед тобой человек («отец русского фашизма», кстати) пил виски. Со льдом. С удовольствием. И в этот момент ты тоже хотел виски.
А потом посмотрел на стакан… вспомнил вкус…
Вообще. Почаще вспоминай вкус всей этой прелести. Представь себе стакан водки. Не «лафитничек запотевший», а стакан граненый. Ты можешь выжрать стакан водки не из красивой посудинки, а именно охуячив стаканище? Вот ты «делаешь глот»… Наружу не полезет?
Или стакан виски. Это же дрянь, от него воняет. И вкус горький и противный. Что, нет? Именно так. Тошная дрянь, естественная реакция - выблевать. Это нужно приучаться - не блевануть. Ну так и клей «Момент» тоже можно научиться нюхать. Эффект один и тот же.
Вторник, 13 марта 2007 г.


Главное - ты не пил. В то время как прямо перед тобой мужик кушал вкусный виски (опять та же тема).
Не забудь сегодня деньги положить на вебманьку. «Надо».
Вообще, ты забываешь мелочевку, а это противно. 
Среда, 14 марта 2007 г.
Ну наконец-то! Ты перевел деньги, теперь мячик на другой стороне.
И ты не пил. Хотя водочка тебя продолжала доставать. Доставала, сучечка, теребила по мелочам. Как там Августин писал: «желания уже сдались, но еще теребили душу, не желая уходить». Так и водочка: «не желает уходить».
Четверг, 15 марта 2007 г.
Итак, курс у тебя. Работай, дружок. Работай.
Завтра же обмерься, взвесься и сфоткайся. Найди диск с программой, это не так сложно. И вперед, кроссавчег.
Все тот же день, только уже день, а не ранняя ночь.
Спал ты до двух, причем последний сон был явно лишним. Вес - 94.4 (сначала так вообще был 94.0). Читай курс, все там очень правильно.
Но сначала расшифруй диктофон.



Вторая серия: ВЕС


Эти тексты я редактировал несколько больше. Прежде всего, я убрал информацию по всем неудачным опытам, которые я над собой проделывал. Исключительно для того, чтобы читатель не соблазнился «кривыми, окольными путями». Я оставил исключительно «диетические» фрагменты - «как это не жрать», «как срывался», «как обратно забирался». Несколько почищены разделы на тему физических упражнений. Прежде чем прийти к финальному варианту, я пробовал «много чего» - с переменным успехом. Опять же, нефиг смущаться дорогим товарищам читателям.
Понедельник, 19 марта 2007 г.
Ну что ж. Сегодня ты приступаешь к курсу Фалеева. Что ж, пробуем и делаем.
ИТАК, задание на эту неделю - переходите на новый способ приема пищи:
- перед едой успокоиться с помощью или дыхания, или расслабления мышц лица и лба (это основное задание недели);
- есть медленно, нюхать еду.
- во время еды делать перерывы, во время которых принимать позу сытости или расслабляться.
Попробуй научиться этой премудрости. Тем более, что тебе свойственно есть медленно.
Результаты - мало. Правда, на ночь не нажрался. Это хорошо. Да что там - это просто отлично, учитывая твое обычное состояние. 
Вторник, 20 марта 2007 г.
Что ж, спал ты паршиво. Зато вес с утра - 94.5. Лучше чем девяноста пять, не так ли? Хотя к вечеру ты 95 и наберешь. Или даже свои обычные 96. Или не наберешь? Хорошо бы не набрать. А то жир входит пудами, а выходит золотниками.
Вес с утра - 94.5 кг.
На завтрак - яичница из двух яиц, немного сырного салата (где-то четыре чайных ложки), еще кое-что по мелочам. Много чая, но без сахара. Тоник со льдом в качестве запивки. Александр назвал тоник «безалкогольной водкой»: да, похоже, за это его и люблю. До сих пор тяжело переживаю расставание с алкоголем. Хочется «выпить и нажраться от пуза».
Выяснил неприятную вещь: «враги человеку - домашние его». Расслабиться перед едой с помощью «длинного дыхания» не удается: любимая супруга начинает возмущаться - «что это ты сидишь и со мной не разговаривашь» и т.п. Ну да, завтрак - это болтовня и всяческое дерганье.
Вывод: как можно реже есть дома, либо уж столоваться в такое время, когда дергать не будут. Правда, тут возникает тема вечерней еды, чего тоже желательно избежать.
17.15. Вес - 94.2. Нет, все-таки 94.4.
Вернулся после мужика, который чуть не завез в какие-то ебеня. Вел он себя очень странно. Хотел ограбить, что-ли? В таком случае, хрен ли
Ночью после ресторанного салатика с языком (150 г.) вес - 94.4 кг. Не вдохновляет.
Спать! Завтра вставанка ранняя.
Среда, 21 марта 2007 г.
Поспал, потом отвел детей в сад/школу (Надя болеет). Утренний вес - 93.7.
Яичница из двух яиц, четыре чайные ложки мягкого сыра, кусочек жареной свинины. Десять ломтиков казы. Тоник со льдом. Чай без сахара. 11.50 - 94.3 кг.
Кстати, замечаньице. Есть надо горячее - поэтому люди торопятся, пока едят. Возможно, нужны крышки для тарелок, чтобы еда не остывала, пока разжевываешь куски. Для чая завести термос. «Такие сведения надо ценить» (с) Ямамото Цунэтомо.
Днем ресторанный обед: суп-гуляш (302 грамма), карпаччо из мраморного мяса (200, что-ли?), сбитень особый (сладкий на меду). Успокаивающее дыхание особо не действует, нужно продолжать тренироваться. Медленно есть - тоже плохо получается. Надо засекать время, что-ли.
Финальный вес - 94.0. Как хочется 93! А там, глядишь… Впрочем, размахнулся.
Пью на ночь тоник в больших количествах. А между тем в нем 37 ккал на 100 мл. И, небось, полно вредной химии. Выяснить у Б.Б. или у Ф.
Четверг, 22 марта 2007 г.
Утренний вес «на чистяк» - 92.7. Надо сказать, весы эти электронные врут как собаки. Ну что за хрень: триста граммов туда-сюда.
После того, как съел четыре ложки селедки под шубой - 93.2
Днем тяжелая верстка, потом переверстка из-за претензий Белова. До того «Булошная»: яйцо-пашот, чай без сахара.
Дома обедал: где-то четыре столовые ложки плова (мясо с рисом), кусочки казы, тоник, чай без сахара. Потом пришел Ашкеров, то же самое.
21.52 - финальный вес 93.7. Считай, 94. «Все результаты аннулированы». Уй, блядь.
Уже началась пятница. 93.4
Пятница, 23 марта 2007 г.
Утренний вес «на чистяк» - 92.7. То же самое, что и вчера. Вывод: жрешь ты много, Константин.
14.44. - 92.9. Сыт.
16.07 - 93.1. Но это чай без сахара.
Суббота, 24 марта 2007 г.
Утром яичница из двух яиц и еще какая-то хрень по мелочам. Днем… ничего. Вечером… ну, чай с травами. И это на дне рождения Д.К!
Сейчас, в 3.35 (это уже воскресенье) мой вес - 92.2 кг. Понятно, что это «ненадолго» и «завтра будет больше». Но, похоже, свое пузо я довольно-таки хорошо запугал.
Что ж. Думать о своем весе и считать граммы - довольно-таки позитивное занятие. В том смысле, что 
«побеждать помысел чревоугодия помыслом гордыни»вполне себе получается.
Воскресенье, 25 марта 2007 г.
5 утра. Вес - 91.9
Утренний вес «на чистяк» - 91.5.
18.00. Пожрал сытно - курица с картошкой, грамм этак двести, тоник с водой и льдом. 
Понедельник, 26 марта 2007 г.
Глухая ночь. Вес - 92.0. Хуже, чем вчера.
Утренний вес «на чистяк» - 91.3. В общем, никакого прогресса.
Мясо, немножко сыра. Мяса где-то три столовые ложки, сыра тоже немного. 91.6.
Вечером - минералка со льдом, два кусочка банана (объемом где-то две столовые ложки).
Вторник, 27 марта 2007 г.
Ночь (1.40). Вес - 91.2.
Утренний вес на чистяк 90.7
Завтрак: яичница из двух яиц, соленая красная рыба, две чайные ложки сыра.



91.0.


Больше ничего толком не ел, кроме четырех тонюсеньких ломтиков белой рыбы на фуршете.
Среда, 28 марта 2007 г.
Утром на чистяк - 90.0.
Завтрак: яичница из двух яиц с беконом, персиковый сок. 90.7
Ел немного тушеного мяса (две столовые ложки). Чувствую - разъедаюсь. Нехорошо.
Чай, кусочки казы, оливки.
23.49 - вес 90.5. Спать.
Четверг, 29 марта 2007 г.
Утренний вес на чистяк - 89,9. Почти ничего не сбросил по сравнению со вчерашним, но все равно приятно: меньше 90.
Ел утром курицу, немного сырного салата, что-то еще.
Вечером - шесть ломтиков белой рыбы у Б.
Вечерний вес - 89,2. Попил воды - 89,9. Ну да это вода. Как вошла, так и выйдет.
К 1 сентября этого года мне нужно весить 69 кг. Остался, таким образом, 21 кг.
Сейчас 30 марта. Осталось 2+30+31(май)+30+31(июль)+31(август) = 155 дней.
Получается, я должен сбрасывать 135 граммов в день. Если срок увеличить до октября - получается 114 граммов в день. 
Палюбе- не менее 200 граммов ежедневно долой, и все будет хорошо.
Пятница, 30 марта 2007 г.
11.16. Утренний вес на чистяк - 89.5.
Получается, что за 10 дней я сбросил 5 кило. Или по полкило в день. Если темп сохранился бы, я бы управился за 42 дня, то есть за полтора месяца. Но за полтора месяца я не управлюсь. Потому что это выходит вода, а не жир.
Ставим задачу - минус 300 грамм жира в день. Потом, когда начнутся трудности, перейти на минус 200.
Яичница из одного яйца с беконом, две столовые ложки сырного салата, три зеленые оливки с косточкой. Вода с тоником, со льдом.
После этого - 20 отжиманий. Потом наступил физиологический кайф: мышцы стали просить еще, мурлыкать прямо-таки. Вес - 89.6
Сходил на рынок. Немного воды, чайная ложка апельсинового сока. 16.29 - 89.5
Поел по настоянию жены (нельзя этого делать!) Столовая ложка тушеной свинины с луком, столовая ложка жареной картошки. Запил гранатовым соком. Ну и результат - опять 90.0. А самое плохое - желудок растянут нахрен. Чувствую, как он растянут и как тяжело дышать. Пузо поганое вываливается.
Ездил к Б-ву. Не жрал, естественно.
Финальный вес в 2.14: - 89.5. Жопа. С чем пришел, типа, с тем и вышел.
Суббота, 31 марта 2007 г.
9.30. Утренний вес на чистяк - 88,8.
Завтрак: бутерброд с икрой, несладкий чай, два шарика сыра «Моцарелла». Съел быстро, не успокаиваясь, жевал суетливо. Плохо. Вес - 89.0.
Как пришел со съезда - было 88,5. Сейчас - два бокала тоника (один разбавленный), три оливки с лимоном, несколько ломтиков казы, черный хлеб с икрой (маленький кусочек). Вес, однако, сразу - 89.4. Не, херня: разделся - 88,8.
Сегодня был отец, но быстро ушел. Возможно, из-за машкиного «у тебя есть дача?»
Чай со специями и две ягодки клубники. Те же 88,8.
1.50 Ночь. Итог - 88,3 (без одежды и т.п.)
Интересная песня. Когда ты начинал этот дневник, ты даже не думал, что через три месяца после прекращения водкопития и всего через десять дней после начала курса твоя олбрюзгшая харя начнет превращаться в молодое лицо, а ты сам делаешься веселым и быстрым. Не настолько быстрым, как хотелось бы, но движение - именно туда. Константин Анатольевич, ты, кажется, сам не очень понял, что сделал. Ты и в самом деле МОЛОДЕЕШЬ. Ты открутил машинку, загоняющую тебя в гроб прежде времени, открутил ее назад. И не тогда даже, когда начал заниматься по Фалееву (не ври только, занимаешься ты в основном «по себе», а Фалеева пользуешь по минимуму, как справочный материал), а когда прекратил выпивон. Вот что сдвинуло гору, которая на тебя навалилась. Вот что сдвинуло все.
Теперь - можешь «делать что хочешь». Главное - переть вперед и не бояться экспериментировать на собственной тушке.
Воскресенье, 1 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк - 88,3. По сравнению со вчерашним днем - прогресс. Но почему ночью я ничего не сбросил? Загадка природы, блядь.
Ел какую- то фигню, буквально две ложки. Яичница из одного яйца с икрой, немножко маслин, еще какая-то хрень в крохотных количествах. Тем не менее вес днем -88,8.
22.05 - 88,8. Неужели быстрый сброс веса кончился и началась борьба за граммы?
Купил зато пищевые весы с точной граммовкой. Красивая вещь, кстати, напоминает летающую тарелку. Правда, гложут меня сомнения, что это понадобится. Потому как сама мысль о «счете калорий» нагоняет на меня дикую, нечеловеческую тоску. Нет, «это не наш путь».
Но - надо честно попробовать. Прежде чем отказываться от системы Фалеева, исполним все.
1.39. Последний вес - 89.1. Правда, много воды и чая, но все равно - херня какая-то. Кажется, вчера ты рано радовался, Константин.
4.54. Два ломтика колбаски. Вода. Проклятое 88,8. Заколдовали меня, что-ли?
Понедельник, 2 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк - все те же 88,3. Да что ж за блядь-то такая? Как жить прикажете?
11:10 - Сыр 26 г., казы 10 г. 12.15. - 88,8. Бля.
Йогурт баночка - 125 Г., 106 Ккал
Днем ел бунинский салат - 310 граммов.
Вечером вес - 88,4.
Финальный вес на 0.41 - 88,2. Посмотрим, что будет утром.
Вторник, 3 апреля 2007 г.
Утренний вес на полнейший чистяк - 88,1. Ну хоть не 88,3, и то хлебушек. Но блядь! Но как оно все тормознулось-то с нечеловеческой силой! Как падла бережет свой жир! Сто граммов за ночь - типа «и хорош». Вот же насмерть на мою морду.
Фалеев порекомендовал пить стакан воды до начала еды. Выпил. Буду и дальше так.
12.30- 13.00. Окунь в сливках. 149 граммов. Вес 88,3.
Дальше - только чашка дрянного кофе без всего и в 11 вечера - чашка неплохого кофе без всего.
Ночью на полнейший чистяк - 88,1 примерно. Сейчас выпью нарзана и станет больше.
Съел чуть-чуть сыра на ночь. Плохо, да, но не вынес.
Среда, 4 апреля 2007 г.
12.04. Утренний вес на чистяк - 87,8. Почти ничего, но хотя бы не 88 с копейками. Организм, сцуко. Ну спасибо хотя бы за двести граммов, хотя мог бы и полкило скинуть.
Завтракать ли? Пойду.
Яйца с икрой - 84 г.
Куриные крылышки жареные в чесночном соусе, чистый вес без костей- 225 г.
Взвесился. 88,4. Поотжимался - чтобы тело поняло, куда нужно расходовать белок. Но все ж таки сожрал ты много, братец. Покакал зато. 14:10 - 88,5.
Ладно, едем дальше. Дальше едем.
Четверг, 5 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк 87,8. То есть как вчера. Похоже, куриные крылышки мне дорого обошлись. Ну да сегодня стану осторожнее.
Поотжимался до еды. А жрать не буду: много возни, да и нехуй. Попил минералки. Пообедать - пообедаю.
Нет, не пообедал. Около 9 я. вечера - полкружки (150 г) медового кваса, корочка черного хле6ца.
Вечером - 87,1. Потом - даже 87,0. Малость поработал над собой перед сном, «тоже хорошо».
Пятница, 6 апреля 2007 г.
Впервые за долгое время нормально выспался - спал до двух часов дня. Снился сон - как будто я договорился о продаже фирмы родителям Ж. (почему-то им). Потом мама (во сне я не помнил, что она умерла - обычно помню) начала меня как-то чморить. Я решил поговорить начистоту, почему она со мной так обращается. Та сказала, что я продал фирму. Я на это - мама, во-первых, это не имеет юридической силы, никаких документов я не подписывал. Во-вторых, фирма практически сдохла. Потом мама начала толкать всякие пропутинские речи. Я на это стал объяснять ей, что Путин подонок, на что она завела - 
«мы не знаем всего!»(в смысле, что у чиновников есть какой-то великий план, которого мы не в состоянии оценить). Проснулся огорченный.
Утренний вес на чистяк - 86,5. Это радует: кажется, дурацкий организм понял, что с ним тут не шутки шутят.
90 г. ананаса. Вес радостно увеличился до 86,7.
250 г. рыбной солянки. (Была не очень свежая, увы).
21:11. Вес - 87,1. Плохо.
5 утра. Спать.
Суббота, 7 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк - 86,4. Плохо, никакого прогресса по сравнению со вчерашним.
82 г. Омлета, минералка «Перье» с лимоном. Вес 86,7
28 отжиманий, 35 приседаний. Что ж это ноги-то у меня так ослабли? Раньше, когда центнер весил, делал 50 влегкую. А сейчас - никак прийти в себя не могу.
14:50. Ананас 94 г.
16:00. Кабачки без масла и соли 381-310=71 грамм. 28 отжиманий.
Рецептик вот забавный нашел в сети:
Апельсиновый чай
Отличная штуковина и в холод, и в жару. Содержит 34 ккал, если без сахара, то и того меньше.
Что нужно:
(2 порции)
2 ч. л. черного чая
1 апельсин
2- 4 ч. л. сахара
500 мл воды
Что делать:
1. С апельсина снять теркой цедру, из мякоти выжать сок. Поместить цедру в кувшин, залить крутым кипятком, накрыть и дать постоять 10 мин. Процедить и еще раз довести до кипения.
2. Заварочный чайник обдать кипятком, положить чай и залить кипящим апельсиновым настоем. Накрыть и дать настояться 4 мин. Добавить по вкусу апельсиновый сок и сахар.
На этом оригинальный рецепт заканчивается, но мне больше нравится с продолжением. После того, как чай заварился, еще раз процедить и убрать в холодильник. Пить холодным вместо разных Липтонов. Можно для кислоти лимонного сока выжать. В можно вообще все то же самое из лимона делать. Хотя я, честно говоря, не пробовала - только что такая идея в голову пришла.
А че, неплохо. Надо бы попробовать, давно я не делал всяких смешанных чаев.
3:17. После тяжелого дня (много где побывал, и даже доезжая, пришлось работать - сочинял письмо для женщины-водителя родителям отца ее ребенка: н-да, работа для пиарщика, типа) вес 86,5.
«Перье» с тоником, один ломтик казы - чтобы желудок не рычал, как зверь под ребрами.
Спать.
Воскресенье, 8 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк 85,7. Ну, это уже на что-то похоже.
Яйцо с икрой 76 г. Ананас долька - граммов 100, я так понимаю (забыл взвесить). Всякая физкультура, опять же.
Вес 85,8. Ухожу.
20:40. Вес 85,7. Неплохо, но начинаю чувствовать слабость.
216 г. Бульона и кусочек варной курицы.
Перехватил также две ложки сливочного соуса к рыбе и чуток рыбы.
Много чая.
0:35. Вес 86,3.
Та- а-ак, Константин Анатольевич. Похоже, у тебя исчерпывается запал.
Ты чувствуешь себя вялым, слабым, тебе хочется поесть, а позитивный эффект от легкого голода исчерпался. Собственно говоря, это самый обычный психологический кризис: товарищи низшие духи напали на тебя, подловив минутку слабости, и начали клевать. Их цель - убедить тебя в том, что делаемое тобой совершенно не нужно, не приносит результата и вообще чрезвычайно фигово. Самая обычная атака, как с водкой было.
Кстати, почему было? Оно и есть. Что, не хочется засосать стопарик? Да периодически хочется. Кто попал в их картотеку, тот оттуда не уйдет. «Был ведь человечек на нашем крючочке». 3;20. 86,0. Будем надеяться на лучшее в ближайшей перспективе.
Понедельник, 9 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк 85,4. Ну, уже лучше, чем вчера.
Нажрался ананаса. 88+110= 198 г. чистого фрукта.
16:00. Карпаччо из мраморной говядины 250 г.
22:24. Вес 85,6.
Разговор с Б-ем - сахар нужно все-таки есть, иначе с чаем (кофеин) это будет пипец. Хотя сомневаюсь я что-то.
Что ж. Буду утром наедаться. Не очень усердствуя, разумеется.
Вторник, 10 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк - 85,1 где-то. Ну, все лучше, чем вчера. Когда только будет 84?
Сахарный криз днем. Чувствовал себя ужасно, думал что грипп. Нет, похоже, недоедание. Шоколадка.
Яичница с нежирной свининой. На масле, да. Вес радостно увеличился до 85,5.
19:55. Вес 85,2.
Письмо Ф. Он запретил недоедать. Хорошо, буду есть. Осторо-о-ожненько так.
20:59. На ночь глядя нажрался морского коктейля (сплошной белок) и ананаса. Вес 85,2. Впрочем, что-то еще потом будет. Раздамся, аки коровяк. Или не раздамся? Или голодание не полезно?
Еще чайная ложка икры. Ну хотелось.
Давай поговорим, Константин. Прежде всего, без паники. Ты не «сорвался» и тебя не «сорвали» с голодания. Ты идешь правильно, просто несколько уклонился в сторону чрезмерной акривии. Ничего страшного. Ты уже и сам чувствовал, что «зарвался». Тебе трижды - жена, Ф. и собственный организм - сказали, что этого не нужно.
Сказали, заметим, мягко, без лишней жестокости.
Теперь главное - не качнуться в обратную сторону. То есть не начать жрать как оголодавший хряк. Постепенно, полегонечку. И главное - каждодневный прогресс.
Тебе достаточно сбрасывать 200 граммов в день. То есть килограмм в пять дней. И к концу августа у тебя будет то, чего ты хочешь.
Сейчас твоя цель - восемьдесят четыре килограмма. В тебе на 22:00 - 85,5.
Среда, 11 апреля 2007 г.
На чистяк утром 85,1. Морепродукты, кусок свинины. Принципиально ничего не взвешиваю - сколько съел, столько съел.
Днем не удалось поесть вообще.
Ночью (2:00) - 85,7.
Завтра взвешусь и решу, что делать. Видимо, нужно плотно завтракать, а потом в течении дня либо обедать, либо брать с собой еду. Банан, пожалуй…
3:25. Сожрал пол-ложки икры. Не могу остановиться, блин. Рефлекторно, как Фалеев и писал.
Вес 85,6.
На животе - складки жира. Тьфу, экая мерзость. А ведь когда-то у меня был пресс кубиками, и все, что к нему прилагается.
Завтра я хочу, чтобы мой вес был 84 с копейками. 84, нахуй.
Четверг, 12 апреля 2007 г.
На полнейший чистяк - 84,9.
Очень много морского коктейля. Бутербродик с маслом и икрой. НР. Ну и результат - 85,5.
Банан в сумку - и вперед.
Полбанана съел. Потом сладкий чай и много кофе.
Результат: в 1:34 - вес 85,3. Тоже «голый, писанный, каканный».
А вот в 3:00 - вес 85,7. Водички попил, типо. Лучше б ты не пил ту водичку, кислоту в животе она разбавляет.
Пятница, 13 апреля 2007 г.
Чудес не бывает. На полнейший чистяк утром - 84,9. Это очень сильно выдавив из себя все лишнее. Вес стабилизировался и не хочет снижаться.
Перед уездом (на Т.С. с соратниками) - яичница из двух яиц с мясом. 120 г., кажется.
2:54. Вес на полнейший, стерильнейший чистяк - 84,9.
Баночка йогурта и чай из нового чайника и новой чашечки (с небольшим добавлением сахара). «Иначе могло быть худо». Голодные обмороки мне совсем ни к чему.
Суббота, 14 апреля 2007 г.
Ну, голод и труды на благо соратников свое дело сделали. Утром на чистяк - 84,3. Но - болит горло.
Ага, приплелся еле-еле. Горячий бульон - тарелка, одно крылышко вареное, два жареных. Бля, нажрался. Ну и результат - 85,0 (а то и больше!)
Попробую лечь спать: мне реально плохо.
1:34. Вес 84,8.
Воскресенье, 15 апреля 2007 г.
Утром 84,8. Уже достало.
Яичница из двух яиц с икрой и чуть-чуть хлеба. Пока 84,8.
Трогаю себя за складки жира на пузе - отвратительно. Тем более у Н. куда успешнее идут дела - у нее уже 85,
Поговорил с Т. Старый, понимающий дядька. Говорит, первые кило - это просто внутренние отеки сходят. Больше двигаться. Иногда - полностью голодные дни.
3:00. Вес 84,8.
Обязательно нужны физические усилия. Побольше, побольше. Гиподинамия тебя скушает.
Понедельник, 16 апреля 2007 г.
Утром на чистяк - 83,8. Славно-славно. Теперь понятно, почему был приступ жора ночью: ходил к холодильнику, рассматривал продукты, но все-таки себя удержал. Оно того стоило, да.
Позанимался всякой физрой.
Брюхо по пупку 103. Много. Ниче, уйдет, как миленькое.
Надоть покушать. Куриное крылышко в чесночном соусе, бутербродик с икрой, чай сладковатый. 84,0.
Вечером около семи тушеный кальмар с овощами (не доел, хотя зверь был вкусный).
2:06. Вес 83,9.
Теперь о самом приятном «на сегодняшний день 
»(с) Цой.
Ты впервые за много лет - кажется, лет за семь-восемь, если не больше - вдел рубаху в брюки, а не навыпуск.
Блядь. Чувствуешь себя человеком. Да, толстым человеком, у которого пузико нависает над ремнем. Распространенная проблемка, ага. Но твое пузико уже меньше, чем у того же Н-ва. У которого «валик жира» прямо-таки вытарчивает. (Потом, на съезде, убедился - не вытарчивает, а колом стоит, как у меня раньше).
Кстати, он тоже собрался худеть, потому как приперло и его, а ты теперь - хорошая реклама этого дела.
Ты делаешь то, что нужно, и делаешь это весьма успешно.
Теперь посчитаем. Сейчас твой вес 83,8. К 1 сентября он должен быть 69.0. А еще лучше 68. Год твоего рождения и твой вес. С этой точки ты стартуешь - начнешь набирать мышцы. Не раскормленные воловьи мышцы мудилы-культуриста, а ровненькие сильные мышечки, какие у тебя были в молодости.
Но это потом. А сейчас до 1 сентября тебе осталось сбросить 15 кг. Это 18-30 апреля + май 31 + июнь 30+ июль 31 + август 31. 135 дней. 111 граммов в день. Считай 120. Или 840 граммов в неделю.
Это ты можешь? Да, это ты можешь.
А сейчас твоя цель, мин херц - 83 кило чистыми, без добавок. Это нужно сделать за два-три дня. Можешь? Да. А что тебя, собственно, остановит? После того, что ты уже сделал? Да ничего особенного уже.
Да, еще одно. Надо забрать 100 баксов из «Тайм-Аута». Деньги, конечно, маленькие. Но оставлять свой труд неоплаченным нельзя. По моральным соображениям, ага.
Закрой эту тему.
Вторник, 17 апреля 2007 г.
15:00, только встал. Утренний вес на чистяк - 83,3. «Отличнейше».
Физра. Бутер с икрой и маслом.
Потом банан (съел наполовину).
Потом суши (желток яйца, рис) и огурцы с кунжутным маслом по-китайски (вес не знаю).
1:40. На полнейший чистяк и все такое вес 83,6.
Нет, все- таки в старом тряпье ходить я уже не могу физически. Хочу джинсы и рубашку нормальные, чтобы «вбиваться» в них. Пусть живот валиком, все лучше, чем балахоны. В субботу с Н. и поедем закупаться, заодно и гантельки.
3:00. Ложусь. 83,4. Хочу, чтобы завтра было меньше. Пора брать 82.
Среда, 18 апреля 2007 г.
Ну что ж. Своего ты добился: честные 83,0. Радость несколько меркнет при соприкосновении с сантиметром. 103 на брюхе, и никаких подвижек.
Ногами ты покрутил, да. Сейчас покушай да и делом займись.
Фруктовый салат днем, чай. Какие-то крохотные кусочки сладостей.
Блядь, ненавижу себя и мир в целом! Вечером 84,0. И 104 сантиметра на пузе.
Вывод. Есть надо несколько БОЛЬШЕ. Чтобы желудок все время работал.
А теперь давай поговорим, Константин Анатольевич, о твоей прекрасной персоне.
Ну да. Не все так просто. А ты, друг любезный, чего ожидал? Что врата рая раскроются перед тобой, как цветок кактуса? Что тебе не будут мешать избавляться от веса, а каждый сброшенный тобой килограмм - приветствовать вежливыми аплодисментами? А с какой радости ты себе все это вообразил?
Так вот. Напоминаю тебе, что ты сейчас держишься на малюсеньком крючочке. И что в любой момент - да-да, абсолютно в любой момент! - ты можешь вернуться к прежнему образу жизни. Снова раскушаться до центнера, снова начать хлестать водяру, снова превратиться в старика, тихо попукивающего вслед уходящей младости. Которому ум нужен только для того, чтобы понимать всю постыдность своего положения. И вспоминать, как один раз дернулся, попытался выдернуть себя из дерьмища, почти уже и выдернул - и шлепнулся обратно в него же.
Дерьмо.
Да, ты набрал лишний вес. Безо всякой твоей вины, просто на том одном, что ты не поел днем, решил «поэкономить». Желудок в результате не работал, ничего не съелось, зато ты надулся, надудолился пустым чаем. А вот сейчас ты закинул три ломтика казы, желудок проснулся, и что он тебе говорит? То-то же.
Так вот. Перестань ненавидеть себя, прекрати истерику. Ты все правильно делаешь, даже когда ошибаешься. Ничего страшного в одном отдельном отступлении нет. Это даже не неудача, это статистическая погрешность. Впрочем, то, что ты перепугался, тоже вполне естественно. А кто бы не? Главное, не поддавайся этому.
Ты избавишься от жира. У тебя будет твердый гладкий живот. Все это будет. Не сразу, да. У тебя впереди три месяца. Каждый день сбрасывай по 200 граммов, в месяц 3 килограмма. Если четыре, это праздник. Не больше, не меньше. Давай, гоу-гоу.
И начинай-ка ты жрать морскую капусту. Правда, почки у тебя больные, ну да с этим ты «пока ничего не сделаешь». Хотя не пора ли нам заняться почечками? Не от них ли, бедных, наши неприятности?
Четверг, 19 апреля 2007 г.
Утром 83,3. Как во вторник. То есть вчерашний день был совершенно напрасным.
13:10. Баночка йогурта и бутерброд с икрой.
21:00. 200 граммов креветок по-китайски с овощами, чай.
0:27. Какая-то даст ист фантастиш. Вес 83,0. Как будто креветок и не жрал.
4 Уже забыл, что имелось в виду. В то время я читал много всякой литературы по теме.
Похоже, желудку надо давать работать, чтобы худеть.
На самом деле все это напряжение перед делами, которое ты обычно испытываешь - это прежде всего работа внутреннего надсмотрщика. Который у тебя, судя по всему, ариманический, пассивистский. «Ты только ничего не делай» - или «делай не то». Он же ответственен за рассеянность, невнимательность, забывчивость - особенно в важных делах.
Впрочем, поизучай книжку американской мадам4: там и в самом деле много полезного сказано.
Пятница, 20 апреля 2007 г.
8:19 (блядь, как рано приходится вставать иногда). Ну что ж, 83,0. Но на талии вообще 104, хоть убейся. «И как все это понимать прикажете?»
Утром бутер с икрой, днем тар-тар «лю э сам» с тунцом.
Вечером ничего, кроме пары ломтиков казы. 83,0.
Пришел уставший, практически сразу рухнул спать.
Суббота, 21 апреля 2007 г.
12:00. На полный чистяк - 82,8. Пробило. Правда, во рту сухость, не хватает воды. Одетый и попивши водички - 83,0.
13:00. Яичница из двух яиц с кетчупом, бутерброд с икрой и маслом, бутерброд с красной рыбой. Как ни странно, всего лишь 83,2. Ну теперь самое оно - еще немножко поработать тельцем.
Поход за одеждой. «Боссовские» рубашки и штанцы. Впрочем, «босс» наверняка инонезийский. Да и пузико о себе напоминает. Торчит, проклятое, хоть корсет носи.
Вечером в японском ресторане - морской гребешок (граммов 150), фруктовый коктейль.
На ночь - большое зеленое яблоко, 180 граммов.
Воскресенье, 22 апреля 2007 г.
07:50. Встал ранешенько, потому как вчера заснул в 11. На полнейший чистяк вес - 82,6. Опять сухость во рту. Впервые за все время похудения - понос. Яблочко, что-ли, сработало? Спрасибо тебе, злоебучий фрутелло, сенькаю тебе шапкой, сцукоблядь.
13 цифр ногами - 35 отж - 45 приседаний. На «талии» 102. Мамочка-мамочка, когда животик сдуется? И, главное, складка жира - висит. Висит, проклятая. На грыжу не спишешь. Что за хня, и почему она у тебя, такого красивого парня? А все просто. Жировал и хандрил - так теперь получай отъетое. Ходи с висучкой, пока тупой организм не поймет, что она уже не актуальна, и не отправит ее во внутреннюю топку. Где ей самое и место.
Но и впадать в уныние тебе не с чего. Все идет по плану. Твоя ближайшая задача - 82 чистыми. А там - 81, 80… И пойдет отчет утопленников последних десяти кэгчиков.
Напоминаю: в тебе было когда-то 105. А когда ты начинал, было 97. Помнишь это состояние? То есть ты скинул почти 15 кэгэ, и осталось еще примерно столько же. (Всего с 97 тебе нужно было скинуть 28). Ты на середине пути, причем большую половину ты уже прошел. Ну дык на середине всегда тяжело. Это как реку переплывать. Назад пути уже нет, впереди - ой-ей-ей.
9:00. Стакан воды с лимоном.
9:30. Целый банан. Не знаю, стоило ли. Поотжимался. Вес 83,0.
12:00. Картошка с луком, два обрезка мяса. Все где-то граммов 100, что-ли.
45 приседаний, немножко пресса. Хорошо! Но 83,2.
Днем в японском ресторане, там указывают калории:
Гребешок 53 Ккал
Шашлычок из мидий в беконе - 112 Ккал
Угорь - 112 Ккал
Купил гантели. Бля, купил гантели! Правда, блины по 5 кг, всего 12 кг на каждую херь. Ну да ничего, вес приятный.
2:35. Водичка с лимончиком. Вес 83,1
Понедельник, 23 апреля 2007 г.
12:45. На утренний чистяк - 82,8. Врагу не сдается наш гордый жирок. Ничего, пробьешь понемногу.
Позанимался - позапыхался.
Много морского коктейля. Однако, 83,0.
Гантельками приятно подразмялся, помахал ими.
Сегодня у тебя Лем и Ривароль. Это главное.
Гантельками помахал - совершенно животный кайф. Одно плохо: гриф натирает левую руку. Надо бы перчаточки укупить, пожалуй. Ладушки, купим.
Однако 82,7. 20:43. В «Тоннах» нажрался как свинтус.
Баранина на костях 120 г. Салат руккола.
Ну и результат - 83,1. Впрочем, просрался - и 82,8.
Еще немножко гантелек и чай. 82,9, однако.
Моя цель - 82, А там уже 81 и пробой восьмидесяти кеге.
Перчаточки сегодня купили для меня и Наде маленькие гантельки. Вот радость-то. Теперь можно заниматься, лежа на полу и не тираня позвоночник.
После цифры 17 пресс начинает понимать, что с ним «не шутки шутят».
Вторник, 24 апреля 2007 г.
Утренний на чистяк - 82,2. Радует. По «талии» вроде как 101. Тоже, знаете ли.
Бутерброд с маслом и икрой, йогурт (106 Ккал).
Днем в «Булошной» - салат с рукколой и креветками, карпаччо из мраморной говядины, чаек.
Вечером ничего. На самый финиш - 82,6. А цель-то - граница 81,
Среда, 25 апреля 2007 г.
Утренний на чистяк - 81,8. Хорошо! А вот на «талии» по-прежнему 101. Плохо.
Бутерброд с маслом и икрой, того же размера бутербродик с красной рыбой.
126 граммов жареного языка.
Потом японский суп и японский омлет, потом немного зелени и маленький кусочек шашлыка.
И сразу 
пиздец- 84 кг. То есть сразу плюс два кило с гаком! Как?! С какого бодунища?!
Нет, шалишь. Врешь, не уйдешь. Не будет тебе такого барабана.
Четверг, 26 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк - 82,9. То есть я отброшен к состоянию на субботу прошлой недели, даже хуже.
Ладненько. Плакать не будем, ага? Не над чем плакать. Во-первых, никакой великой катастрофы не произошло. Во-вторых, ты же не собираешься нажраться чебуреков и забить на все усилия? Нет, не собираешься. Значит, ты жалуешься, чтобы тебя пожалели и утешили. Жалеть не будем, утешать
А что будем? Будем работать. Сейчас - на пол и отжиматься. Попытки поднимать корпус закончились, я бы сказал, крахом. Не поднял и восьми раз. К тому же - очень неудобно.
Приседания нормально, планово, я бы сказал.
За день съел только «бунинский салатик», чтобы разогнать желудок.
Вечером - «редакторский клуб». Ч., похоже, занимался тем же, что и я, и выглядит отлично. А вот А. очень интересовался, «как это я так».
Пятница, 27 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк - 81,4. На «талии» 100. Вроде и неплохо, но я-то понимаю, что это цена дня голодовки. Моя же цель - устойчивый вес и устойчивое же похудение.
13:30. 406-287=119 г. «морской смеси». Вес 81,7, однако.
Еще 366 - 280=86 г. «морской смеси».
18:30. Огромная яичница из двух яиц с четырьмя кусками языка. Вес 81,9. Чувствую, как брюхо располнело и свисает. И зачем мне был этот язык? Съел бы яичницу, вот и славненько было б. Нет ведь, разобрало. Только бы остаться в области 81.
А теперь еще и на митинг переться.
* * *
Поперся. Ну, «не наше это мероприятие». Облили кетчупом мою новую «боссовскую» рубашку - хорошо что черную.
Потом длинный разговор с соратниками.
Люди начинают замечать, что я «хорошо выгляжу». Приятно, хуле.
Активный вечер - беготня, разговоры «всякое волнение». Похоже, вся эта суета работает на снижение веса.
3:56. Досиделся и ничего не сделал. Плохо. Вес, однако - 81,1.
Суббота, 28 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк - 80,5. Однако, неплохо.
Ага, обрадовался. После полубанана, китайского салатика с бамбуком и кусочка курицы (маленького!) - 81,6.
Дальше - всякие приключения на улице Кадырова. Надо бы об этом написать, но не буду. Обо всем писать - пальчики устанут.
5 Текст, разумеется, не закончил, лось безрогий.
Воскресенье, 29 апреля 2007 г.
16:57. После всех приключений (и, увы, сопровождающей их жрачки) мой вес 81,2. Не слишком-то хорошо, да.
Сегодня ничего не ел. Как результат - 80,7.
Таак. Теперь, Константин, нам надо поговорить.
С одной стороны, ты вполне себе идешь по темпу. Ты стройнеешь, это уже видно. Штанцы и рубашка с поясом тебе идут. Пузо торчит, но это терпимо. В таких пределах оно у многих торчит. Хули.
Но это с одной стороны. А с другой - ты, Константин, слишком полагаешься на «просто не есть». Фалеева ты бросил и идешь «сугубо по своей схеме». А ведь он предупреждал - такой способ диеты до добра не доводит. Нужно не просто «не жрать» - нужно добиться того, чтобы жрать и не полнеть.
Что у тебя? А вот что: как только ты хоть чуточку нормально поешь, вес подскакивает килограмма на два. Если же перейти на нормальное питание, ты в неделю вернешь себе все свои килограммчеги. И будешь снова весить 96. Помнишь это дивное состояние? Ты туда хочешь? Нет? Ну тогда изволь и вес поддерживать, и есть нормально.
Так что следующая цель такая. Снизить планку ниже восьмидесяти и на ней затормозить. При этом - есть, как можно больше. Но так, чтобы не перейти границу в 80 кеге.
Понедельник, 30 апреля 2007 г.
Утренний вес на чистяк - 80,5. При этом физическое состояние далеко от совершенства: чувствуется некое измождение. Нет, парень, с такими результатами тебе ничего не светит.
Давай наворачивай яичницу.
Вторник, 1 мая 2007 года.
Утром было, кажется, 80,4 - не вешался, потому что5.
День прошел в мелких перекусонах - салат из огурцов и помидоров (правда, с каким-то соусом), кусочек ветчины с острятиной.
При мне камрады пили красное вино, запах обалденный. Хочется? Хочется. Советую перечитать начало этого дневника, дорогой друг. Чтобы не хотелось. Потому что путь до водочки - очень скорый.
Вечерний вес ты, мил друг, не померил. Потому что сильно жизни зарадовался, видать. Решил ослабить бдительность, с дневничком покончить, а там уже и жрать начать, и водочку пить. Хуй, хуй, хуй.
Среда, 2 мая 2007 г.
Вес с утра на чистяк - 79.2. Хорошо? Хорошо. Но особо не радуйся: вес может скакнуть обезьяной. И не надейся на голодовку: ЕСТЬ НАДО. Потому как.
Поел рыбную колтетку (вкуснятина!) и кусочек хлебца с икрой. 79.5.
А теперь давай-давай: аптека - ателье - деньги - ЛКЖ.
Ел в городе куриный шашлычок.
Н- да, сходил за хлебушком: 80,3. Впрочем, после помывки -79.8 (0.49)
Мыться вообще очень правильно. Смывается чужая энергетика (не люблю это слово, но как тут без него обойдешься), смывается вовлеченность в чужое, запутанность. Причем ненужная ни мне, ни другим. Как два человека зацепились друг за друга каким-нибудь крючочком одежды, и расцепиться не могут, поневоле «общаются». Хотя у каждого свои дела. Так мы и цепляем друг друга на тонком уровне. А люди должны быть свободнее друг от друга. Швободнее, я бы сказал.
Ибо нех.
Четверг, 3 мая 2007 г.
Вес с утра на чистяк - 79.5. Ну да, можно было бы и лучше. Но твоя цель сейчас не в этом.
Весь день чего-то ел, чего-то перехватывал.
2:00 - вес 79.8. Правда, физически сильно устал.
Пятница, 4 мая 2007 г.
На чистяк 79.3.
Утром обильная еда - три крылышка. После этого сразу 50 приседаний.
Ел в городе - рыбное карпаччо (потом приседал в туалете), пил чай.
2:42. После мытья - 78.8. Сейчас съем йогурт. Иначе не засну с голодухи.
2:56. Съел. Дрянь. Спать.
Суббота, 5 мая 2007 г.
Утром съезд, но успел позавтракать. На чистяк было 78.5.
Потом несколько раз ел, и после каждой еды сразу - упражнение, для разгонки метаболизма. В результате на 23:29 - 79.3 (что довольно херово).
Воскресенье, 6 мая 2007 г.
На чистяк - 78.5, как вчера. Жирные вчерашние еды свое показали.
Весь день жрал. Даже жареное мясо позволил себе. Ну и результат: 19:23 - 79.1.
Впрочем, день длинный. Сейчас только пол-восьмого, а впереди еще много времени. К тому же после каждой еды делал упражнения. Так что, дай Бог, к вечеру спадет.
* * *
Ага, спадет. Щаз. 21:00 - 79,2.
Понедельник, 7 мая 2007 г.
Как говорят в таких случаях, «ночь прошла ужасно». Я не мог заснуть два часа: дикое сердцебиение, озноб и все такое. Опять заболело под лопатками: легкие? А главное - организм очень ясно дал понять: «не накормишь - спать не дам». Пришлось встать, сожрать йогурт. Успокоился, падло, дал немного пожить.
Ну и результат - на утренний чистяк 79,0. Плюс полкило. При этом болит правое колено и вообще все не слава Богу.
Таак, Константин, внутренний Путин, похоже, упирается и хочет стабильности. Это нехорошо. Потому что к концу этой недели килограммчег я собираюсь сбросить. То есть моя цель - устойчивые 78.0 (а лучше 77 с копейками).
Сходил за письмом, не получил, как всегда в таких случаях расстроился. На базар на сельдереем и морско капустой уже «сил не было». Что ж, ответил мировому Злу асимметрично: пошел в парикмахерскую, постригся. Теперь бы йогурта и душик принять.
* * *
Поел свинины, довольно жирной. 65 приседаний. Потом йогурт.
Интернет отключили, ну и хрен с ним. «От него одно расстройство».
* * *
В общем, так. Ты устроил себе сегодня ВЫХОДНОЙ. Позволил оторваться по полной - «жрать и валяться», чего уж там.
* * *
За окном дождь. Как я люблю сидеть в тепле, когда за окном дождь! И как это, черт побери, банально - любить сидеть в тепле, когда за окном дождь! И говорить об этом!
Да, блядь, да, я хочу поговорить об этом. По крайней мере, ad se ipsum это ведь можно, да? И мировая коза-деррида не прибежит, с присущем ею лаканном, и не обмемекает такую банальщину? Ну слав те Господи, не прибежит, потому что оно покойно, а я живой.
Хотя это, к сожалению, временно.
* * *
Финальный вес - 80,0. Это пиздец что такое. Ну да ладно, завтра возьмемся за ум.
Вторник, 8 мая 2007 г.
Утренний на чистяк - 79,2. Ну что тебе сказать, Пятачок? Плохо это. Плоооохо.
Тенденция та нам не нравится и мы ее переломаем. Потому как цели у нас ясные, задачи определенные.
Сейчас съешь яблочко, но имей в виду - это весь твой завтрак. 2 таблетки «Алфавита» + с йод-актива.
Бунинский салатик и водичка. Вечером - матэ.
Маловато физических усилий, надо сказать. Маловато.



2:37. - 79,0.


Теперь тихохонько будем спускаться до 78. Не зафиксируем 78 - тоже ничего страшного.
Промерил живот, потом его поджал. Неприятное, но вполне приемлемое для меня пузо - это всего лишь 93 см. То есть, если исходить из имеющихся ста - минус 7 см. Возьмем талию в 90. Это минус 10 см. То есть минус те же самые 10 кг. Что ж, это реально.
Среда, 9 мая 2007 г.
Утренний на чистяк - 78,5. Яичница без всего, две чайные ложки сырсалата. Рвануло до 78,9.
Жрал довольно умеренно, в основном овощи (правда, с кунжутным маслом). Пил чаи. Кажется, перебрал с таблетками. Пронесло (давно такого не было).
Дико возбужден, не могу успокоиться. Без тормозов - как пьяный.
Вес, бля - 78,9.
Читал очередую дозу литературы по теме. Много думал. Много.
Короче, мне предстоит заново полюбить морскую капусту и найти источник цинка.
Четверг, 10 мая 2007 г.
Утренний на чистяк - 78,9. Хуже чем вчера. Не выголодоться ли?
С голодухи поднял тяжелый груз - сразу заболели почки. Кстати, с почками тянуть больше нельзя.
Поел морской салатик в ресторане с М. Результат - 79.0. А тебе нужно 78, пора уже избавляться от самого противного жира - который на животе.
Вечером было 79,1. Плохо, да.
Пятница, 11 мая 2007 г.
С утра на чистяк - 78,4 (причем весы «думают долго»). А пора бы уже и 78 хотя бы с утра (про вечер уж и не говорю). Пузо 100 - как висело, так и висит. Похоже, «на свободе» оно у меня все время находится в максимально растянутом состоянии. То есть - «все вываливается». Что делать, непонятно совершенно. Я ведь начал все эти усилия, чтобы уменьшить пузо, а толку?
Сегодня поголодаю, однако: силы есть. В отличие от вчерашнего дня, когда почечки болели. Дурак я, дурак, что взялся за тот вес.
40 отжиманий, 70 приседаний! Хорошо. Чувствую себя очень бодро. Но надо как-то качать пресс.
Весь день, как дурак, ничего не ел, кроме бунинского салатика. Пил зато чай. Ага. И жрал таблетки. Чуть не стошнило на пустой желудок от этих таблеток.
А вес- то, между прочим, 79.1
Суббота, 12 мая 2007 г.
Утром на чистяк - 78,3. За что, собственно, боролись, зачем себя изводили?
Ночью озноб, утром слабость с физкультурой проблемы.
Решил поесть. Яичница, икра, сулугуни, капуста с яйцом | алфавит, капиллар, мезим для пищеварения. Вес рванул до 78,7. Нехорошо.
Ел хашламу (баранину с бульончиком) 250 г. 60 приседов в сортире. Вес рванул до 79,5.
2:09. Вес 79,0.
Воскресенье, 13 мая 2007 г.
Утром 78,8.
Днем в городе ел мясо с ананасами. Никаких физических упражнений.
Вечером дома - клубника со сливками.
Вес - 79,3. Проклятие какое-то.
Чуть- чуть сыра. 79,4.
Теперь, Константин, пора поговорить серьезно. Да, ты очень не любишь эту формулировку - «поговорить серьезно». Потому как ты вообще не любишь неприятностей, ибо не умеешь относиться к ним стоически.
У тебя начало «не получаться». Ты, разумеется, впал в панику, потому что «не получается ведь». И, естественно, тут же включается внутренняя сука, тебя не любящая: «брось все, все брось, у тебя опять ничего не получилось».
А вот хули. У тебя, во-первых, дохуя чего получилось. Встань-ка на весы. 79,3. А помнишь, были времена, когда в тебе было 99,3? Хорошо тебе было? Да не очень. Ты УЖЕ СЕЙЧАС выглядишь пиздато и чувствуешь себя отлично. Да, не пробиваются последние десять кило. И что? Обосраться и не жить? Нет, ты на такое не согласный.
Думай.
Понедельник, 14 мая 2007 г.
Вес с утра 78,7.
День, полный боли. Болели почки. Встреча с Д. и К. сорвалась.
Кажется, у меня проблемы. Вот обрадовалась бы какая-нибудь мелкая сволота из той же жежешечки, если бы узнала, что у меня проблемы! Но увы. Пусть вместо этого засунет себе в хуй пилочку для ногтей и провернет ее там сто восемь раз по часовой стрелке и столько же против.
Вес 78,0.
Прошу тебя об одном: даже уходя в уныние, не наделай глупостей. Потом будет сложно.
* * *
Глупостей наделал - всякой еды нахватал ночью. Вес 78,6.
Вторник, 15 мая 2007 г.
Вес с утра 78,0. Мне бы порадоваться, но не получается.
Днем рыба, потом кусочек шашлыка. 21:37 - 78,6.
Интересно, Константин, что ты практически перестал делать физические упражнения. И у тебя опять идет рецедив старенького: лениться, ничего не делать, мечтать о выпивке. Ты, кажется, начинаешь забывать, что все твои нынешние преимущества куплены ценой определенного рода усилий. 
Тапаса,если быть точным. Хорошо хоть, на алкоголь ни разу не оскоромился - но был к этому очень близок. Близехонек, да.
Не забудь. Враг испытывает человека на сжатие и на растяжение. На сжатие - когда тебе, красавцу такому, делают плохо (или ты сам себе по наущению Врага делаешь плохо). И на растяжение - когда дают бонусы не за то, за что нужно. Давай разберемся, что у тебя с бонусами.
Ты начал худеть, чтобы хорошо выглядеть. Давай честно - прежде всего ради этого. Так вот, выглядишь ты покамест по-дурацки. Накупил себе одежды. Отчасти это хорошо: одежда стимулирует, да. Но твое пузо не дает покамест тебе ее по-нормальному носить. Но когда у тебя на животе 99, об особой красоте и грации говорить рановато. Хотя это сильно лучше, чем.
Надо переходить на углеродное чередование, похоже.
Вот одна из схем, из сети:
Три дня белковых, один день углеводной загрузки, один день разгрузочный. В белковые дни ограничиваю калорийность до 1200 ккал, в углеводные могу съесть и на 1500, и на 2000 ккал - все равно похудею. Для максимального эффекта следует очень строго соблюдать белковые дни - любые углеводы должны быть исключены. Теоретически, в белковые дни можно кислые фрукты - лимон в чай (без сахара), грейпфрут, зеленые овощи - редиску, огурцы, зелень, квашеную или свежую капусту - но эффект снижается. Поэтому допустимые продукты белковых дней для фазы интенсивного сброса веса: мясо, птица, рыба, яйца, растительное масло. Иногда твердый сыр в умеренных количествах. В углеводный день калории можно не считать, но непременное условие: полностью должны быть исключены какие-либо жиры. Допустимые продукты: любые крупы и хлопья, фрукты и овощи, сухофрукты, макароны, томатный соус и кетчуп без жира, мед, варенье. Если душа сильно просит, то можно нежирные сладости - зефир (не в шоколаде), мармелад, желе, рахат-лукум. Орехи нельзя! Поэтому готовые мюсли не подходят, в них обычно есть семечки и орехи. Лучше смешивать хлопья типа Нордик с нарезанными сухофруктами. Мне больше всего нравится черный изюм, чернослив, курага. Прикольно сочетание овсянки с финиками. Смесь хлопьев с сухофруктами варить не надо, просто залить кипятком и подержать под крышкой несколько минут.
В разгрузочный день лучше всего есть творог, или пить зеленый чай с молоком 1,5% (1 литр на день).
Схема - примерная - выглядит так:
1 день - отварное куриное мясо, вареные яйца (у меня это было 1/2 отварного цыпленка и 2 яйца на день, можно есть и чуть больше, конечно).
да, забыла - к некрахмалистым и допустимым овощам относятся все виды капусты, помидоры, редиска, кабачки и цуккини, баклажаны, болгарский перец. в целом, если в белковый день совсем нельзя обойтись без овощей, до подойдет любая овощная смесь, при условии, что в ней не будет картошки, свеклы, морковки, кукурузы и фасоли (стручковую можно).
из фруктов допустимы цитрусовые, желательно ограничиться грейпфрутом. а все остальные фрукты-овощи лучше оставить на углеводный или разгрузочный дни.
Нельзя морковь, свеклу, картошку, бобы, горошек, кукурузу, фасоль не советую.
Можно перец, брокколи, капусту (не всем, я от нее пухну), помидоры-огурцы, салат, редьку, фасоль стручковую, спаржу и все подобное.
Фрукты нельзя в белковый день никакие.
2 день - то же самое или рыба вместо курицы.
3 день - то же самое или мясо вместо рыбы и курицы, яйца.
Поздно вечером не есть. Пить побольше зеленого чая. Жлательно - никаких сахаров и заменителей. 4 день - овсянка с изюмом/курагой/черносливом, бананы (хоть килограмм), хлебцы из пачки с медом, рис, макароны (без масла!!!!!) с кетчупом, любые овощи и фрукты, любые каши без масла, овощной суп типа минестроне без жира. Можно сыр, я так понимаю:
В кефире достаточно много углеводов, обычно 3,7-4,1 гр на 100 мл. если кефир обезжиренный (однопроцентный), то его можно в углеводные дни. по моим наблюдениям, есть такая фигня, как индивидуальная чувствительность именно к молочным углеводам, лактозе. то есть кому-то она худеть не мешает - я знаю девушку, которая ест по утрам творог со сметаной (в белковый день) и худеет, а вот лично мне мешает и кефир, и даже молоко в чае-кофе (в рамках белкового дня). мой брателло преспокойно худеет, нисколько не ограничивая поедание:) мягкого сыра, в котором значительное количество углеводов, а мне опять же это не подходит. то есть здесь надо просто попробовать. если с кефиром и другими молпродуктами вес будет уходить медленнее, чем вам хочется, то лучше все-таки мясо-рыба в белковый день.
5 день - разгрузочный. 500 гр 5% творога или 1 литр молока для чая. При физической нагрузке можно не соблюдать разгрузочный день, но ни в коем случае не переедать, калорийность должна быть снижена (творог, гречка, тушеные овощи).
Экая премудрость. Слишком сложно. Ладно, поизучаю предмет, подразберусь.
Четверг, 17 мая 2007 г.
Вчера голодал (если не считать китайской капусты). Будем считать его разгрузочным.
Сегодня на чистяк - вес 77.7. Пробил.
Итак, 
углеродный день.
Два бутерброда с маслом и икрой, сладкий чай. 13:44 - 77.8. Банан - 77,9.
Весь день жрал. Китайская свинина, на ночь практически - анисовый кейк с чаем.
Результат предсказуемый: ком в животе и вес 78,6 (а как пришел, было вообще 79,1).
Пятница, 18 мая 2007 г.
Утром на чистяк 78,0. Как во вторник. Типа, «и чего же ты добился».
А вот добился. Вечером (днем почти не ел, если не считать яичницу невкусную булошную) - 77,9. Что-то будет утром.
Кстати о рыбьем жире:
Наряду с протеином и креатином рыбий жир относится к самым полезным добавкам для силовых атлетов. Он содержит два вида жиров из семейства омега 3, называемые ЕРА и DHA. Эти жиры как будто специально созданы для культуристов. Во-первых, они укрепляют иммунитет, который, как известно, снижается под действием высокоинтенсивного тренинга. Тем самым они страхуют от перетренированности, главной причиной которой, как установлено наукой, является падение иммунитета. Во-вторых, они активизируют работу мозга. Ну а тяжелый тренинг, наоборот, тормозит работу коры головного мозга, вызывая чувство хронической психической вялости и снижая интеллект. В-третьих, данный вид жиров помогает на тренировке, предохраняя мышечную ткань от разрушения катаболическими гормонами. Больше того, жиры ЕРА и DHA являются прямыми участниками процесса мышечного роста.
Один из главных механизмов действия жиров ЕРА и DHA состоит в том, что они в организме человека превращаются в прогормоны простагландины. А уж те имеют бесчисленные положительные эффекты на нашу кожу, суставы, иммунитет и даже повышают расход застарелых жировых отложений в целях энергообеспечения.
Поскольку рыбий жир выделяют из рыбы, возможны опасения в отношении заражения ртутью, солями тяжелых металлов и другими промышленными токсинами, которых сегодня много в морской воде. В самом деле, многие виды рыб в наши дни, буквально, напитаны индустриальными ядами. Однако проверка, проведенная недавно в США, показала, что по крайней мере 40 американских производителей добавок из рыбьего жира поставляют на рынок абсолютно чистый продукт.
Принимать: 2-6 г рыбьего жира вместе с пищей, разделив на два приема.
Суббота, 19 мая 2007 г.
Утром на чистяк 77,3. Нормально. Поел яичницу с икрой, попил чайкусика. Сразу 77,7.
Жрал днем, а главное вечером - молочный коктейль и всякая фигня, то есть углеводы. Результат плачевен - 78,3.
Воскресенье, 20 мая 2007 г.
Ну вот. С утра - 78,1. Вот что значит углеводы на ночь.
Ночью - 77.1. Вот что значит не налегать на жратву и физически упражняться.
Начал делать упражнения на пресс. Три подхода по 50 раз.
Фалеев пишет:
Сначала делайте 2-3 подхода по 15-20 раз. Но постепенно увеличивайте до 5 подходов по 30-50 раз.
Вторник, 22 мая 2007 г.
Ты не сделал записи вчера, не потому, что не было времени, а потому, что схалтурил. Плохо это? Да, плохо. Впрочем, вес ты зафиксировал, и то хлебушек.
Так что у тебя на сегодня? Утром 76,9. Неплохо. Но учитывай тот факт, что у тебя сегодня углеводный день, так что сегодня ты наберешь веса. И наберешь немало. Ну да ничего, справишься. График у тебя нарисован, цели ясны, задачи определены, не так ли?
Ну, поел баранины, схватил кусок сыра… 77,4. Потом принимаемся за ананас. 77,8. Это уже пиздец какой-то? Хотя почему. Не пиздец.
Уточнил график. Восьмидневные циклы белок-белок-углеводы-разгрузка дважды: первичный результат и закрепление. Делаем килограмм за восемь дней. 
В таком случае на свой вес выходим к 1 августа.
Еще месяц на убирание остатков живота и подкачку. 
К 1 сентября нужно быть в идеальной форме.Конечно, если решится главная проблема - с животом. Ну с этим придется работать отдельно, это уж понятно. Рожа мне тоже не очень нравится. Во-первых, кожа могла бы обтянуть лицо более правильно. Второй подбородок у меня, увы, еще остается. Значит, есть жирок-с. Во-вторых, морщины. Мне это не очень любо. Ну и в общем - надо с врачами говорить, да. И качаться, качаться.
Ездить в качалку, как С. - нахуй. Ты человек старой школы и помнишь времена бестренажерные. Главное - гантельки и штанга. Остальное - от лукавого.
Среда, 23 мая 2007 г.
Сегодня - разгрузочный день. Ничего не кушаем, только водичку пьем. 17:13 - вес 77,5 (утром то же самое примерно и было). Твоя цель - 76, дорогой друг. И этого сладостного веса тебе предстоит достичь в самое ближайшее время, кстати.
1:40. Вес 77,0. Ну, как говорится, ну.
Четверг, 24 мая 2007 г.
Утром плановое обследование в больнице. 
Изнасиловали везде.Буквально - «в рот и в жопу запихнули всякие трубки». Бля-а-а.
Будем лечиться. Будем, блядь, лечиться.
После хорошей порции куркрыльев вес 76,9 (а после всех мучений был 76,4). Уныние.
Продолжил еду. Ха, 17:73 - 76,6.
Сожрал еще и баранины. Желудок бунтует: переел. Походил, попокупал всякого. Вес тем не менее 76,7.
О, как же погано я себя ощущаю от гребаного пережора! Спина болит, живот пучит, я ТЯЖЕЛЫЙ. Все время хочется пить.
Не жрать.
Пятница, 25 мая 2007 года.
Утро - 76,6.
Вечер - 76, 1. Пузо 97.
Суббота, 26 мая 2007 г.
Утро 75,7.
Весь день жрал что попало. День рождения Б., нажрался вхряпь.
Вечерний вес «как с улицы» - 77,5. Ничего страшного, хотя и неприятно. Это не жир, это вода.
Вот уже 77,1. Давай поговорим, мин херц. Ты закисаешь. Да-да, ты закисаешь. Первоначальный запас энтузиазма уступает все большему разочарованию. Да, ты похудел, но тебе безумно не нравится торчащий живот, а как его убрать, ты не знаешь. И не очень веришь, что упражнения помогут. Потому что отказаться от чего-то и не делать чего-то для тебя проще, чем принуждать себя и делать.
Ты уже не так интенсивно занимаешься физическими упражнениями. Тебе стало как-то скучно отжиматься и работать гантелями. Кризис? Кризис, да.
И чего теперь, раз кризис? Обосраться и не жить?
Тем более, что Х., оказывается, тоже перестает жрать и худеет. Плохо, тебя обгоняют по чистой биологии.
Вторник, 29 мая 2007 г.
Экселевские таблицы хороши, но все же следует продолжать эти записи.
Ел мясцо, вообще много чего ел.
Ночью - 76,0.
Кстати, о 
клетчатке. (Или отруби). Ее хорошо использовать в углеводный день. Она же заменяет чистку кишечника. 
40-100 граммов.
Необходимым элементом рациона, непосредственно участвующим в очистке ЖКТ, является клетчатка. Она представляет собой одну из форм сложных «хороших» углеводов. Это разновидность целлюлозы - растительного волокна. На клеточном уровне ее волокна переплетаются, образуя пустотелый каркас.
Клетчатку получают из оболочки пшеничного зерна, и она не является очередным новомодным лечебным средством. Люди издревле знали и применяли целебные свойства клетчатки для лечения болезней желудочно-кишечного тракта.
Очищающий эффект действия клетчатки объясняется прежде всего этой пустотелостью волокон. Как известно, природа не терпит пустоты и, попадая в желудочно-кишечный тракт, клетчатка впитывает в себя все, что накопилось в нашем кишечнике за долгие годы.
А накопилось там немало.
У среднестатистического «здорового» человека из-за наслоений на стенках толстого кишечника его диаметр сужается иногда в два раза. Вот эти наслоения - каловые камни, гной, слизь и т.д. Их и впитывает в себя клетчатка.
В тонком кишечнике находятся миллиарды микроворсинок, образующих на клеточном уровне некий тонкопористый фильтр - щеточную кайму, отвечающую за всасывание и усвоение питательных веществ из пищи.
Благодаря «продуктам цивилизации», эта кайма-фильтр безнадежно забивается и не может уже всасывать все питательные вещества из пищи. В результате человек ест много, а получает мало. Клетчатка впитывает слизь, забивающую микро ворсинки, очищая всю их поверхность для полного соприкосновения с пищевыми массами. Схожие процессы очищения мы можем наблюдать и в желудке.
Клетчатка очищает организм от токсичных веществ, мутагенов и канцерогенов (шлаков, ядов, солей тяжелых металлов, пестицидов), выводит нитраты, попадающие в организм с овощами и фруктами. Она по своим свойствам несколько напоминает активированный уголь. Недавно обнаружено еще одно свойство клетчатки - ее способность влиять на обмен веществ. А ведь именно нарушение обмена веществ ведет к повышению веса. Клетчатка не сжигает жир, не воздействует на видимые следствия излишнего веса, а влияет на саму причину - нарушение обменных процессов в организме.
На этом же этапе допустимо и желательно употребление овощей, зелени и фруктов. Из фруктов предпочтение следует отдавать яблокам, грейпфрутам и киви. Овощи лучше употреблять в виде салатов, заправленных одной чайной ложкой настоящего нерафинированного оливкового масла. Оно способствует лучшему усвоению жирорастворимых витаминов и является хорошим источником полиненасыщенных жирных кислот в организме человека.
И вот еще полезное:
Критическая величина жира в дневном рационе - 30-40 г в день. Причем, ничего особенно высчитывать не надо. Жирность пищи определяется всего пятью-шестью типами продуктов, действительно достаточно жирных. Это - любые масла, включая растительные, маргарины и майонез, сыры, свиные колбасы, сосиски, сардельки и жирное мясо. Также - некоторые сладости и шоколад. Все они легко заменяются маложирными продуктами. Мясо может быть постным, вместо сыров подходит подсоленный нежирный творог или, так называемые, мягкие сыры - брынза, сулугуни, сладостей много и не жирных - мармелад, пастила, зефир, варенье и так далее. Другими словами, если жирных продуктов в пище очень мало, то все остальное можно и не считать. Все равно вы не сможете съесть их столько, что бы жирность вашего дневного рациона превысила 40 граммов.
А вот еще несколько правил, соблюдая которые, Вы легко уменьшите жирность своего питания, сохранив в полной мере его качество:
1. Желательно, что бы в питании творога было больше, чем рыбы, а рыбы больше, чем мяса.
2. Старайтесь есть жирное, когда вы уже сыты. Используйте правило: «Нежирное, - чтобы насытиться, жирное, если необходимо, - чтобы полакомиться».
3. Выбирайте способы приготовления блюд, не увеличивающие, а уменьшающие их жирность.
4. Срезайте видимый жир с мяса перед его приготовлением.
5. Сливайте первую, а иногда и вторую порцию бульона при варке мясного супа или щей.
6. Откажитесь от переработанной пищи: колбас, сосисок, сарделек, консервов. Натуральное мясо намного полезнее и вкуснее, если его умело приготовить.
Есть в составе жира и незаменимые жирные кислоты. В науке для их обозначения существует термин - полиненасыщенные омега-3 жирные кислоты. Организм человека их не вырабатывает. Отсюда и момент незаменимости. 
В пище они встречаются в жире рыб, или, говоря проще, в рыбьем жире. Оказалось, что эти жирные кислоты обладают мощным противосклеротическим действием. Суточная норма составляет примерно всего лишь один - три грамма в день.С целью получения необходимого количества омега-3 жирных кислот можно рекомендовать есть больше рыбы. Особенно много этих кислот в жире лососевых и тресковых рыб.
Ну что ж, я не идиот. Я понимаю, что именно мне хотят сказать. Ладно, если уж два этапа я прошел, то у меня безальтернативно идет третий.
Пятница, 1 июня 2007 г.
Идиот! Это совершенно конкретный и очевидный косяк.
Утром в тебе было веса 75,2. Сейчас, после того, как ты позволил себе нажраться на ночь, в тебе 76,3. А как пришел - так вообще 76,8.
Но это не все. Под предлогом жары ты перестал делать физические упражнения. Да, сегодня ты присел сто раз, но это и все твои подвиги. Гантели лежат под кроватью и воняют, как дохлые кошки.
Но я не буду на тебя орать и говорить - «немедленно встать, прекратить херню и делать то, что надо». Потому что от этих криков ты не встанешь и не прекратишь делать херню. Ты внутри себя обидишься и начнешь все делать назло себе.
С другой стороны, у тебя есть одно хорошее свойство. Погоревав и позлившись на себя и на окружающих (а на самом деле на себя - ты наказываешь только себя: вот и сейчас ты считаешь, что «зря потерял время» на разговоры и «заслуживаешь наказания»), ты все-таки собираешься с духом и продолжаешь потихоньку-полегоньку делать то, что нужно делать.
Поэтому - просто подождем.
Суббота, 2 июня 2007 г.
Та- а-а-а-ак. Ну что ж, поздравляем, ты столкнулся с действительно серьезной проблемой: возвращением в прошлое состояние. «Как на резиночке оттянуло».
Что тут сложилось. Во-первых, внешние вещи. Газета давно не делалась, товарищи замыслили какую-то «объединенную редакцию», от идеи пахнет палено волосней. Т. хмур и нелюбезен (впрочем, с кем он любезен? молчи и набирай очки).
Ладно, спать.
Воскресенье, 3 июня 2007 г.
День прошел бездарно, разговоры, ничего. По сети всякие подонки гонят мерзотину, ЖЖ висит, все плохо. Звонил В., что-то там у тебя нашли в анализах - какую-то непонятно откуда берущуюся гадость.
Что с тобой сейчас? Во-первых, тебе грустно, плохо, гнетут всякие разнообразные чувства и ти пи. Наплевать на эти чувства слюной? Не получится. У тебя жутко плохое настроение, и ты ничего не сделаешь с этим.
Ладно, переживешь.
Вторник, 5 июня 2007 г.
Начало дня - 75,6.
Опять день пропал. Конечно, ты что-то там сделал, но размер этого сделанного… да и его полезность для тебя лично… наверное, об этом не будем.
С газетой все подвисло, зарплату ты не получил, завтра в больницу ты не пойдешь, так что все хреново.
Вес. Да, вес вечером - 76,1. Плохо: ты должен уже находиться в поле 75. График показывает, как вес рвется с поводка. Ну что ж, ты ведь подвергаешь себя достаточно жестокому насилию. Организм никак не может понять, что это всерьез и надолго. Это он зря так думает. Будем действовать, ага, будем действовать, я тебе помогу - не делом, так добрым словом.
Что у тебя из долгов по текстам, которые тебя особенно гложут? Их три:
Лем
Ривароль



Глава из романа.


Еще кусок «фашистской диеты», но тут ты временно сбавил процент, так что считай сам.
Ну и ситуация с газетой, которая тебя, понятное дело, гнетет как может.
И что на все это ты скажешь? А вот что: сначала помоемся, потом ляжем баиньки. Ебитесь конем, злые звери.
Ну вот, помылся. 75,9 только от этого.
Среда, 6 июня 2007 г.
Утром на полнейший чистяк 75,4. Ну, уже бывало 75,2, помнишь? Так что особенной радости ты не испытывай. Цыплят по осени считают. Сейчас ты скушаешь овощи и супчик и будет в тебе дохуя кегов. Ну точно - 75,9.
А теперь - побежали-побежали. Быстро.
* * *
Ну вот. Почти ничего не жрал, а вес - 76,1. Правда, день был в целом удачный.
Позанимался простейшими упражнениями, включая аэробную статику. Блядь, 75,9! «Двести граммов как не было». Очень, очень интересно.
Кстати, пузо на полсантиметра уменьшилось со вчера, несмотря на наращивание веса. Немного, но уменьшилось. Не от нее ли, родимой (вчера делал)? Будем практиковаться, да.
Отчего- то очень болит жопа. Ягодицы, в смысле. Насиделся, что-ли?
Четверг, 7 июня 2007 г.
Блядь, ну и денек. Мероприятие у Г., драка Б. с Т., потом ваще.
Посмотрел на Х. (давно не видел). Ой. То есть даже - ой-ей-ей.
Пятница, 8 июня 2007 г.
Сначала о приятном. Утром на полный чистяк 75,0. Что будет вечером, Богу известно, но сейчас так.
А теперь о неприятном. У тебя болит желудок и начались проблемы по почечной части. Это очень плохо. Такой красоты тебе не надо. Тебе надо здоровья, а не херни.
Иди- ка ты сделай статику на пресс. Сделал? Хорошо.
Ну что ж. Вечером - после «креста» с гантелями - вес 75,1. Увы, крест недодержал: песня не кончилась, а гантельки уже тяжелы стали невыносимо. А додержать-то надо было всего ничего. Ну да ладно - потом исполним.
Похвастался: разместил свои фотки в журнале «для друзей». Мелко, пошло. А почему? Почему еврейчики такое делают, а я не могу?
Суббота, 9 июня 2007 г.
Утром на полный чистяк 74,3. Это даже очень хорошо. Правда, вопрос, не эфемерида ли это, продержится ли такой результат сколько-нибудь долго. Позавтракал - уже 74,6. Правда, ел не только капустку, но и курочку. Ну а с другой стороны - надо есть.
Продолжаются проблемы с почками.
Сегодня не поеду в больничку, а поеду после праздников. Чтобы с охраной не возиться и вообще.
Т. звонил, хочет о чем-то поговорить. Не нравится мне это - но поеду и поговорю, что делать.
* * *
…Ну вот, приехал. Так и есть: проект примораживают. То есть, похоже, закрывают - или, как минимум, создают долгие проблемы. Денег, соответственно, не будет.
Снова бедность? Во-первых, не хочу. Во-вторых, НЕ ДОЛЖНО. Значит, надо ИСКАТЬ ДЕНЬГИ. Из любых источников, да.
Это плохие новости.
А вот хорошие: после всего сегодняшнего (правда, включая долгое самозабвенное мытье в душе, «поэтическое» прямо-таки) - вес 73,5. И на брюхе - верные 95 сантиметров. Правда, внешне брюхо не особо уменьшается. Но все-таки.
Сходи- ка ты на крест. Повиси-ка на нем.
Додержал гантельки под графа Хортицу «Кто сильнее, тот и прав» до «Шалом гав». Забавно, да.
Ложусь спать в 5 утра. Вес - 73,9.
Воскресенье, 10 июня 2007 г.
На полнейший чистяк 73,5. Что-то делается, ага. Пробивается.
Поел- попил, уже 74,1. Не съел же я 600 граммов? Ах ты паскудное тельце, какое же ты упрямое. «Брат осел».
Пойду я, солнцем палимый.
* * *
Ага, вернулся. Вес 73,6. А я ведь жрал баранину с тмином, пил «степной нектар» и вообще всячески «позволял себе». Что же это получается?
Скушаю- ка я еще капустки под вечерок.
А сейчас позвонила Н., приглашает в «Тонны» на кофе. Пойду? Пойду.
Сходил, потом попаслись в «Рамсторе». Результат 73,7.
На кресте додержал до «вот так вот» (секунда-другая). В душ, тепло - холодно - тепло - холодно - тепло. 73,2. Пц! Впрочем, попил чайкусику - 73,4.
Понедельник, 11 июня 2007 г.
На чистяк 73,0. Кажется, я начинаю становиться фанатом «креста». ЭТО РАБОТАЕТ.
Яичница с бараньими котлетками, поел ее неправильно (увы, Н., болтовня, «всякое беспокойство»). Ем черешню (углеродный день, можно). Сейчас 73,4. Сегодня надо будет много куда съездить.
* * *
Нажрался на ночь в китайском ресторане. Результат предсказуем - 74,0. То есть набрал кило.
Как к этому относиться? «Как к жизни». Да, нарушил, да, ел на ночь, да, расслабился. Не очень, кстати, расслабился-то. Но все равно: ночью жрать нельзя. Нельзя жрать ночью. Ночью жрать плохо и запрещено законом. Все. Больше этого чтобы и близко не лежало. Кофе - пожалуйста. Чай - скокавлезет. А вот ночная еда - это табу.
Сегодня, вместо того, чтобы ехать к больному отцу в больницу, весь день прошвыривались по магазинам с Надей. Позор? Да, наверное, позор. Ладно, завтра.
Куплено и заказано:
Очки мне (дизель)
Куча тряпья для Нади
Молескиновый мемори-покет для меня
Сходил на крест (под Янку). Руки онемели, но додержал до первого «стыдно». Неплохо бля. Потом душ. И что же? 73,5.
Вторник, 12 июня 2007 г.
Утром на чистяк 73,3. После яичницы с бараниной (ел неправильно, еда была невкусной, кстати - не надо было есть) 73,5.
Сегодня вообще-то разгрузка. Но сегодня С. Будем думать, будем смотреть…
* * *
…Блядь, и нажрался ты у С.!!! 75,6. Два кило с гаком. Что такого надо было съесть, чтобы сделать себе такой подарочек?
А куриных крылышек вкусных плюс черешни нахаваться. Хорошо хоть винишка не попросил себе, швепсом ограничился. Бля, швепсом. Знал ведь, знал, что тебе все это не полезно. И где была твоя пролетарская чуйка, когда ты изволил все это кюшать?
* * *
Ну что ж. Поздравляю. Ты поимел классический, многократно описанный в соответствующей литературе и совершенно предсказуемый (учитывая ситуацию) 
срыв.
Так срываются и в запой, между прочим. На пустом месте - или во время абсолютно предсказуемых посиделок с дружками, когда заранее известно, что «будут кирять», и человек знает, что будут, и что нальют, и что не сможет отказаться… и все равно идет.
Мог ли ты отказаться? От добавки - несомненно. Н. вон отказалась же. Правда, у нее сейчас срач с В. (который прямо перед С. устроил сцену и ушел), так что у нее аппетита с гулькин хуй. А вот у тебя откуда такая жоркость прорезалась? Не потому ли, что ты себя долго раскармливал?
Теперь о деле. Ты совершенно перестал заниматься мышцами живота, не делаешь анаэробных упражнений, аэробных тоже. А почему? Потому что «не хочется»? Ерунда, мышцы просят усилий. Ты всю жопу себе отсидел, милый друг.
Пошел на крест, додержал до последнего «стыдно». И то хлебушек. 74,6.
Среда, 13 июня 2007 г.
Весь день ничего не ел. Вечером - 74,4. Сходил на крест, песня целиком. Чувствую, недодержал…
Маленькое открытие для идиота: 
песню можно закольцевать.Тогда ее не надо менять.
Сразу с 74,4 - 74,0. Куда все девается? Пойду в душ. 73,4. «Необъяснимо», бля.
Сейчас ночью 73,3. А встану-ка еще раз, под Янку.
Простоял до первого «Убивать - хоронить». 73,4. Второй раз чуда не произошло. Но руки неиллюзорно болят. «Ничесики».
Четверг, 14 июня 2007 г.
Утром на чистяк - 73,1. Значит, волшебная палочка срабатывает только один раз. Сейчас, после врачей - 72,9.
Встал на крест. Только песня Янки, музыка прервалась - уронил. Однако крест + душ = 72,5. Хорошо!
Что сказал хирург. Что пузо дряблое и надо его качать, вот что он сказал. Качать его надо. Да, мышечки расходятся - так сойдутся, когда пузо накачаем. Другого пути нет.
* * *
73,1. На крест. Дошел до вторых «убивать - забывать» («не крестов, не сердец» которые). Потом душ, как обычно. 72,7.
Так держать! - в прямом смысле этого слова.
Пятница, 15 июня 2007 г.
Утром на чистяк - 72,3. Что тут сказать? Отлично.
Все остальное очень плохо. Н. наехала на О., теперь О. сядет в сахарницу жопкой и заболокошится. Есть маленький шанс, что не окончательно - но маленький.
* * *
Костя, милый. Никогда, никому, ни при каких обстоятельствах НЕ ГОВОРИ ЛИШНЕГО.
Не болтай, Костя. Не надо.
Ты вообще очень любишь болтать. Рассказывать то, чего рассказывать не надо. А это очень, очень нехорошо. Оттого все твои беды и проблемы, что ты много болтаешь. А ты МОЛЧИ.
И еще. НИКОГДА, НИКОГДА, НИКОГДА не рассчитывай на чужую порядочность. ЕЕ НЕ СУЩЕСТВУЕТ.
* * *
Днем много жрал. Вес я набираю быстро, так что за сегодня - 73.0.
Крест. «Чередой дочерей» - до «забывать». Душ. 72,4.
Попробовать «последнего воина» калугинского? Почему нет?
Суббота, 16 июня 2007 г.
Утром на чистяк - 72,1. Не слишком большой прогресс по сравнению со вчерашним. А вот пришел (после тяжелого дня) - и уже 73,5. Безумный вес, да.
«Раз узнать да уснуть». Душ. 72,6.
Воскресенье, 17 июня 2007 г.
Утром на чистяк 72,2. Все, нужно пробивать вес до 71 с копейками. Яичница, икра. 72,4.
90 приседаний.
«Крест». Практически дослушал второй раз до конца. 71,8.
Пол- 6-го. 71,6.
Понедельник, 18 июня 2007 г.
Крест. «Положу сверху камешек за пазуху» - в третий раз. 71,2.
Вторник, 19 июня 2007 г.
Пожалуй, можно прекращать эти записи, - во всяком случае, в дневниковом формате. Метод ясен, что делать - понятно. Достаточно будет записывать цифирки в экселевскую табличку.



ВМЕСТО ЭПИЛОГА


Я заканчиваю редактирование книжки 9 декабря 2007 года, в одиннадцатом часу вечера.
Передо мной - маленькая чашечка с кофе и банка маслин. Кофе без сахара плюс маслинки - отличный ужин, если кушать перед компом. Плюс стакан холодной чистой воды.
Мой вес - ровно 70 кило. Это многовато - я предпочитаю 68-69. Но это вода: как пришла, так и уйдет.
Теперь - несколько слов о том, что случилось со мной после 19 июня 2007 года.
Я довольно легко довел свой вес до 68 кило, но почувствовал, что переусердствовал, и начал подкачивать мышцы. Особо пришлось заняться пузом: растянутые мышцы живота сильно портили фигуру. В конце концов, я подтянул талию так, что могу носить свитерки в облипку, если вдруг мне этого очень захочется.
Да, разумеется, проблемы с гардеробом у меня были. Пришлось менять не только все тряпки, но даже и ботинки - представьте себе, опухшие ступни тоже худеют. Впрочем, это давно пора было сделать, так что я не жалуюсь.
Что касается моего внутреннего состояния, тут все просто.



Мне захотелось пожить еще немного.
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