
11 äðóçåé áðîøåííîãîÒû ñ íåé æèë óæå áîëüøå ãîäà, õîëèë è ëåëåÿë, ïîêóïàë ïîëóäðàãîöåííûå êàìíè, ïîäóìûâàë èíîãäà äàæå î äåòÿõ, è âäðóã, êàçàëîñü áû, íè ñ òîãî íè ñ ñåãî, òåáÿ âûêèíóëè èç çàäíåé äâåðè â æåñòîêèé ìèð õîëîñòÿêîâ. Îíà áûëà áóäóùåé, à ñòàëà âíåçàïíî áûâøåé. Ñòðåññ, êàêèõ ïîèñêàòü. Âñå êîí÷åíî. Îíà îò òåáÿ óøëà, âîçìîæíî, ê äðóãîìó, à ìîæåò, ïðîñòî õîòåëà áûòü ñâîáîäíîé, èëè òû åé, çàíóäà, íàäîåë. Àðãóìåíòû ìîãóò áûòü ñàìûå âèòèåâàòûå è ðàçíîêàëèáåðíûå, íî ñóòü èõ îäíà: òû òåïåðü îäèí. È, ÷òî ãîðàçäî õóæå, âìåñòå ñî ñâîèìè äèñêàìè è äóðàöêèìè ìÿãêèìè èãðóøêàìè îíà óíåñëà ÷àñòü òâîåé ñàìîîöåíêè è ïîòîïòàëàñü êàáëóêàìè íà ìîðàëüíûõ ïðèíöèïàõ è äóøåâíîé îðãàíèçàöèè, êîòîðóþ òû çà÷åì-òî óæå äàâíî ðàñòÿíóë ïåðåä íåé, êàê êîâåð. ×òîáû íå õîäèòü âîêðóã äà îêîëî, ñðàçó ñêàæåì: òåáÿ êèíóëè, ïàðåíü, òû ïîïàë, òåáÿ æäóò ìåñÿöû òåðçàíèé è ñòðàäàíèé. Êîãäà êòî-òî ïðèíèìàåò ðåøåíèå óéòè, îí ê ýòîìó äîëãî ãîòîâèòñÿ, îáäóìûâàåò, àíàëèçèðóåò èñïîäòèøêà. Íàïðîòèâ, êîãäà áðîñàþò òåáÿ, ýòî ïðîèñõîäèò êàê ñíåã íà ãîëîâó. Òû íè÷åãî ïóòíîãî íå ìîæåøü ñäåëàòü â€” îñòàåòñÿ òîëüêî æäàòü, êîãäà øðàìû çàðóáöóþòñÿ. Ïåðñïåêòèâû íåðàäóæíûå, çàòî ðåàëèñòè÷íûå è âñåãäà ñ õåïïè-ýíäîì. ×òîáû äîáèðàòüñÿ äî íåãî áûëî íå òàê ìó÷èòåëüíî, ïðî÷òè íàøè ðåêîìåíäàöèè è íå çàáóäü äàòü ïî÷èòàòü äðóçüÿì â€” èì òîæå ñòîèò èçó÷èòü ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ ñ áðîøåííûì. ÏÅÐÅÄ ÁÓÐÅÉ Êàê óòâåðæäàþò ïñèõîëîãè, åñòü íåñêîëüêî ôàç, ÷åðåç êîòîðûå ïðîõîäèò îñòàâëåííûé ìóæ÷èíà. Âñå ýòè ýòàïû ñâÿçàíû ñ ýìîöèîíàëüíîé âîëíîé, êîòîðàÿ òåì âûøå, ÷åì ñèëüíåå áûëà ëþáèìà óøåäøàÿ ïîäðóãà. Òû áóäåøü åå òóïî íåíàâèäåòü çà òî, ÷òî îíà òåáå ïðè÷èíèëà áîëü, ïîòîì èäåàëèçèðîâàòü è ïðèïèñûâàòü åé âñå ìûñëèìûå äîáðîäåòåëè, ïîòîì äåìîíèçèðîâàòü è òàê äàëåå, ïîêà íå îñòûíåøü è íå ïîéìåøü, ÷òî îíà áûëà âñåãî ëèøü ýòàïîì. Ýòî àáñîëþòíî íîðìàëüíî è íå îçíà÷àåò, ÷òî òû ñëàáàê èëè Â«ïñèõ êîí÷åíûéÂ», â€” ýòî ïðîñòî ðåàêöèÿ ïñèõèêè íà ñòðåññ è ñìÿòåíèå. Íî ïåðâàÿ ôàçà â€” íåñïîñîáíîñòü ïðèíÿòü âñå, êàê îíî åñòü íà ñàìîì äåëå. Òû áóäåøü äóìàòü, ÷òî îíà ïîøóòèëà, âñïûëèëà, ñãëóïèëà, ñòàíåøü ñ÷èòàòü åå ïîñòóïîê ïðîÿâëåíèåì æåíñêîé íåàäåêâàòíîñòè. Íà ñàìîì äåëå íåàäåêâàòíû âñå ïîäîáíûå îöåíêè. Èç-çà êàïðèçà ìîãóò óéòè òîëüêî äåòè èëè ñëîæíûå ïîäðîñòêè. Âçðîñëûå ëþäè ñíà÷àëà äóìàþò. Òàê ÷òî ïîéìè, ÷òî ýòî â€” ñåðüåçíî. Îíà íàâåðíÿêà îáäóìûâàëà ñâîé øàã íå îäèí äåíü è äàæå íå îäíó íåäåëþ. Ñòðîèòü èëëþçèè íàñ÷åò åå óõîäà â€” êàê ñåäàòèâíîå ñðåäñòâî. Îíî íå ëå÷èò, à äàåò ëèøü íåáîëüøóþ ïåðåäûøêó íåñ÷àñòíîìó, ðàñòåðÿííîìó ÷åëîâåêó. ÄÐÓÃÓ ÍÀ ÇÀÌÅÒÊÓ Åñëè äðóã ãîâîðèò òåáå: Â«Ìàðóñå÷êà ìåíÿ ïîêèíóëà, íî ÿ áóäó áîðîòüñÿ è ñêîðî âñå ïîéäåò ïî-ñòàðîìóÂ», ëó÷øå âñåãî ïðèãîòîâü ïîñòåëü â êîìíàòå äëÿ ãîñòåé èëè äîñòàíü ðàñêëàäóøêó, êóïè âèíà è æäè çâîíêà: ÷åðåç ïàðó íî÷åé îí îáÿçàòåëüíî ïîçâîíèò, çàëèâàÿñü ñëåçàìè. ÓÂÅÐÅÍÍÛÉ ÏÐÈÅÌ Òåáå ïðèäåòñÿ ïîíÿòü, ÷òî âñå óæå íèêîãäà íå áóäåò êàê ïðåæäå. Òàêîå ïîíèìàíèå äàåòñÿ, êîíå÷íî, òÿæåëî, íî ýòî äàëåêî íå îïåðàöèÿ áåç íàðêîçà, õîòÿ è êàæåòñÿ, ÷òî îò òåáÿ îòâàëèâàþòñÿ êóñêè ìÿñà.1 ×òîáû ëåã÷å âñå ïåðåæèòü, íàéäè ñåáå æèëåòêó â€” äðóãà èëè äàæå ïîäðóãó, êîòîðûå äîëæíû áûòü ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû ñëóøàòü âñþ òâîþ ëþáîâíóþ äðåáåäåíü áðîøåííîãî ìóæèêà. Ëó÷øå âñåãî äàæå âðåìåííî ïåðååçæàé ê ìàìå, äðóãó, áðàòó èëè êîìó áû òî íè áûëî, ÷òîáû êàêîé-íèáóäü çàáûòûé êàðàíäàø äëÿ ãóá èëè íîìåð äóðàöêîãî æåíñêîãî æóðíàëà íå ðàçáåðåäèë òåáå äóøó. 2 Íå ïûòàéñÿ ñòðîèòü èç ñåáÿ ãåðîÿ â€” æåëåçíîãî äðîâîñåêà. Ïîáîëüøå ïëà÷ü è æàëóéñÿ. È ãëàâíîå â€” ãîâîðè, òîëüêî íå ñ ïîêèíóâøåé òåáÿ îñîáîé. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî òû óìíûé, ñ âûñøèì îáðàçîâàíèåì è õîðîøåé ðàáîòîé, òåáå â ëþáîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî íàéòè ñìûñë â òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò, à äëÿ ýòîãî ðàçãîâîð ñ íåáðîøåííûì ÷åëîâåêîì â€” ñàìîå ïîäõîäÿùåå ñðåäñòâî. 3 Àðãóìåíòû óøåäøåé ëþáâè òåáÿ óæ òî÷íî íå óáåäÿò â€” è ýòî íîðìàëüíî. Áîëåå òîãî, åå îáúÿñíåíèÿ ìîãóò áûòü òàê æå íåàäåêâàòíû. Íàêîíåö, åñëè îíà íå æåñòîêà, êàê Ãèòëåð, îíà ìîæåò áûòü íåèñêðåííåé â îáúÿñíåíèÿõ, ÷òîáû íå ïðè÷èíèòü òåáå áîëü. Îòîäâèíü ïîäàëüøå òåëåôîí, à ëó÷øå âûáðîñè è çàáóäü åå íîìåð, ÷òîáû èçáåæàòü èñêóøåíèÿ íà÷àòü åå âîçâðàùàòü. 4 Ñåé÷àñ ãëàâíîå, ÷òî òåáå íóæíî, â€” íàó÷èòüñÿ æèòü îäíîìó è ñ íàèìåíüøèìè ïîòåðÿìè ïåðåíåñòè ïîñòèãøóþ òåáÿ ôðóñòðàöèþ. Äåëàé âñå òî æå, ÷òî è ðàíüøå, òîëüêî îäèí: õîäè â êèíî, óæèíàé â ðåñòîðàíå, ãóëÿé ïî íàáåðåæíîé. Íåêîòîðûì îòëè÷íî ïîìîãàåò ïîðíîïðîäóêöèÿ â áîëüøèõ êîëè÷åñòâàõ. Ïåðåæèâàòü, à íå ïûòàòüñÿ èçáåæàòü ñòðàäàíèé â€” âîò ïðàâèëî ïîâåäåíèÿ â òâîåé ñèòóàöèè. ÄÐÓÃÓ ÍÀ ÇÀÌÅÒÊÓ Ïðåäîñòàâü áðîøåííîìó óáåæèùå è ïîçâîëü âûãîâîðèòüñÿ. Ñëóøàé åãî ñòîëüêî, ñêîëüêî îí ñìîæåò ãîâîðèòü. Ïîïûòàéñÿ ïåðåâåñòè ðàçãîâîð íà äðóãóþ òåìó, êîãäà âèäèøü, ÷òî îí çàñòðÿë â ïîðî÷íîì êðóãå íàâÿç÷èâûõ ìûñëåé, êîòîðûå íèêóäà íå âåäóò. Ïðè ýòîì âàæíî ñîáëþäàòü áàëàíñ: îí íå äîëæåí ïîäóìàòü, ÷òî íàäîåäàåò òåáå, òàê ÷òî ÿñíî äàâàé ïîíÿòü â€” òàêèì îáðàçîì ïðîñòî õî÷åøü îáëåã÷èòü åìó æèçíü. Ïóñòü îí ïîãîâîðèò î áóäóùåì, ðàññêàæåò î ñâîèõ ïëàíàõ, îöåíèò ñèäÿùèõ çà ñîñåäíèì ñòîëèêîì ïîäðóæåê. È ñäåëàé òàê, ÷òîáû îí íå çâîíèë åé íè ïîä êàêèì ïðåäëîãîì. ØÀÃ ÄÎ ÍÅÍÀÂÈÑÒÈ Êîãäà òåáå äåëàþò áîëüíî, ïåðâàÿ ðåàêöèÿ â€” äàòü ñäà÷è. Ýòà æå ðåàêöèÿ íàèáîëåå äåñòðóêòèâíà. Ïîäãîòîâêà è ïðåòâîðåíèå â æèçíü ïëàíà ìåñòè íà êîðîòêèé ñðîê äàæå ìîæåò ïîìî÷ü, íî ÷ðåâàòà îïóñòîøèòåëüíûìè ïîñëåäñòâèÿìè. Ïîñòàðàéñÿ èçáåæàòü ïîäîáíîãî ñóìàñøåñòâèÿ ïóòåì ïðîñòûõ óïðàæíåíèé. 1 Ãíåâ è íåíàâèñòü ïðîäóöèðóþò îïðåäåëåííûå ôèçè÷åñêèå èçìåíåíèÿ: òû íà÷èíàåøü ðàçìàõèâàòü ðóêàìè, ãðîìêî è áûñòðî ãîâîðèòü è òàê äàëåå. Òàê âîò, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ýòèõ ýìîöèé, íàäî âñå äåëàòü íàîáîðîò: ðàññëàáèòü ìûøöû, ïîâåñèòü ðóêè è ìÿìëèòü â€” ïðèñòóï íåíàâèñòè ïðîéäåò êàê íå áûâàëî. 2 Â ïåðèîäû, êîãäà òû õî÷åøü îòîìñòèòü, ìû ðåêîìåíäóåì òåáå áîëüøå àýðîáíûõ íàãðóçîê: îíè ñíèìàþò îáùåå íàïðÿæåíèå è âîçáóæäåíèå, à çàîäíî ðóøàò ïëàíû ìåñòè. ÄÐÓÃÓ ÍÀ ÇÀÌÅÒÊÓ Ðàñøåâåëè áðîøåííîãî. Ïðåäëîæè åìó çàïèñàòüñÿ íà êóðñû êðåîëüñêîãî, ãàâàéñêîé ãèòàðû èëè â êðóæîê ãðóïïîâîé ôëàãåëëÿöèè. Ïîìîãè åìó ñ ïîèñêîì èíôîðìàöèè î òîì, ÷òî åãî ìîæåò çàèíòåðåñîâàòü. Áåðè ñ ñîáîé íà òóñîâêè, çíàêîìü ñ êðàñèâûìè æåíùèíàìè è ò.ä. ß ÁÎËÜØÅ ÒÀÊ ÍÅ ÁÓÄÓ ×àñòî ïîòåðÿ êàæåòñÿ íàñòîëüêî òÿæåëîé, ÷òî îòâåðãíóòûé ìóæ÷èíà ãîòîâ ê ëþáûì óñòóïêàì, åñëè íå ñêàçàòü â€” óíèæåíèÿì, ëèøü áû âîññòàíîâèòü ñâÿçü. Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ àáñîëþòíî íîðìàëüíî óñëûøàòü îò áðîøåííîãî âñÿêèå îáåùàíèÿ âðîäå: Â«ß áîëüøå íå áóäó ïèòü è êóðèòüÂ», Â«ß áóäó óäåëÿòü ìåíüøå âðåìåíè äðóçüÿìÂ», Â«ß áóäó áîëåå ñîáðàííûìÂ», Â«ß ñìîãó çàðàáîòàòü êó÷ó äåíåãÂ» è ïðî÷åé ÷åïóõè. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî áðîøåííûé õî÷åò ñïðÿòàòüñÿ â èëëþçèè, ÷òî îí ñàì âèíîâàò è ñìîæåò âñå èñïðàâèòü. Åùå î÷åíü ÷àñòû çàÿâëåíèÿ âðîäå: Â«Îí æå ïîëíûé óðîä, ÿ â ñòî ðàç ëó÷øå â€” îíà ñêîðî ýòî ïîéìåòÂ» èëè Â«Êîãî îíà íàéäåò â€” ÿ æå ñàìûé ñåêñóàëüíûé è íåæíûé ãåíèéÂ». Âñå ýòî íå èìååò íèêàêîãî ñìûñëà è íàöåëåíî òîëüêî íà ïîääåðæàíèå ñàìîîöåíêè. Åñëè òû äàæå ðàññìàòðèâàåøü âîçìîæíîñòü âîññîåäèíåíèÿ, ýòî íå äîëæíî îáóñëàâëèâàòü òâîå ïîâåäåíèå. Öåíè ñâîå îäèíî÷åñòâî è íå ëîìàéñÿ. Ñåé÷àñ â€” ñàìûé ìîìåíò ïåðåëèñòíóòü ñòðàíèöó. Ïîíÿòíî, ÷òî ó áðîøåííîãî ïðîèñõîäèò ýêçèñòåíöèàëüíûé êðèçèñ, âñå ïëàíû íà áóäóùåå âäðóã îêàçàëèñü ïåðå÷åðêíóòû. Íî ñ äðóãîé ñòîðîíû, ýòî õîðîøåå âðåìÿ äëÿ ýêñïåðèìåíòîâ è ðàçíûõ îòêðûòèé. Íàïðèìåð, òû ìîæåøü îòêðûòü äëÿ ñåáÿ Íàòàøó ñ òðåòüåãî ýòàæà. Â îáùåì, ïî÷óâñòâóé âêóñ õîëîñòîé æèçíè: ãóëÿé, çíàêîìüñÿ ñ íîâûìè ëþäüìè, çàéìèñü ÷åì-íèáóäü íîâûì. Òû òåïåðü àáñîëþòíî ñâîáîäåí!!! ÄÐÓÃÓ ÍÀ ÇÀÌÅÒÊÓ Åñëè ó áðîøåííîãî ïîñòîÿííî ìåíÿåòñÿ íàñòðîåíèå: îò çëîáû äî ãëóáîêîé äåïðåññèè, ïîñòàðàéñÿ óäåðæàòü åãî îò äóðàöêèõ ïîñòóïêîâ âðîäå ïîäêàðàóëèâàíèÿ íà óëèöå. È íå âçäóìàé ñòàòü ïîñðåäíèêîì ìåæäó íèì è åé. Åñëè îíà âäðóã ïîçâîíèò òåáå, ÷òîáû èçëèòü äóøó, ñêàæè íåæíî, ÷òî ñåé÷àñ òåáÿ áîëüøå áåñïîêîèò ñîñòîÿíèå äðóãà, à íå åå îáúÿñíåíèÿ. ÊÀÊ ÑÎÁÀÊÀ ×åëîâåê, ñëàâà áîãó, òàê óñòðîåí, ÷òî îí íå ìîæåò ñòðàäàòü âå÷íî. Â êîíöå êîíöîâ òû íà÷èíàåøü æèòü çàíîâî è ðàäóåøüñÿ ïðåèìóùåñòâàì íîâîé æèçíè. Â ýòîé ýéôîðèè, ðàçãóëÿâøèñü íå íà øóòêó, òû ìîæåøü íàäåëàòü îøèáîê. Êîãäà áîëü åùå íå ïðîøëà, íî òû óæå â ñîñòîÿíèè ñìîòðåòü íà äðóãèõ, ýòèõ äðóãèõ âäðóã îêàçûâàåòñÿ ñëèøêîì ìíîãî, è çà÷àñòóþ âñå îíè â€” î÷åíü ñëó÷àéíûå ëþäè â òâîåé æèçíè. Òû øàòàåøüñÿ ïüÿíûé îò îäíîé äèñêîòåêè äî äðóãîé, ñíèìàåøü êàêèõ-òî íåìûñëèìûõ ôåé, î êîòîðûõ íà òðåçâóþ ãîëîâó è ïîäóìàòü ñòðàøíî. Ýòî íåñêîëüêî èñòåðîèäíîå ïîâåäåíèå îïÿòü-òàêè îáúÿñíèìî: åñòåñòâåííîå æåëàíèå ñàìîóòâåðäèòüñÿ, äàòü ñåáå ïîíÿòü, ÷òî ó òåáÿ âñå åñòü è âñå âïåðåäè. Îäíàêî, ñàì ïîíèìàåøü, çëîóïîòðåáëÿòü îïàñíî: ïðîñíåøüñÿ ñ êàêèì-íèáóäü êðîêîäèëîì ó ñåáÿ â ïîñòåëè, âñïîìíèøü î òîì, êàê áûëà õîðîøà òà, ÷òî òåáÿ îñòàâèëà, â€” è ñíîâà íàõëûíåò. ÄÐÓÃÓ ÍÀ ÇÀÌÅÒÊÓ Ïîñëåäè çà íèì íåìíîãî ïî-îòå÷åñêè, ïðîâîäè äî äîìà, êîãäà íà÷íåò êëåâàòü íîñîì. Îí æå åùå ïîêà íå ñîâñåì âìåíÿåì. ÎÒÌÓ×ÀËÑß, ÑÅÐÄÅ×ÍÛÉ Îäíàæäû óòðîì, çàãðóçèâøèñü óãëåâîäàìè, èëè, íàîáîðîò, âå÷åðîì, ïëåíÿÿ êîãî-íèáóäü çà áîêàëîì øàáëè, òû âäðóã ïîíèìàåøü, ÷òî âñå: òåáÿ íè÷åãî íå òÿíåò. Åñëè áîëü è îñòàëàñü, îíà ïî÷òè íåçàìåòíà. Âîò è ñëàâíî! Ýòî çíà÷èò, ÷òî òû íàêîíåö âñå ïåðåæèë è áîëüøå íå áðîøåííûé. Òåïåðü óæ, ïîæàëóéñòà, îòáëàãîäàðè ëþäåé, êîòîðûå ñ òîáîé íÿí÷èëèñü. Ïðèãëàñè èõ íà óæèí, ïîñâÿùåííûé íà÷àëó íîâîé ýðû, îäàðè ïîäàðêàìè è ïðîèçíåñè áëàãîäàðñòâåííûå ðå÷è. Ìîæåøü âñåðüåç ïîäóìàòü î íîâûõ ñåðüåçíûõ îòíîøåíèÿõ, òû æå íå íàñòîëüêî íåìîùåí, ÷òîáû òåïåðü áîÿòüñÿ æåíùèí. Äà, è âíèìàòåëüíî èçó÷è Â«Äðóãó íà çàìåòêóÂ»: ìàëî ëè ÷òî ìîæåò ïðèêëþ÷èòüñÿ. ÄÐÓÃÓ ÍÀ ÇÀÌÅÒÊÓ Ãîðäèñü: òâîé ïîäîïå÷íûé âûøåë â ëþäè. Òû èç ðàçðÿäà íàñòîÿùèõ äðóçåé. Â ÝÒÎ ÃÎÐÌÎÍÀËÜÍÎÅ Ïîñëå èçâåñòèÿ î òîì, ÷òî òåáÿ áðîñàþò, â îðãàíèçìå ïðîèñõîäÿò ïðèìåðíî òå æå õèìè÷åñêèå ïðîöåññû, ÷òî è ïðè íàïàäåíèè, íàïðèìåð, ðîòâåéëåðà èëè ãðóïïû ïüÿíûõ ãàñòàðáàéòåðîâ. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èõ òàêîâà: 1. Çà äîëè ñåêóíäû àäðåíàëèí ãîòîâèò òåáÿ ê áåãñòâó èëè ëîâêîé îáîðîíå. ×åëîâåê, êîòîðîãî òîëüêî ÷òî áðîñèëè, äóìàåò ëèøü î òîì, ÷òîáû êóäà-íèáóäü ñìûòüñÿ, èç-çà ÷åãî áðîøåííûå ÷àñòî øàòàþòñÿ ïüÿíûìè ïî óëèöàì. Èíîãäà îí ìå÷òàåò íàáèòü êîìó-íèáóäü ìîðäó â€” è òîãäà íà÷èíàþòñÿ ãðîìêèå âûÿñíåíèÿ îòíîøåíèé. 2. ×óòü ïîçæå ïðîèñõîäèò âûáðîñ ãîðìîíà êîðòèçîëà, èìåþùåãî àíåñòåçèðóþùåå äåéñòâèå. Îí â äàííîì ñëó÷àå ïûòàåòñÿ çàìåñòèòü íåäîñòàòîê ñåðîòîíèíà â€” ãîðìîíà ñ÷àñòüÿ, óðîâåíü êîòîðîãî èç-çà òâîåé ïîäðóæêè êàòàñòðîôè÷åñêè ïîíèæàåòñÿ. Èìåííî ïîýòîìó èíîãäà â ïåðâûå ìèíóòû ïîñëå ðàçðûâà òåáå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî ê ëó÷øåìó. 3. Âîò êîãäà êîðòèçîë ïåðåñòàåò äåéñòâîâàòü, òû ñìîæåøü ñïîëíà óïèòüñÿ ãîðå÷üþ óòðàòû. Ãîðìîíàëüíûé äèñáàëàíñ äåéñòâóåò òàêèì îáðàçîì, ÷òî êàòàñòðîôà òåáå êàæåòñÿ ãîðàçäî áîëåå ìàñøòàáíîé â€” ïî÷òè ÿäåðíîé. Òâîè äåéñòâèÿ Ìû, êàê âñåãäà, äàåì òðè ãëàâíûõ ñîâåòà: 1. Çàéìèñü ñïîðòîì â€” îí ïîäíèìåò óðîâåíü ñåðîòîíèíà. Ëó÷øå âñåãî ïîäîéäóò óïðàæíåíèÿ íà âûíîñëèâîñòü. 2. Àëêîãîëü, òàáàê è êàêèå áû òî íè áûëî ïðåïàðàòû ìîãóò ïðèíåñòè êðàòêîâðåìåííîå îáëåã÷åíèå, íî ïðè ýòîì îíè áëîêèðóþò ñåðîòîíèí è óäëèíÿþò ñòðàäàíèÿ. 3. Íàéäè ïîáûñòðåå êàêîå-íèáóäü íîâîå ëþáîâíîå óâëå÷åíèå â€” ýòî ïîçâîëèò óêðåïèòü ñàìîîöåíêó è âîîáùå ïîìîæåò. Òîëüêî íå îáìàíûâàé íîâóþ çíàêîìóþ è íå èñïîëüçóé åå â êà÷åñòâå ñåñòðû ìèëîñåðäèÿ.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â  {mos_sb_discuss:50}
Ukrwebmir.Net:) Óêðàèíñêèé ïîðòàë.  Ö³êàâ³ íîâèíè.  Êîðîòêî ïðî íàéö³êàâ³øå. 

https://www.ukrwebmir.net Ñãåíåðèðîâàíî: 9 July, 2026, 20:43


