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    Глава 2

    Любимому мужу и детям, которые наполняют мою жизнь радостью, любовью и смыслом

  

  
    От автора

    Я заметила эту особенность много лет назад, когда, чувствуя себя до крайности неуютно, ужинала со скрипачами и контрабасистами из оркестров Стокгольма, в том числе Королевского филармонического оркестра и Симфонического оркестра Шведского радио. Возможно, на этой неделе они играли на Нобелевских церемониях или на камерных представлениях для шведской королевской семьи.

    Среди них я была белой вороной. Чужаком, приглашенным на неформальный ужин со странным дресс-кодом: потрепанные синие джинсы, дополненные мешковатыми топиками у женщин и чуть более строгими футболками у мужчин. На ногах у всех были теплые шерстяные носки.

    «Скромность – спутница добродетели».

    Шведская пословицаВ нашей компании царила атмосфера сдержанности. Никто не рассказывал о своих достижениях. Никто не делился личной информацией, если его не спрашивали. В среднем каждый из присутствующих свободно говорил на трех языках, хотя эти вечные странники, несколько раз объехавшие мир, решительно отрицали свои лингвистические способности. Несколько раз наше добродушное подшучивание переходило в долгое молчание, причем никто не испытывал неловкости. Маленькая квартира, в которой мы собрались, словно обволакивала доброжелательностью и покоем.

    В этот момент я, недавно переехавшая в Швецию, подсознательно почувствовала лагом (lagom) как набор неписаных правил, которых придерживаются жители страны. Но тогда я приписала это скромности и сдержанности близких друзей, которые хорошо знают друг друга и которым нет нужды хвастаться или непрерывно поддерживать разговор.

    Неписаные правила снова проявили себя совсем в другой обстановке, и именно тогда я поняла, что это также негласный кодекс поведения в обществе, соответствующий понятию «приличия».

    Я обратила на это внимание, когда вместе с другими пассажирами, прилетевшими в Стокгольм из Шведской Лапландии, молча ждала задержавшийся багаж у неподвижной ленты конвейера. Переговаривались только знакомые, а незнакомые люди не обменялись ни словом за тридцать минут необычно долгой технической задержки. В любой другой стране я обратилась бы к другому пассажиру и мы стали бы громко, насколько это возможно, обсуждать затруднительное положение, в которое попали.

    Но здесь, в экосистеме шведского мышления, обсуждать очевидное казалось лишним.

    Еще раз я убедилась в этом, когда опоздала на занятия по шведскому языку и хотела объяснить причину задержки преподавателю.

    «В этом нет необходимости, – кратко ответил он. – Не нужно ничего объяснять. Просто извинитесь за опоздание». Не следует давать больше информации, чем это необходимо.

    Особенно если тебя не спрашивают.

    Тогда я вспомнила тот ужин с музыкантами, и этот принцип стал мне совершенно ясен. Со временем чувство неловкости превратилось в невидимого духа-наставника, шепчущего на ухо подсказки.

    «Задашь хороший вопрос – получишь хороший ответ».

    Шведская пословица«Не слишком много и не слишком мало, – тихонько бормочет он, – в самый раз».

    Не середина. Не норма. Не самодовольство. В самый раз.

    В этой разнице – могучая сила лагома как основы оптимального образа жизни, когда каждый в равной степени отдает и получает, когда не нарушается баланс между интересами личности и группы.

    Я слышала об этой неписаной традиции еще много лет назад, задолго до переезда в Швецию, и со временем, по мере погружения в шведскую культуру, я встроила лагом в разные аспекты своей жизни. Эта книга отражает мое уникальное положение как наблюдателя – сочетание объективного взгляда со стороны и субъективности, которая развилась благодаря тесным взаимоотношениям со Швецией в самых разных аспектах.

    Лагом – это нечто большее, чем просто умеренность, с которой он ассоциируется.

    Надеюсь, мне удастся показать вам, как это короткое недооцененное слово не только глубоко пронизывает шведский образ мыслей (в том числе старинные шведские пословицы), но может раскрыть маленькую тайну, благодаря чему вы обретете равновесие в жизни.

    Не просто сбалансируете свою жизнь, а найдете для себя идеальное равновесие.

  

  
    Глава 4

    Мы живем в эпоху невиданного стресса, которая требует, чтобы мы всегда оставались на связи с внешним миром, ежесекундно следили за новостями и поспевали за головокружительным прогрессом техники, стремительными изменениями в образе жизни и поп-культуре.

    Мы поддерживаем неестественный темп существования, чтобы не отстать от других и не выпасть из обоймы. Мы постоянно чувствуем внутреннее сопротивление давлению окружающей среды – работы, то и дело меняющихся правил игры, нестабильных взаимоотношений с людьми и обществом. Мы все время сходим с естественной жизненной колеи и периодически вынуждены нажимать на индивидуальную кнопку перезагрузки.

    И тогда мы отключаемся, отгораживаемся от мира в попытке расслабиться, восстановиться и стать моложе – эмоционально, интеллектуально и физически. Эти меры независимо от того, насколько они были эффективны в тот момент, зачастую оказываются временными и ненадежными. Поэтому в своем непрерывном поиске новых способов сбалансировать свою жизнь и приблизиться к счастливому равновесию мы часто выходим за пределы привычной комфортной рутины, чтобы черпать вдохновение и учиться у других.

    Что же можно позаимствовать у других народов мира? И каких ошибок, совершаемых ими, удастся избежать?

    Шведское слово «лагом», обозначающее новый стиль повседневной жизни, недавно стало популярным во всем мире, однако это не первый случай, когда мы заимствуем слова из разных культур для того, чтобы они помогли сбалансировать нашу жизнь и найти в ней свой путь.

    Выражение «акуна матата» пришло к нам из языка суахили и переводится как «без забот». Оно означает, что мы должны привнести спокойствие в свою жизнь, сбросив оковы тревоги и напряженности. Это не значит, что нужно проявлять беззаботность в любой жизненной ситуации; просто следует отступить на шаг и увидеть общую картину, чтобы не делать из мухи слона.

    Carpe diem переводится с латыни как «лови момент», это совет использовать выпавший шанс, а не откладывать на завтра, потому что завтра может не наступить никогда. Будущее нам не гарантировано, и поэтому нужно жить полной жизнью сегодня.

    Немецкое слово Fernweh означает любовь к дальним странствиям и путешествиям. Это постоянная потребность увидеть что-то новое, необычное, находящееся где-то далеко. Эта тяга заставляет нас покидать зону ментального комфорта и переносит в неизведанное, побуждая нас к поискам.

    У датчан мы позаимствовали слово «хюгге» (hygge), которое объединяет такие понятия, как уют, покой и душевность в кругу любимых людей, а также наедине с собой, а на более глубоком уровне означает эмоциональное состояние удовлетворенности и счастья в конкретные моменты времени.

    Теперь шведы дали нам слово «лагом».

    Оно – ключ к разгадке особенностей мышления этой скандинавской культуры. Лагом – это не просто слово. Что значит думать как швед и жить как швед? Это и есть лагом. Раскрыв его секрет, вы поймете шведский образ жизни, отличающийся социальной сознательностью, умеренностью и устойчивостью.

    Но каким образом лагом, подобно другим позаимствованным словам, можно встроить в свою жизнь и что мы можем узнать о себе с его помощью?

    Почему на протяжении столетий шведы повторяют старинную пословицу: «Лучшее – это лагом»?

    И что на самом деле означает это слово?

  

  
    Определить то, что не поддается определению

    Во-первых, мы должны научиться правильно произносить это слово.

    Обычно его произносят как «ла-гом», с коротким первым слогом. Однако более правильным следовало бы признать произношение «лё-гом»: долгий первый слог с «выходом» на закрытый звук «у», который шведы произносят, чуть поджав губы, а во втором слоге – открытый звук «о», немного напоминающий «а».

    Во-вторых, лагом невозможно точно определить или перевести одним словом. Обычно предлагается целый ряд пространных объяснений и приблизительных переводов, которые пытаются сорвать покров таинственности с этого типично шведского слова.

    Чаще всего его определяют как «в меру» и «в самый раз» с оттенком уместности. На более глубоком уровне это слово означает отсутствие у человека потребности в излишествах, экстравагантности, ненужной публичности и показухе.

    Открыв толковый словарь, вы найдете в нем множество синонимов: «как раз, умеренно, в меру, равновесие, баланс, золотая середина, соответствующий, достаточный, подходящий, пригодный, уместный, надлежащий, точный, здравый, гармоничный…»

    Но понятие «лагом» выходит за рамки нашего стремления ограничить его рядом синонимов слова «умеренность». В своей самой выраженной форме лагом обозначает нечто идеальное в конкретном контексте, от чего мы получаем удовлетворение.

    Лагом – это совершенство не в буквальном смысле слова, поскольку оно недостижимо, а оптимальное решение, наиболее гармоничная волна, на которую мы можем и должны настроиться. Это обозначение наилучшего для личности или группы выбора, который вы или я делаем в определенной ситуации или при определенном взаимодействии.

    Если бы кто-то захотел сформулировать истинный смысл понятия «лагом», то пришел бы к выводу, что это стремление найти идеальное равновесие, которое, если его применить ко всем аспектам своей жизни, поможет обрести естественность и свободу.

    Вспомним героиню детской сказки про трех медведей. Она пыталась найти стул, миску с кашей и кровать, которые ей наилучшим образом бы подошли. Для медведя его миска, вероятно, была «лагом». И для медведицы ее миска тоже. Мы никогда об этом не задумывались, а просто следили за тем, найдет ли юная героиня то, что подходит именно ей.

    Разные люди будут по-разному определять состояние лагома и по-разному оценивать его. Моя удовлетворенность может отличаться от вашей, но каждый из нас будет удовлетворен.

    Лагом – это зона комфорта или золотая середина в вашей жизни и, что еще важнее, это стремление полностью реализовать себя в этой зоне, которая вам «в самый раз».

  

  
    Как слово «лагом» используется в повседневной речи

    Лагом – это основа шведского менталитета, но чаще его используют как наречие или прилагательное, а не существительное или в виде субстантивной формы lagomet, что означает «баланс» или «равновесие».

    Использование определенного слова в предложении меняет предполагаемое восприятие этого предложения. Присутствие в разговоре слова «лагом» немедленно сигнализирует слушателю, что ситуация, о которой ему рассказывают, должна восприниматься как оптимальная, как золотая середина.

    То есть, если я, о чем-то вам рассказывая, говорю, что это «лагом», это не значит, что мое представление об этом «идеальном» состоянии обязательно совпадает с вашим. Однако само упоминание этого слова мгновенно соединяет наши представления о том, что такое лагом, и вы перемещаетесь в психологически комфортную область.

    Другими словами, мой лагом может отличаться от вашего, но мы понимаем, что речь идет о том, что для нас оптимально.

    Именно в этом состоит прекрасная суть лагома.

    НаречиеКогда мы используем это слово в качестве наречия, оно модифицирует глаголы, прилагательные и другие наречия, сообщая слушателю об измеряемой оценке понятия «в самый раз».

    Например, я говорю:

    Maten är lagom saltad – «Блюдо в меру соленое»… на мой вкус. Услышав эту фразу, вы можете себе представить, что еда посолена в точности по вашему вкусу. Возможно, я люблю более соленое, но вы меня прекрасно понимаете.

    Festen var lagom stor – «Людей на вечеринке было в самый раз»… достаточно много, чтобы я мог затеряться среди них и побыть в одиночестве, когда захочу, но не слишком много, так что я чувствовал себя вполне комфортно.

    Det är lagom varmt ute – «На улице достаточно тепло»… то есть мне приятно быть на улице, потому там тепло, но не слишком жарко.

    Hen kom precis lagom – «Он(она) пришел(-ла) как раз вовремя»… необязательно в точно условленное время, но в нужный момент.

    Многие из этих оценок относятся к индивидуальным ситуациям, а в контексте группы значение «лагом» смещается в область надлежащего социального поведения, приглашая найти баланс между своей свободой действий и отношениями в группе.

    Например:

    Skryt lagom! – «Перестаньте хвастаться!» Прекратите нахваливать себя. Даже если вы раздражаете одного человека, вы причиняете беспокойство всем.

    Ta en lagom portion – «Не набирайте слишком много еды»… чтобы другим тоже досталось. Возьмите столько, чтобы удовлетворить свой аппетит, но следите за тем, чтобы хватило и остальным.

    Возможно, соблюдать эти правила в группе окажется непросто, но со временем вы поймете, сколько нужно брать от других, а сколько отдавать, чтобы уравновесить свои потребности и желания.

    Этот баланс между желаниями и потребностями приближает нас к внутреннему удовлетворению – конечной цели лагома.

    ПрилагательноеПоявляясь в речи в форме прилагательного, это слово модифицирует существительные и местоимения, указывая на определенную характеристику слова и подчеркивая количественный оптимум. Синонимом в данном контексте может служить слово «подходящий» или «соответствующий». Представление говорящего о лагоме превалирует над тем, что понимает под этим словом слушатель.

    Например, я говорю:

    Stå på lagom avstånd – «Сохраняйте должную дистанцию», то есть стойте не слишком далеко, потому что в противном случае мне будет неудобно разговаривать, но и не слишком близко, так что мне станет некомфортно.

    Det är precis lagom för mig – «Это самое удобное именно для меня», то есть соответствует моему ощущению комфорта.

    Min lägenhet är lagom – «Моя квартира для меня хороша», то есть мне не нужна большая или меньшая по размеру. Моя квартира – в точности такая, как мне нужно на этом жизненном этапе.

  

  
    Лагом-оборотень

    Важно понимать, что означает слово «лагом» и как его обычно используют, потому что оно обладает свойствами оборотня и в разных обстоятельствах может иметь разный смысл.

    Оно меняется в зависимости от ситуации. Контекст определяет, будет ли это слово эмоциональным или нейтральным. Оно может иметь количественный или качественный оттенок, нести позитивный или негативный смысл, передавать иронию или похвалу, обозначать реализм, логику и здравый смысл.

    В следующих главах мы рассмотрим, как лагом проявляет себя у нас дома, в личных взаимоотношениях, в обществе, на работе, а также в самых разных ситуациях, в которых мы оказываемся ежедневно.

    Но главное – это уроки, которые мы можем усвоить, наблюдая за применением лагома во всех этих обстоятельствах.

    Как использовать эти уроки, чтобы обогатить свою жизнь, придав больше логики и смысла себе самому и своему выбору?

    Чему может научить нас лагом дома, на работе и на отдыхе?

    В конечном итоге его роль – направлять нас и подталкивать к поиску индивидуального, естественного баланса в жизни, разрушая стену напряжения и позволяя удовлетворению беспрепятственно наполнять нашу жизнь.

  

  
    Глава 8

    Вы знаете, что у Швеции есть другое, довольно выразительное название?

    Сами шведы порой именуют ее Landet lagom (Страна лагома), потому что лагом считается стилем жизни ее граждан. Жить как швед – значит принять культурные элементы лагома в самых разных аспектах своей жизни. Если речь идет о сдерживании эмоций, лагом – это умеренность, отсутствие причуд.

    Чтобы понять психологию шведов, нужно внимательнее рассмотреть концепцию лагома и увидеть, каким образом она пронизывает все стороны жизни – от культуры, моды и ощущения благополучия до бизнеса, отношений между людьми и в обществе в целом.

  

  
    Взгляд в прошлое

    Но сначала хорошо бы понять, откуда взялось само слово lagom, когда оно проявилось в культуре, и когда начало проникать в образ мыслей шведов.

    В начале 1600-х гг. в шведских текстах стало встречаться слово lag, которое имело значение «закон» и «группа». Множественное число от слова «закон» в то время было lagom. Никто не может указать точный момент, когда это слово вошло в коллективное сознание шведов, но многие исследователи считают, что его корни, тесно связанные с общинной жизнью, можно проследить вплоть до эпохи викингов, с VIII по XI век.

    Само слово lagom также прижилось как сокращение от словосочетания laget om, что в буквальном переводе означает «вокруг группы». Самая популярная версия значения слова lagom в древности – это установка на совместные действия и справедливое распределение, которая передавалась у викингов из поколения в поколение. Говорят, что общий рог, наполненный медовухой – алкогольным напитком из перебродившего меда, – передавался по кругу воинам, сидящим у костра после дневного рейда. Каждый должен был отпить не слишком много, чтобы досталось всем. Вероятно, викинг, который не соблюдал это правило, не пользовался уважением товарищей.

    Именно тогда у слова lagom появились другие значения: оно символизировало умеренность – не слишком много и не слишком мало, в самый раз.

    Со временем ценности шведского протестантизма придали понятию lagom пуританский оттенок, и оно стало использоваться для обозначения скромности, гармонии и заботы о ближних, в обращении с которыми следовало соблюдать справедливость и равенство.

    Исторически это стремление к справедливости и равенству стало основой шведской политики как государства всеобщего благосостояния, где умеренность, распределение богатства путем справедливых налогов и равенство закреплены законодательно и обязательны для граждан.

    Таким образом, со временем сформировалось то, что мы сегодня считаем коллективным шведским образом мыслей. Это осознание и понимание того, как следует жить в обществе и как строить собственную жизнь, чтобы не причинять неудобства другим людям.

  

  
    Взгляд на настоящее

    Если вы подойдете к шведу на улице и спросите, когда в современной истории страна участвовала в войне, большинство ответит: «Никогда».

    Глубоко укоренившиеся представления о равенстве и умеренности определяют политику государства, основанную на консенсусе, нейтралитете и отказе от конфликтов.

    Часто говорят, что именно благодаря нейтралитету Швеция дала миру столько прекрасных дипломатов и переговорщиков, от бизнесмена и гуманитария Рауля Валленберга, который в 1940-х гг., работая в дипломатическом представительстве в Будапеште, спас от смерти тысячи венгерских евреев, до шведского дипломата Дага Хаммаршёльда, который в 1950-х гг. был Генеральным секретарем ООН и трагически погиб в авиакатастрофе, направляясь на переговоры по прекращению боевых действий.

    Государство строится общими усилиями, и наше отношение друг к другу и земле, где мы живем, помогает формировать качество жизни всех.

    Каждый год американская некоммерческая организация Social Progress Imperative составляет рейтинг стран по степени внимания к общественным нуждам, и Швеция всегда попадает в первую десятку по индексу качества жизни.

    Первая группа показателей: удовлетворение в каждой стране базовых потребностей людей, таких как медицина, санитария и жилье. Вторая группа: насколько прочным является основание благополучия – то есть образование, доступ к технологиям и вероятная продолжительность жизни. Третья группа: условия для соблюдения прав личности, свобода выбора, толерантность.

    В 2016 г. Швеция, набрав более 90 баллов из 100, заняла шестое место в мире в рейтинге удовлетворения базовых потребностей, доступа к знаниям и информации, качества окружающей среды.

    Установка на равенство и вера в справедливое распределение также служат причиной того, что Швеция входит в число стран мира, где лучше всего обеспечивается гендерное равенство.

    По данным Global Gender Gap Report за 2016 г., которые оценивают гендерное равенство в образовании, политике, экономике и здравоохранении, Швеция занимает четвертое место в мире, уступая только Исландии, Финляндии и Норвегии. Достоинства лагома – равенство, справедливость и оптимальность – помогли Швеции достигнуть высочайших стандартов жизни, которыми гордится страна.

    Если лагом – основа шведского образа жизни, то стоит обратить внимание на силу этой концепции и подумать, какую пользу мы все можем извлечь, внедрив его элементы в свою жизнь.

    Тем не менее лагом одобряют не все.

    Даже среди шведов.

  

  
    Шведская сдержанность

    «Лучше молчать, чем хаять».

    Шведская пословицаПоскольку представление о лагоме у каждого свое, то некоторым людям кажется, что определенные его аспекты только затрудняют им жизнь, вместо того чтобы насыщать и обогащать, как предполагалось изначально.

    Нейтралитет, сдержанность и конформизм, естественные следствия умеренности, часто рассматриваются как ненужное, навязанное бремя. То есть лагом может ограничивать творчество и амбиции. Стремление избегать крайностей помогает оставаться в уютном коконе самоуспокоенности и посредственности, который ограждает нас от попыток испытывать что-то новое, пробовать, терпеть неудачу и развиваться.

    На базовом уровне мы воспринимаем лагом как противоположность излишеству. Поэтому любое проявление эмоций, которое воспринимается группой как неуместное, зачастую осуждается… но молча.

    Именно это я называю «молчанием шведов», и, как гласит старая пословица, лучше молчать, чем критиковать, то есть лучше порицать молча, чем уподобляться нарушившему приличия и, в свою очередь, вызвать неодобрение других.

    Путешественники, приезжающие в Швецию, восхищаются красотой страны: зеленая сельская местность с симпатичными, похожими друг на друга красными домиками, столица страны Стокгольм, живописно раскинувшаяся на четырнадцати островах. Но многих также ставят в тупик некоторые правила поведения, касающиеся общения с незнакомцами в общественных местах, например в автобусах, метро, на улице. Они отмечают некоторую бесстрастность, часто путая ее с безразличием или откровенной черствостью, и, сталкиваясь с ней, на нее порой обижаются.

    Но нужно помнить, что нить, из которой соткана завеса окружающего вас молчания, – это лагом.

    Лагом – не черствость, безразличие или асоциальность, наоборот, это признак того, что человек помнит о тех, кто находится рядом с ним. Поэтому иностранцу могут быть неприятны местные обычаи и правила общения, но сдержанность шведов объясняется желанием обеспечить неприкосновенность вашего персонального пространства и не доставлять вам неудобств своим присутствием.

    Вот почему шведы обычно не любят вступать в случайные разговоры с незнакомцами или изрекать банальности, что часто становится причиной своего рода культурного шока у новых граждан и путешественников. Беседа с друзьями и с чужаками часто перемежается долгими паузами, что совершенно не вызывает ни малейшего дискомфорта у шведа, но гость может почувствовать себя неловко, и для него это может стать настоящей пыткой.

    Некоторые жалуются, что со шведами бывает сложно наладить контакт и добиться взаимопонимания. У них не принята при общении оживленная жестикуляция, и иностранец, сидящий напротив молчащего шведа, часто чувствует себя игроком в покер, когда ставки очень высоки. Эта особенность более заметна в некоторых регионах страны, в частности на севере.

    Известная шведская пословица утверждает, что лучше молчать и казаться невежественным, чем открыть рот и не оставить в этом никаких сомнений. Концепция лагома одобряет предоставление сведений, которые необходимы в данной ситуации, а светский разговор часто неверно истолковывается как излишняя откровенность. Шведы редко делают комплименты, полагая, что поступки говорят сами за себя и в словесной похвале нет никакой необходимости. Не одобряются лишние действия и разговоры, но не молчание и пассивность.

    И молчание продолжается…

  

  
    Познакомьтесь с законом Янте – завистливым кузеном лагома

    «Излишняя похвала – что хула».

    Шведская пословицаПоскольку наши представления о лагоме не обязательно совпадают, то стремление к идеальному балансу, который указывает нам путь к ощущению удовлетворения, в реальности может привести к обиде, потому что лагом невозможно применить ко всем в равной мере.

    Таким образом, у лагома есть и обратная сторона: установки группы не только подталкивают нас к конформизму, но также препятствуют привнесению индивидуальных уровней лагома в группу. Мы не вправе выделяться на фоне остальных, не вправе считать себя (даже неосознанно) лучше других членов группы.

    В 1933 г. вышел роман датско-норвежского писателя Акселя Сандемусе «Беглец пересекает свой след», в котором описывался вымышленный город Янте, где существовали десять неписаных правил поведения, обязательных для жителей. Эти правила, известные как закон Янте, определяли жизнь людей в городе. Вот кое-какие из них: «Не думай, что ты особенный», «Не думай, что ты лучше нас», «Не воображай, будто ты умнее нас».

    В сущности, закон Янте не только не признает права на индивидуальный успех и достижения, но также подчиняет индивидуальность коллективу, душит честолюбие и уничтожает стремление к лучшему.

    Поэтому на поверхность всплывает глубоко укоренившаяся зависть, которую называют den svenska avundsjukan (шведская зависть) и которая направлена на людей, добившихся успеха… с нашей точки зрения, согласно определению успеха в соответствии с нашим представлением о лагоме.

    Если лагом – внимательный брат, то закон Янте – циничный кузен, который старается поставить вас на место. Гостям, сталкивающимся со шведской культурой, с характерным для нее молчанием и сдержанной реакцией на рассказ о личных достижениях, зачастую трудно понять, с каким из родственников они имеют дело.

    Это сложное переплетение закона Янте и лагома – причина того, что многие шведы отчаянно хотят избавиться от стереотипов. Вот почему шведы, которых вы встречаете за границей, могут показаться «другими». За пределами своей страны они часто торопятся отказаться от лагома – в коллективах, личных отношениях и повседневной жизни. Причем они отказываются не столько от личного представления о лагоме, а от его требований касательно группы. Все дело в отрицательных качествах лагома, которые усиливает закон Янте.

    Но не стоит обольщаться: вернувшись домой, шведы с готовностью возвращаются к принятым у них в стране нормам поведения.

  

  
    Возвращаем лагому первоначальный смысл

    Лагом – это не «средний» или «нейтральный».

    Да, со временем эти слова также проникли в психологию шведов наряду с «оптимальным» и продолжают воздействовать на тех, кто считает, что концепция лагома с ее принципами умеренности их ограничивает. Отсюда также некоторые недоразумения, связанные с тем, что шведскую культуру ассоциируют со скукой, неспешностью, неблагоразумной политкорректностью и посредственностью.

    А между тем эти скучные слова как-то не согласуются с современными взглядами, социальным прогрессом, высоким уровнем технологий, а также трудной, но неустанной борьбой за равенство.

    Попытка применить концепцию лагома ко всем сторонам жизни общества должна начинаться на индивидуальном уровне, и нам следует полностью понять и принять ее, прежде чем ждать от других, чтобы они вели себя в соответствии с ней.

    Поэтому если бы мы немного вернулись назад и попытались заново осмыслить суть понятия «лагом», то осознали бы, что это обозначение идеала в некой конкретной ситуации. Лагом пытается поместить каждого из нас в кокон индивидуального благополучия, одновременно помогая следовать за динамикой группы, и создает чувство гармонии вокруг нас. Он способствует эмоциональной зрелости, когда любой выбор в любых обстоятельствах и при любых взаимодействиях, любая реакция или отсутствие реакции – это наилучший выбор как для нас, так и для группы.

    Молчаливый наставник в искусстве быть счастливым, лагом побуждает нас взять паузу и позаботиться о своих чувствах и эмоциях.

    В реальных ситуациях, таких как еда и шопинг, наши реальные потребности зачастую гораздо меньше желаний. А вот в области чувств и эмоций, говорит нам лагом, наши потребности могут значительно превосходить желания, и это нормально. Это пространство, необходимое для того, чтобы приблизиться к наиболее комфортной середине, место гармонии в нашей жизни.

    Возможно, желая прикосновения, мы подсознательно жаждем объятий. Мы можем мечтать о возлюбленном, но на самом деле нуждаемся не только в интимной близости, но и в поддержке и дружбе, которую он может дать. Или вы хотите быстрее вернуться на работу после сложного периода, но вам, возможно, необходим выходной день, чтобы заняться собой.

    Наши чувства могут быть просто тонким покрывалом, под которым прячутся реальные потребности, и удовлетворение даже самых простых из них может стать исполнением желания и приблизить чувство субъективного благополучия. Именно в этом и состоит суть лагома и его цель – помочь нам удовлетворять свои потребности таким образом, чтобы чувствовать умиротворение и удовлетворение, независимо от желаний.

    В том, что касается чувств, лагом поощряет нас смеяться и плакать столько, сколько нужно. И непременно прислушиваться к эмоциональным потребностям и идти навстречу им, а не желаниям. Найти идеальный баланс между открытым выражением эмоций и их интернализацией. И что более важно, не стыдиться, а гордиться обретенным равновесием.

    Приведя эмоции в состояние гармонии, мы способны присоединяться к разным группам, уверенные, что выдержим воздействие внешних сил. Мы прикрываемся щитом удовлетворения и можем существовать в тишине и комфорте внутри группы, не чувствуя потребности заполнять любую паузу ничего не значащими словами.

    Управление эмоциями• Возможно, самый полезный для нас урок – умение больше слушать и меньше говорить.

    • Доминируя в разговоре или в пространстве, мы упускаем очень много нюансов, как и возможностей. Это не значит, что нужно уступать другим людям – просто дайте им шанс тоже проявить себя.

    • Возможно, мы научимся больше уважать друг друга, если будем умолкать, чтобы выслушать собеседника.

    • Так ли необходимо в разговоре констатировать факты или можно потратить время на нечто более важное, что вас обогатит и чему-то научит?

    • Вероятно, зависть к другим объясняется тем, что им удалось приблизиться к идеальному состоянию лагома, и нам просто следует сосредоточиться на поисках баланса для себя?

    • Возможно, нам пора перестать ограничивать себя и переместиться в эмоциональное пространство, где нам будет просторно.

    • Когда речь идет о наших эмоциях и чувствах, мы должны принять свои потребности и смириться с ними, а не стыдиться их. Это позволит приблизиться к эмоциональному удовлетворению.

  

  
    Глава 14

    Мы все стремимся к комфорту, и одно из наших уютных убежищ находится в мире вкусов, запахов и любимых блюд.

    Многие приятные воспоминания о прошедшем дне группируются вокруг тех мгновений, когда мы утром наливаем первую чашку кофе или чая, с наслаждением откусываем свежую булочку с корицей, вдыхая ее сладкий аромат, обедаем с коллегами во время перерыва или готовим ужин, мило болтая с любимыми людьми, собравшимися за столом.

    Наш образ жизни в значительной степени связан с тем, что и как мы едим, и поэтому неудивительно, что лагом-принципы проявляются и в этой сфере.

    Шведы очень любят поесть. Но не в том смысле, что они поглощают все, что попало им на тарелку. Они предпочитают делать это сознательно, давая пищу и телу, и душе.

    Лагом проявляется во время совместной трапезы, принимая форму умеренности, но не запретов или ограничений, как можно было бы ожидать, когда речь заходит о еде. Как бы то ни было, шведы подарили миру слово mörgåsbord’, которое переводится как «шведский стол», и означает оно широкий выбор блюд, обычно в формате самообслуживания.

    Лагом – это характеристика количества и качества блюд: в меру горячее, соленое в самый раз, еды много, но не слишком. Лагом помогает уменьшить порции и получить нужный вкус, регулируя количество приправ.

    Если речь идет о повседневной еде, то лагом – это не только умеренность, но и социальная ответственность, когда мы соотносим свои действия с общим благом. В данном случае концепция лагома предполагает выбор здоровых, экологически чистых местных продуктов. Мы должны думать не только о своем желудке, но и о поставщиках еды и о товарах, которые они производят и продают.

    В Швеции пища тоже «подгоняется» под лагом. Кулинария у нас не эксклюзивная, но и не чересчур простая. Мы используем не слишком много специй, но и не совсем мало. Мы едим не слишком много, но и не совсем мало. Как правило. В Швеции еда – воплощение лагома.

    Маргарета Шильдт Ландгрен, автор более 20 книг по кулинарииВот почему в Швеции общественные кампании, связанные с едой, проходят под лозунгами ограничения мясной пищи или отказа от тигровых креветок из-за истощения запасов или вреда для экологии. Лагом побуждает нас интересоваться тем, что мы едим, и тем, какой выбор нам следует делать. Он требует, чтобы мы отказались от излишеств и брали ровно столько, сколько нужно для удовлетворения насущных потребностей – а они обычно меньше наших желаний, – чтобы не выбрасывать остатки.

    Умеренность лагома иногда проявляется в похвалах удачной трапезе. Шведы старшего поколения могут так описать вкусный и обильный ужин: Det var inget fel på det här (Все было в порядке).

  

  
    Утро без суеты

    Многие психологи советуют с утра помедитировать или просто ненадолго остаться в одиночестве, чтобы с ясной головой приступить к повседневным делам. Рекомендуется, насколько возможно, избавиться от стресса, прежде чем на вас навалятся заботы, перегружая психику беспокойством и тревогой.

    Лагом заставляет взглянуть по-новому на этот антистрессовый ритуал. Нужно не просто на несколько минут закрыть глаза и сосредоточиться на дыхании, но и упростить утренний распорядок и привычки, чтобы снять напряжение перед выходом из дома. Важную роль в этом играет еда.

    Типичный шведский завтрак – это лагом в чистом виде. В отличие от плотного английского завтрака, настоящего праздника желудка, с яичницей, беконом, тушеными бобами, сардельками и черным пудингом, завтрак в Швеции скорее минималистичен.

    Часто говорят, что типичный шведский завтрак имитирует глубоко укоренившуюся в культуре практичность и популярную в дизайне концепцию наложения слоев, где каждый элемент представляет собой модульный блок. Этот характерный для Скандинавии подход к дизайну означает, что каждый предмет может быть самостоятельным, а может становиться частью общей конструкции. Принцип компоновки из стандартных блоков – одна из причин мирового успеха бренда IKEA. По этой же причине всем нам, независимо от возраста, нравится датский конструктор LEGO. С помощью очень простых приемов он позволяет построить все, что пожелаете.

    Этот принцип наложения слоев проявляется и в шведском завтраке. В нем два основных модуля: углеводы – хлебцы, лепешки (tunnbröd) или мягкий мультизерновой хлеб, а также молочные продукты – например ванильный йогурт или простокваша (filmjölk).

    Из этих двух элементов мы начинаем сооружать шведский завтрак. На первый ингредиент, хлеб, мы кладем ломтики сыра, мясную нарезку, сладкий перец, паштет из печени, маринованные огурцы с укропом, вареные яйца и т. д. Подойдет все, что обнаружится в холодильнике и что можно порезать на ломтики. Второй элемент, молочный продукт, дополняется мюсли, хлопьями, свежими ягодами.

    На такой завтрак утром тратится меньше времени, и вы можете изменить его по своему вкусу, в зависимости от количества слоев на хлебе или в плошке. В данном случае лагом проявляется в принципе «лучше меньше, да лучше», сосредоточиваясь на здоровом питании, которое удовлетворяет наши потребности, и устраняя один из поводов для стресса при подготовке к наполненному заботами дню.

  

  
    Ежедневный ритуал fika

    В Швеции часто можно услышать шутку, что каждый новый житель первым делом запоминает три главных слова: hej (привет), tack (спасибо) и fika.

    Прежде чем впустить лагом в свой дом, мы знакомимся с более приятным шведским словом – fika (произносится «фии-ка»). Это часто переводится как перерыв (fikarast) или пауза (fikapaus) несколько раз в течение рабочего дня, чтобы встретиться с друзьями, близкими и коллегами за чашкой кофе с чем-нибудь вкусным, например рогаликами с корицей или булочками с кардамоном. Похожая традиция – это английский чай во второй половине дня, с разнообразными лепешками и сэндвичами, но главное отличие состоит в том, что fika случается гораздо чаще, порой по три раза на дню.

    Fika – это состояние ума, важная часть шведской культуры. Ее невозможно организовать у себя за столом, потому что это особый ритуал. Он приводит в порядок мысли и укрепляет отношения. Очень полезно для бизнеса. В тех фирмах, где fi ka стала частью рабочего распорядка, команды более эффективны и результаты у них выше.

    Джон Даксбери, владелец SwedeshFood.comПо данным Международной организации по кофе (ICO), Швеция входит в число стран с наибольшим потреблением этого напитка. Таким образом, в шведском обществе fika – это освященный временем ритуал.

    Однако истинная причина того, что мы несколько раз в день отдаем дань этой традиции, вовсе не в том, чтобы насладиться булочками с корицей, а в том, чтобы восстановить психологическое равновесие, подумать о себе, дать мозгу отдых, сбалансировать мысли и эмоции, непринужденно общаясь с друзьями, коллегами и родными. Это возможность прервать суматошный бег жизни, отступить на шаг в сторону и глубоко вздохнуть – одновременно потворствуя своей любви к сладкому.

    Слишком напряженная работа – это антитеза лагома, как и другие излишества, и обед за письменным столом перед компьютером обычно не поощряется. Баланс между работой и жизнью посредством лагома коллективно внедряется в психологию шведов. Fika – это возможность перенастройки, чтобы, достигнув точки равновесия, мы могли двигаться дальше.

    Что касается кофе, то в Швеции популярнее всего mellan bryggrost (средний по крепости напиток). Поскольку многим трудно выбрать между слабыми и крепкими смесями, всепроникающий дух лагома подталкивает к золотой середине. Не слишком крепкий и не слишком слабый – в самый раз. И в данном случае «в самый раз» означает кофе средней крепости.

    Та же логика действует и в отношении молока: mellanmjölk (молоко средней жирности) остается самым популярным из всех сортов, которые можно увидеть на полках супермаркетов, и поэтому Швецию называют не только Landet lagom (Страна лагома), но и Landet mellanmjölk (Страна среднежирного молока).

  

  
    Ешьте, сколько хотите… но в пределах разумного

    Ежедневная традиция fika указывает на то, что шведы едят много сладкого – но в пределах разумного.

    В противном случае булочки с корицей несколько раз в день сразу сказались бы на весе. По данным Шведского института, за год средний швед потребляет такое количество выпечки, которое эквивалентно 316 булочкам с корицей. Нет нужды говорить, что шведы обожают булочки. Тем не менее последний доклад Организации экономического сотрудничества и развития (ОЭСР), посвященный ожирению, ставит на первое место Великобританию: от ожирения там страдают 24,7 % взрослых, тогда как в Швеции – всего 11,8 %.

    «Не поешь – умрешь».

    Шведская пословицаВ области гастрономии лагом, помимо умеренности, это еще и реализм, противостоящий излишнему потреблению. Он диктует правила жизни, подчиненной законам логики. Что касается рациона, то лагом велит нам быть реалистами и употреблять такую пищу, которую мы сможем есть каждый день, не испытывая дискомфорта. Это вовсе не ограничения, ведущие к ненужному стрессу и нарушающие внутреннее равновесие. Лагом поощряет нас удовлетворять свои потребности и желания, не лишая себя самого всего на свете, но и не переходя границы разумного. Можно полакомиться кусочком шоколада, но слопать сразу несколько – это уже перебор.

    В Швеции средняя семья из четырех человек съедает 1,2 килограмма сладостей в неделю. Пик потребления сладкого приходится на субботу, и эта традиция носит название lördagsgodis (субботние сладости). Сложилась эта традиция в 1940-х гг., когда в Випельхольмской психиатрической клинике в Лунде проводили эксперименты, давая пациентам много сахара и проверяя, влияет ли он на возникновение кариеса. К 1957 г. исследования выявили прямую связь между сладким и кариесом, и Шведский совет по медицине выпустил рекомендации: есть сладкое один раз в неделю. Прошло несколько десятилетий, а традиция умеренного потребления сладостей сохраняется во многих шведских домах, и детей приучают к самодисциплине. Они подсознательно ждут сладостей как редкого удовольствия, а не чего-то привычного, доступного каждый день.

    Манифест новой скандинавской кухни• Еда должна быть гармоничной, простой и свежей, то есть отличаться теми качествами, что присущи нашему северному региону.

    • Блюда следует готовить из сезонных продуктов.

    • В основе кухни должны быть местные продукты, характерные для нашего климата, ландшафта и воды.

    • Блюда должны обладать не только отменным вкусом, но и быть приготовлены с учетом современных знаний о здоровье и экологии питания.

    • Необходимо продвигать местные продукты и местных производителей и знакомить мир с их культурой.

    • Способствовать гуманному отношению к животным и разумному процессу производства в море, на фермах и в дикой природе.

    • Соединять лучшее в скандинавской кухне с кулинарными традициями других стран.

    • Опираться не только на обеспечение местными продуктами, но и на обмен высококачественными продуктами с другими регионами.

    • Объединить силы потребительских сообществ, кулинаров, различных отраслей производства, исследователей, политиков и властей вокруг этого проекта ради успеха и процветания Скандинавских стран.

  

  
    Назад к простоте

    В последнее десятилетие скандинавская кухня находилась на пике моды, и эта тенденция получила название New Nordic Movement, которое делает акцент на свежих местных ингредиентах из Северной Европы, в том числе тех, которые используются в шведской кухне. В 2004 г. даже появился манифест этого движения, благодаря которому по всему миру возникло множество кафе, ресторанов и других гастрономических заведений, пропагандирующих простые чудеса скандинавской кухни. Основу этого кулинарного сопротивления традиционному диктату излишеств составляло возвращение к естественным вкусам, сезонность, полезность, экологичность и высокое качество.

    В стереотипном восприятии новая скандинавская кухня ассоциируется со сбором лисичек, морошки и брусники в северных лесах, но для современного человека немаловажно не только черпать пищу из ее природного источника, но и употреблять ее в непосредственной близости от него. А значит, отказаться от сложных блюд, чтобы в полной мере насладиться каждым отдельным вкусом и ароматом.

    При обсуждении принципа «лучше меньше, да лучше» следует вновь обратиться к лагому.

    Это кулинарное движение быстро распространяется по всему миру, но шведы уже давно придерживаются подобных принципов. Летом и осенью многие ходят в лес за грибами.

    Брусника в Швеции используется в качестве приправы так же часто, как кетчуп в Великобритании. Эту ягоду добавляют в любые блюда, от тефтелей и оладий до овсяной каши и кровяной колбасы, но из нее не варят джем, чтобы намазывать на хлеб. Многие шведы до сих пор килограммами заготавливают эти кисло-сладкие ягоды, которые сами собирают осенью в лесу.

    Свободный доступ к дарам природы подкрепляется правительственной инициативой allemansrätten (всеобщим правом доступа), которая позволяет пользоваться природными угодьями, находящимися в частной собственности: там, где отсутствуют запрещающие знаки, можно свободно гулять, останавливаться для отдыха, ночевать в палатках, собирать съедобные дары природы.

    Это культивирует концепцию экологической устойчивости. Мы питаемся продуктами со своего огорода, используем местные ингредиенты, а благодаря allemansrätten нам обеспечен равный и справедливый доступ к еде и ресурсам.

    Чтобы мы оценили качество продукта, он должен подаваться без всяких соусов и приправ. Слабосоленый лосось с молодым картофелем и острой горчицей или тефтели из дичи со сладковато-терпкой брусникой – это чистое наслаждение чистыми вкусами в превосходном их сочетании.

    У шведов есть свои блюда, олицетворяющие домашний уют. Шведский эквивалент деревенской еды называется husmanskost (домашняя еда). На протяжении столетий Швеция была сельскохозяйственной страной, где питались в основном зерновыми, выращенными на полях, ягодами, грибами и дичью из лесов, морепродуктами, выловленными в Северном и Балтийском морях, а в качестве приправ использовали эндемичные травы, растущие в приполярных лесах.

    В начале 1900-х гг. простая и недорогая домашняя еда начала постепенно отвоевывать себе место в меню таверн и сохранилась там до настоящего времени.

    Как мы любим с детства наши мягкие и теплые одеяла, так и шведы обожают свои традиционные блюда, оберегая их от бурных перемен гастрономического ландшафта, и многие из их прекрасных исконных продуктов, таких как брусника, служат надежным и универсальным ингредиентом, удовлетворяющим самые разные кулинарные потребности.

    Например, в большинстве шведских домов вы всегда найдете хлебцы, которые называются knäckebröd. В Швеции их пекут уже 500 лет. Это один из самых универсальных продуктов шведского рациона, и при правильном хранении они целый год не теряют своих качеств. За завтраком на них кладут вареные яйца, за обедом – ломтики сыра и ветчины, а за ужином хлебцы с маслом подают в качестве гарнира. Этот продукт не только практичен и универсален, но также является воплощением лагом-принципов применительно к еде.

    В шведской кухне приветствуется простота и отвергается сложность. В любом состязании сложности с простотой лагом тут как тут: он сидит на кромке поля и изо всех сил поддерживает простоту.

  

  
    Доступное качество для всех

    Вместе с новой скандинавской кухней в последнее время популярность приобрели высокая кухня и рестораны, удостоенные мишленовских звезд. Они удовлетворяют вкусы эпикурейцев со всего мира, которые выстраиваются в очередь, чтобы отведать минималистскую еду, приготовленную из грибов, сезонных овощей и экологически чистых морепродуктов, а также дичи, собственноручно подстреленной шеф-поваром.

    Эти рестораны предназначены только для избранных, которые могут позволить себе изрядно потратиться, и выглядят отступлением от шведских идеалов доступности и равенства для всех, однако вы будете удивлены: лагом присутствует и в этом мире запредельной роскоши.

    Расцвет ресторанов высокой кухни сопровождался расцветом bakfickor (дословно «задний карман»). Это недорогие рестораны и бистро, коими управляют те же шеф-повара мишленовских ресторанов. Идея состоит в том, чтобы обеспечить хорошее соотношение цены и качества, предлагая доступные по цене блюда без необходимости заранее заказывать столик. Это могут быть те же самые блюда, только порции поменьше и цены пониже.

    В данном случае мы снова видим влияние лагома на социальное сознание и чувство справедливости: никто не должен остаться за бортом. Ограничение в доступе к благам часто становится причиной враждебности между имущими и неимущими, что, в свою очередь, порождает чувство неудовлетворенности.

    Культура еды, построенная на открытости и доступности, сводит на нет естественную склонность к избыточному потреблению и привычку делать запасы, потому что шведы знают, что получат доступ ко всему, что им нужно, тогда, когда будет нужно.

    С учетом географического положения страны это само по себе кажется роскошью. Тем не менее это стремление поддерживать лагом в шведских кулинарных традициях. Мы чувствуем, что мы едим то, что требуется, и тогда, когда требуется, не сталкиваясь с ограничениями.

  

  
    Праздничные застолья и искусство использовать остатки

    Шведы подарили нам не только лагом, но и шведский стол – smörgåsbord.

    Это слово обозначает буфетный стиль подачи множества горячих и холодных блюд. В повседневной речи мы часто используем это слово как синоним разнообразия, например, характеристик или видов деятельности. В XVI веке на великосветских приемах для гостей обычно устраивали небольшой буфет с водкой и закусками.

    В XVII веке ассортимент буфета расширился, в нем появился лосось, жареное и вареное мясо, колбасы. А к началу XX века шведский стол проложил себе дорогу в рестораны и стал доступен массовому клиенту: теперь любой человек мог получить ту же пищу в такой же подаче, какой прежде наслаждались только богачи.

    Даже фестиваль раков (kräftpremiär), возникший в Швеции в XVI веке и ежегодно проходящий в конце августа и начале сентября, изначально служил развлечением для аристократов. Со временем стена привилегий была разрушена, и традиция распространилась на все классы общества.

    В наше время шведский стол – основа угощения на всех главных праздниках, которые отмечает страна. Это и Пасха (Påsk), и Иванов день, и Рождество (Jul).

    Основные блюда шведского стола – мясные тефтели, лосось, маринованная сельдь, картофель и маленькие колбаски, которые называются prinskorv, – остаются в основном неизменными независимо от времени года. Это основа, которая дополняется другими блюдами, например фаршированными яйцами (Пасха), земляникой (Иванов день) и запеченным окороком (Рождество), по которым иностранец может узнать сезонную разновидность шведского стола. Присутствует также шипучий напиток из кореньев и трав (must), название которого зависит от сезона – påskmust или julmust.

    Разумный подход к использованию остатков и принцип многослойности определяет то, как мы устраиваем праздничное угощение. Размер и состав шведского стола каждый определяет в соответствии с собственным вкусом. Но даже выбор и порядок блюд, которыми мы угощаемся на празднике, пропитан духом лагома. Распределение сил – это настоящее искусство. Непосвященных нетрудно заметить: они наполняют тарелки холодными закусками, не предполагая, что будут еще горячие блюда и сладости.

    У шведов даже есть торт, подходящий для разных случаев и зачастую принимающий разные формы. «Принцесса» (prinsesstårta) – это желтый бисквитный торт, прослоенный джемом, ванильным кремом и взбитыми сливками, покрытый цветным марципаном и украшенный розовой сахарной розой. Торт придумала в прошлом веке писательница и учительница Йенни Экерстрём, которая работала учительницей у дочерей принца Карла Бернардотта; отсюда и название лакомства – торт принцесс.

    Классический вариант торта зеленый, но сегодня можно встретить разные цвета, соответствующие праздникам – желтый на Пасху, розовый или голубой в честь новорожденного и даже «Белая дама», с глазурью из белого марципана и начинкой из шоколадного мусса.

    Когда мы исключаем все лишнее и не пользующееся спросом, это помогает не только уменьшить количество отходов и избавиться от лишнего стресса, но также сосредоточиться на качестве действительно необходимых блюд.

    Нельзя утверждать, что мы понижаем стандарты, если предлагаемый выбор всегда и полностью удовлетворяет наши потребности.

    Пища для размышлений• Мы можем по-новому взглянуть на то, как мы завтракаем, и внести небольшие изменения в утренний ритуал еды, чтобы не напрягаться перед работой.

    • Осознанный подход к выбору еды поможет нам избавиться от того, в чем нет необходимости.

    • Огромное значение имеют перерывы в течение дня, позволяющие насладиться традицией fika. Даже пятиминутная пауза приведет в порядок мысли и вернет душевное равновесие.

    • Следует ли отказываться от обеда за рабочим столом? Каким бы срочным ни был проект, прежде всего мы обязаны обеспечить себе нормальное питание.

    • Во время следующего приема пищи попробуйте отказаться от соусов и приправ, чтобы в полной мере почувствовать вкус и качество еды.

    • Изучите манифест новой скандинавской кухни и придумайте, как применить его в своей жизни. Это и посещение местных фермерских рынков, и огород на заднем дворе, и поддержка местного бизнеса.

    • Возможно, пора позволить себе есть все, что хочется, но умеренно, в пределах разумного. Легче сказать, чем сделать, но лагом подталкивает нас к этому, помогая приобрести более реалистичные привычки в еде.

    • Сужение выбора позволяет сосредоточиться на качестве продуктов.

  

  
    Глава 21

    Часто приходится слышать, что лучший способ позаботиться о любимых людях – в первую очередь любить себя и заботиться о себе. Это значит прислушиваться к себе, удовлетворять потребности своего тела и ставить свое благополучие на первое место.

    В этой сфере лагом работает на гармонию и равновесие. Этот молчаливый наставник ведет нас к тому идеальному месту в нашей жизни, где мы сохраняем естественное здоровье – разума, тела и души.

    Мы должны обеспечить необходимый отдых своей психике, тренировать тело и уделять достаточно времени удовлетворению своих духовных потребностей. И что еще важнее, лагом велит не слишком усердствовать, но и не слишком лениться – то есть наши привычки должны быть логичными и необременительными.

    Кроме того, лагом требует от нас глубоких размышлений над вопросом: что такое в моем понимании жизнь?

    Для достижения гармонии мы должны сами подойти к этому ответу, подумать и сделать собственные умозаключения.

    Благополучие начинается с простого вопроса – что я могу сделать, чтобы чувствовать себя удовлетворенным и уравновешенным? Этот вопрос меняет всю перспективу. Мы побуждаем себя к осознанию своих истинных потребностей и к пониманию, что для нас действительно ценно.

    Мэри Джо Крейцер, основатель и директор Центра духовности и здоровья в Университете Миннесоты

  

  
    Уменьшение внешних факторов стресса

    Порой мы очень хотим изменить свою жизнь, но наши благие намерения сталкиваются с внешними силами, которые нам неподвластны. Например, нормально отдыхать и расслабляться нам мешают напряженная работа и личные обязательства.

    Когда эти факторы стресса перестают воздействовать на нас, ощущение благополучия усиливается, что, в свою очередь, влияет на общее качество жизни. Вот почему шведское правительство вот уже много лет пытается снизить внешние факторы стресса, коим подвергается население страны.

    Хорошее здоровье совершенно необходимо, чтобы люди могли раскрыть свои способности и участвовать в развитии общества. Инвестиции в здоровье, например через систему здравоохранения, – это инвестиции в прогресс общества в целом.

    Правительство ШвецииСогласно принятой ООН Повестке дня в области устойчивого развития до 2030 г., для Швеции третья по значимости цель, после полного искоренения бедности и голода, – это здоровье и благополучие.

    Это значит, что каждый житель Швеции должен иметь возможность вести здоровый образ жизни, и правительство считает это фундаментальным правом.

    Швеция прилагает к этому большие усилия, обеспечивая доступ к медицинскому обслуживанию (его почти полностью субсидирует государство, в том числе стоматологию, для детей и подростков вообще бесплатную), к здоровой пище, чистой воде, воздуху и природным ресурсам в незагрязненной окружающей среде, которая обеспечивает комфорт и благополучие.

    Кроме того, шведам предоставляется достаточно времени для того, чтобы сбалансировать работу и личную жизнь. Стандартный ежегодный отпуск для наемных работников длится не меньше пяти недель. Оплачиваемый отпуск по уходу за детьми составляет 480 дней (приблизительно один год и три месяца) на каждого ребенка. Теперь представьте, что у вас несколько детей, сделайте нехитрые подсчеты – и вы поймете, сколько времени могут не работать родители.

    В Швеции как минимум восемнадцать государственных праздников, не считая klämdagar, дней между праздниками и выходными, когда некоторые тоже не работают. Многие предприятия в klämdagar сокращают рабочий день. Кроме того, можно брать отпуск по уходу за больным ребенком, который называется VAB (vård av barn).

    Пирамида потребностей МаслоуТеория, сформулированная американским психологом Абрахамом Гарольдом Маслоу и получившая название «Пирамида потребностей Маслоу», иллюстрирует, как активизируются внутренние потребности человека.

    Вот ее суть:

    Физиологические потребности

    Базовые биологические потребности, такие как воздух для дыхания, пища, вода и постоянная температура.

    Потребности безопасности

    Потребности безопасности, такие как жилье и гарантия занятости, активируются после удовлетворения всех физиологических потребностей.

    Все это нерабочее время многие считают роскошью, однако оно в значительной степени оплачивается из налогов: каждый гражданин отдает в пользу государства положенную долю, чтобы обеспечить всем эти базовые права.

    Согласно Индексу лучшей жизни, который публикуется ОЭСР, 81 % населения Швеции обладают хорошим здоровьем, что значительно выше среднего – 69 %. Шведское правительство проходит свою часть пути, а мы должны пройти остальное, чтобы достичь оптимального уровня благополучия.

    Когда в значительной степени устранены такие внешние факторы, как беспокойство по поводу медицинского обслуживания или отпуска на работе, мы обретаем интеллектуальную и эмоциональную свободу и сосредоточиваемся на второй части уравнения – благополучии личности.

  

  
    Искусство релаксации

    Если шведы и достигли в чем-то вершин мастерства, то это искусство заботы о себе. Ведь это с их легкой руки на Западе появился такой термин, как «шведский массаж». Забота о себе – это не только поддержание физической формы, несмотря на ежедневное потребление булочек с корицей во время fika, но также забота о разуме и душе при помощи релаксации.

    В том, что касается отдыха и восстановления сил, лагом пытается вернуть нас к золотой середине. То есть нам следует раз за разом возвращаться к внутреннему равновесию. Мы должны периодически делать паузу и проводить инвентаризацию собственного благополучия. Если какая-то из сторон нашей жизни разбалансирована, нужно постараться это исправить – приложить усилия для устранения стрессовых факторов, снизить кровяное давление или не брать на себя слишком много обязательств.

    Надежность системы здравоохранения (шведской модели) позволяет нам расслабиться и сосредоточиться в основном на себе, на своем благополучии и на самореализации (согласно иерархии потребностей Маслоу).

    Доктор Карин Веман, преподаватель спортивной психологии в Университете Хальмстада

    Релаксация – это очищение сознания и детоксикация тела. Это может быть пятиминутный утренний ритуал или проведенные в одиночестве выходные раз в два месяца, но цель одна – сознательно отключиться от повседневности, замедлить ритм жизни, прислушаться к своему разуму и телу и удовлетворить их потребности.

    Поскольку шведам обеспечены прекрасные возможности, чтобы подсознательно принять лагом как руководящий принцип, в стране на протяжении столетий сформировались разнообразные традиции отдыха и релаксации. Это бани, спа, сауны, лечение травами и известный во всем мире шведский массаж.

    Изобретение шведского массажа часто приписывают Перу Хенрику Лингу, который в начале XIX века представил общественности свою идею – «шведское лечение движением». Этот массаж всего тела использует разнообразные приемы – поглаживание, растягивание и разминание, – чтобы усилить кровообращение, расслабить ткани тела и мышцы, избавить организм от токсинов.

    В том, что касается заботы о себе, лагом подталкивает нас к эгоизму.

    Поскольку он ставит потребности выше желаний, то нам следует в первую очередь полностью удовлетворять свои физические и эмоциональные желания. А они, вернее наше ощущение своих желаний, – всего лишь полупрозрачный покров, под которым прячутся наши реальные потребности. Путь каждого из нас к благополучию индивидуален, и нам нужно прежде всего осознать, где именно мы находимся и что нам понадобится на других жизненных этапах.

    Приподняв покров и увидев, а затем удовлетворив свои истинные потребности, мы делаем свою жизнь более яркой, насыщенной, сбалансированной и благополучной.

  

  
    Забота о личном пространстве

    С учетом того, что 97 % территории Швеции необитаемы и плотность населения в среднем составляет около двадцати человек на квадратный километр, нет ничего удивительного в том, что шведы не любят толпу. Летом многие неделями скрываются на многочисленных островах архипелага. В транспорте и общественных местах люди соблюдают дистанцию, диктуемую лагом-принципами. Это значит, что рядом с вами сядут только тогда, когда все остальные места будут заняты. Иностранцы не должны принимать это близко к сердцу, просто шведы оберегают личное пространство.

    В данном случае существенную роль играет именно лагом – допустимое социальное поведение и внимательность, необходимость учитывать, не мешаем ли мы другим, чтобы они отвечали нам тем же.

    Подобно шведскому «кодексу молчания» и традиционной сдержанности существует и понятие о личном пространстве: шведы ревностно его охраняют, зачастую воспринимая как свой собственный кокон психологического благополучия. Все внешнее, что пытается проникнуть внутрь или сократить эту область персонального комфорта, усиливает стресс.

    Лагом нацелен на устранение ненужного стресса любой ценой.

    Он подталкивает нас к эгоистическому поведению, чтобы мы достигли своего внутреннего лагом-идеала: в него вполне вписывается наше окружение и то личное пространство, в котором мы чувствуем себя комфортно.

    При этом не проявляя неуважения к другим людям.

  

  
    Сила отказа

    Когда речь идет о дополнительных обязательствах, шведы предпочитают откровенность. Они сразу говорят, могут или не могут выполнить вашу просьбу. Они не ходят вокруг да около, не уклоняются и не испытывают чувства вины – особенно на работе.

    «Лучше честное “нет”, чем притворное “да”».

    Шведская пословицаОтчасти это обусловлено тем, что шведский язык очень лаконичен и обычно отражает самую суть, не теряя времени на лишние слова. Например, фраза «Я иду туда» по-шведски звучит как Jag går dit, что гораздо лаконичнее английского I am walking over there. Коротко и точно.

    Естественная скупость языка вместе с привычкой к сдержанности приводит к тому, что шведы разговаривают друг с другом кратко и откровенно, и посторонним такая манера может показаться грубоватой и неприветливой.

    Это также означает, что шведы могут прямо и откровенно выразить свое мнение относительно какого-либо вопроса или ситуации – например, идет вам этот наряд или нет. Комплиментов от них не дождешься, потому что лагом вместе со своим родственником, законом Янте, требует, чтобы действия говорили сами за себя.

    Стресс, которым мы подвергаем себя, зачастую обусловлен чрезмерной преданностью. Нам трудно отказать друзьям, родным и коллегам. Нередко мы воспринимаем нежелание что-то сделать как свидетельство личной неприязни, а не просто как отказ в неуместной или несвоевременной, а потому невыполнимой просьбе. И можем обидеться, объяснив нежелание пойти навстречу недоброжелательностью.

    Но для шведа, с детства впитывавшего искусство лагома, словно «нет» не имеет личного оттенка. Это помогает ограничивать ожидания и не нагружает нас эмоционально, помогая двигаться к личным целям, которые определяет лагом.

  

  
    Регулярная физическая нагрузка и активный образ жизни

    Если швед предложит вам пробежаться трусцой в режиме лагом, не соглашайтесь сразу, а попросите уточнить, что он имеет в виду, поскольку, как мы уже знаем, представление о лагоме у каждого свое.

    Ваш медленный темп может показаться мне немыслимой скоростью.

    В области физических упражнений понятие «лагом» может означать не только «в самый раз», иногда на грани лени, но и нечто противоположное. Постоянство является следствием привычек и обычаев, подчиняющихся логике, и лагом поощряет максимальную эффективность.

    Это означает регулярную физическую нагрузку, которую мы в состоянии поддерживать, не чувствуя дискомфорта, а также активные занятия, которые естественным образом вписываются в наш образ жизни и не воспринимаются как обязанности. Например, вместо тренажерного зала по вечерам швед может выбрать поездки на работу на велосипеде.

    Тесное общение с природой культивируется с детства (более подробно об этом в следующей главе), и поэтому шведы воспринимают friluftsliv как необходимый ингредиент общего благополучия. Это понятие переводится как «свободная жизнь на природе», и вместе с allemansrätten (всеобщим правом доступа) оно обеспечивает свободный доступ к природным ресурсам. Поэтому шведы предпочитают физическую активность на свежем воздухе.

    Большинство шведов осведомлены о пользе физической активности и тренировок. У нас давние традиции жизни и физических упражнений под открытым небом, для нас привычна близость к природе, и в повседневной жизни мы руководствуемся правилом «здоровый дух – залог здоровья тела».

    Доктор Карин Веман, преподаватель спортивной психологии в Университете ХальмстадаЗимой это лыжные кроссы вместо занятий на лыжном тренажере, а летом – велосипед вместо велотренажера. В отпуске шведы предпочитают активный отдых и большую часть времени проводят на свежем воздухе.

    По данным Шведской спортивной конфедерации (Riksidrottsförbundet), 3,4 миллиона жителей страны от семи до семидесяти лет являются членами спортивных клубов, 45 % тренируются не реже трех раз в неделю, а 2,4 миллиона человек регулярно участвуют в соревнованиях.

    Эти впечатляющие результаты – учитывая, что население Швеции составляет около 9,4 миллиона человек, – свидетельствуют о том, что в обществе, которое руководствуется лагом-принципами, регулярные физические упражнения считаются добродетелью, а не чем-то из ряда вон выходящим, или утомительной обязанностью, или причудой.

  

  
    Откровенные дискуссии

    «Умение хорошо писать и хорошо говорить ничего не стоит без умения достойно жить».

    Бригитта Шведская (1303–1373)Скромность, один из лагом-принципов, может создать впечатление о шведах как о консервативных и скрытных людях. Но их убеждения никак не назовешь старомодными, а публичные действия – робкими. Шведская сдержанность обусловлена тем, что без веской причины никто не будет открыто проявлять свои чувства, однако внешнее спокойствие не стоит путать с равнодушием.

    Лагом поощряет нас удовлетворять свои потребности, что формирует чувство субъективного благополучия. Это способствует открытости и непредвзятости, когда речь заходит о таких естественных вещах, как секс или даже правила личной гигиены, – вопросах, которые не принято обсуждать.

    В Швеции мы сталкиваемся с большей открытостью при обсуждении сексуальности и отправлений человеческого организма, а также с более спокойным отношением к наготе, чем в других обществах. Вопросы, считающиеся естественными, часто становятся предметом открытых дискуссий, а более поверхностные, такие как доходы, или социально некомфортные, как иммигранты, обычно не обсуждаются. Это может вызвать негативное отношение, поскольку лагом-принципы требуют избегать конфликта и дискомфорта в исключительно важных диалогах, необходимых для общества.

    Лагом снимает многие культурные ограничения, которые не позволяют затрагивать темы, связанные с природой человека. Когда речь идет об оптимальной жизни, не может быть места стыду, извинениям и смущению.

    Забота о себе• Необходимость постоянно быть на связи нарушает баланс нашей жизни. Может, пора прибегнуть к цифровому детоксу?

    • Научитесь чаще говорить «нет». Мы склонны тратить драгоценное время на необязательные дела. Не говорите «да» сразу и без раздумий – и избавитесь от ненужного стресса.

    • Попробуйте определить, что значит для вас счастливая жизнь. Входят ли в нее регулярные физические нагрузки? Или достаточное время для уединения? Медитация? Составьте список.

    • Установите логичные, достижимые цели, к которым можно стремиться. Зачем участвовать в марафонском забеге, если вы не тренируетесь регулярно? Может, лучше начать с километровой пробежки трусцой вокруг квартала?

    • Вырабатывайте ежедневные привычки постепенно. Главное – постоянство, а не продолжительность усилий. Баланс достигается поддержанием последовательности и логичности.

    • Научитесь слышать свое тело и разум и обеспечивать им должный отдых.

    • Проявляйте сочувствие к себе. В неудаче нет ничего страшного, но важно вернуться в исходную точку и начать все сызнова, когда вы будете готовы. А этот момент можете определить только вы.

    • Чем свободнее мы обсуждаем такие естественные вопросы, как секс, тем легче общество преодолевает связанные с ними трудности.

  

  
    Глава 28

    Вне всякого сомнения, красота – в глазах смотрящего, и когда речь идет о проявлении лагома в том, как мы одеваем тело и какой образ несем в мир, то в действие вступает принцип «лучше меньше, да лучше».

    Предпочтение отдается скромной, естественной эстетике, а не всяческим уловкам для привлечения внимания. Лагом не поощряет крайностей и ставит во главу угла логику и практичность. Мы должны регулярно получать информацию о продуктах и товарах, на которые тратим деньги.

    В том, что касается одежды и макияжа, вкусы у всех разные. Некоторые позволяют себе большую смелость – яркий макияж, хорошо сидящий костюм вместо одежды спортивного стиля, высокие каблуки. Лагом не требует подавления индивидуальности и не подталкивает нас к посредственности.

    Наоборот, от нас требуется занять позицию, вполне вписывающуюся в рамки обычной логики. Предпочтительно выбирать разнообразные, долговечные товары, которые удовлетворяют нашу тягу к моде и красоте – но без излишних финансовых вложений.

    Шведские женщины любят косметику. Тем не менее это не значит, что они ярко красятся. Наоборот, макияж не должен бросаться в глаза, а лишь слегка подчеркивать достоинства внешности, не меняя ее кардинальным образом. Красота должна быть неброской – намек на закон Янте, который требует, чтобы мы не считали себя лучше других.

    Со стороны может показаться, что женщина отчасти лишается самоуважения, ибо не может в полной мере продемонстрировать свою красоту, но на самом деле все как раз наоборот: нужно стремиться к тому, чтобы все увидели и оценили вашу естественную красоту, не скрытую толстым слоем косметики.

    Шведский подход к красоте чрезвычайно минималистичен, поскольку в нашей напряженной повседневной жизни все должно быть эффективным. Уход за телом, внутри и снаружи, не менее важен, чем уход за лицом с помощью хорошей косметики. Наибольшим успехом пользуется то, что можно без труда достать из сумочки, чтобы добавить несколько штрихов в течение дня.

    Линн Бломберг, визажист и консультант компании Nordic beautyКорейская линия косметики под названием LAGOM с девизом «Не слишком мало, не слишком много» подхватила принцип «лучше меньше, да лучше» и строит свой бизнес на повседневных средствах ухода за кожей в очень простой упаковке.

    В Великобритании также есть модный бренд под названием Lagom, который интерпретирует эту концепцию как разновидность непринужденного стиля. Для создания небрежного вида требуется потратить кучу денег. Пара синих джинсов и бежевый кашемировый свитер, которые должны выглядеть поношенными, на самом деле могут стоить недешево и быть купленными лишь вчера. Так мы не слишком выделяемся в толпе, но и не выглядим неряшливыми. Этакий небрежный шик.

    Лагом стремится сузить наш выбор, чтобы упростить нам жизнь и придать ей равновесие. От слишком большого выбора тоже теряешься.

    Писатель Эми Дэвидсон опубликовал в британском журнале Red Magazine статью, в которой призывает нас очистить свой гардероб, в частности избавиться от одежды, которую мы не носили больше года, поскольку велика вероятность, что о забытых на двенадцать месяцев нарядах мы не вспомним еще двенадцать месяцев.

  

  
    Предусмотрительность и практичность

    Как гласит старинная скандинавская пословица, плохой погоды не бывает – бывает негодная одежда.

    В данном случае речь о предусмотрительности, а также о главенстве практичности над внешней привлекательностью. Суровый климат северной страны приучил шведов к холодным зимам, которые надолго погружают страну во тьму. Не меньше пяти месяцев в году приходится носить несколько слоев одежды, которые можно добавлять или убирать, выходя из теплого помещения на холод и возвращаясь обратно. Это значит также, что не меньше пяти месяцев нужно носить практичную обувь на низком каблуке, чтобы не поскользнуться на льду.

    В Швеции зима долгая, а лето короткое. Зимой шведы одеваются так, чтобы им было тепло и удобно, а летом, приветствуя солнце, обходятся минимумом одежды.

    Доктор Филип Варкандер, доцент кафедры моды в Университете ЛундаНеустойчивая и недружелюбная шведская погода в значительной мере сформировала моду в одежде. Она требует подготовки и зачастую включает несколько слоев одежды, которые можно комбинировать и сочетать.

    Поэтому мы ищем прочные и долговечные вещи, которые в первую очередь защитят нас от непогоды. Зимние вещи могут быть довольно дорогими, и их полная смена быстро опустошит ваш кошелек.

    Тем не менее вещи, которую мы собираемся носить долго, надлежит быть качественной, и поэтому модный наряд в Швеции должен быть практичным, чтобы его покупали. Мы склонны покупать немного вещей, но простых и высокого качества.

    Согласно принципу лагома, одежда должна длительное время удовлетворять мои основные потребности. Поэтому я трачу деньги на лучшее качество, какое только могу себе позволить.

  

  
    Разнообразие или Версаче

    Притом что в Швеции вы можете найти несколько высококлассных дизайнерских брендов, мода здесь простая, незамысловатая, какая-то расслабленная. Стокгольмская неделя моды, проводимая каждую зиму, демонстрирует непринужденный шведский стиль, для которого характерны чистые линии и многослойность.

    В сфере бизнеса даже на официальных мероприятиях приемлемы джинсы и рубашка с длинными рукавами и, возможно, свитером. Разумеется, за исключением встреч с иностранными клиентами, которые привыкли к костюму и галстуку, или заседания совета директоров с участием главных акционеров или инвесторов.

    Тем не менее шведы предпочитают вариативный гардероб, чтобы предметы одежды можно было по-разному комбинировать и сочетать друг с другом. В том, что касается моды, шведы отличаются широтой взглядов и восприимчивостью к новым веяниям. Мужчины могут носить косичку и бороду лопатой или быть по-городскому чисто выбритыми, с блестящими от геля, прилизанными волосами. Очень важен индивидуальный стиль – вплоть до смелых цветочных узоров и ярких расцветок.

    Для такой маленькой страны, как Швеция, здесь на удивление сильна и хорошо развита индустрия моды, и многие бренды завоевали международное признание, например H&M, Acne Studios и Our Legacy.

    Доктор Филип Варкандер, доцент кафедры моды в Университете ЛундаНо доступность чревата тем, что все будут одеваться одинаково. Для большинства индивидуальность может представлять проблему, потому что закон Янте, прикрывающийся концепцией лагома, требует, чтобы вы ничем не выделялись. Люди смешиваются с толпой, потому что им некомфортно, когда они привлекают к себе всеобщее внимание.

    Поэтому в Швеции вы встретите толпы «индивидуумов» в похожей одежде. Шведы всегда помнят о справедливости и доступности, и это одна из причин того, что шведская торговая марка Hennes & Mauritz (H&M) пользуется популярностью во всем мире. Она стремится познакомить нас с миром шведской одежды, простой, разнообразной, легко комбинируемой и доступной по цене.

    В отношении внешнего вида лагом требует разумного выбора многофункциональной, а не ультрамодной одежды, вещей, которые прослужат не один месяц.

  

  
    Экологичная мода

    В Швеции вопрос экологичности моды приобретает все большее значение. Он влияет на то, как мы говорим о моде, как рассматриваем себя не только в качестве потребителей, но также граждан и представителей рода человеческого.

    Доктор Филип Варкандер, доцент кафедры моды в Университете ЛундаПоскольку шведы считают, что одежда должна быть долговечной, то они предпочитают ткани и материалы высокого качества. Кроме того, в культуре, построенной на повторном использовании вещей, переработке и экологическом сознании, появление сети винтажных и секонд-хэнд магазинов было неизбежным. Самое интересное: их регулярно посещают представители всех слоев общества.

    В Седермальме, одном из модных районов Стокгольма, в котором в XVII веке располагались знаменитые на всю страну трущобы, больше винтажных магазинов, чем в любой другой части города. Антикварные же магазины расположены в фешенебельном районе Остермальм.

    Если образ жизни человека определяется концепцией лагома, он всегда предпочтет качество количеству, даже если это качество – из магазина вещей секонд-хэнд.

    Показать себя с лучшей стороны• Похоже, пришло время упростить некоторые косметические процедуры. Возможно, ввести «дни без макияжа», чтобы дать коже отдых.

    • Достаточное количество жидкости – вот что в первую очередь нужно для кожи. Поэтому следите за тем, чтобы каждый день пить больше воды.

    • Потратьте время на ревизию своего платяного шкафа. Вам действительно нужны пять почти одинаковых платьев с черным кружевом или десяток белых блузок? Если вы не надевали какую-то вещь больше года, может, пора ее продать или подарить?

    • Нерешительность часто обусловлена слишком широким выбором. Возможно, эту проблему отчасти разрешит ограничение выбора в том, что касается одежды и косметики.

    • Увлекательное упражнение во время очередного похода в магазин: посмотрите на вещь, лежащую на полке, и представьте себе, как ее можно носить с разными аксессуарами. Если удастся придумать пять вариантов, значит, вещь достойна того, чтобы вы сняли ее с полки и добавили к своему гардеробу.

    • Вы когда-нибудь задумывались о том, чтобы посетить магазин винтажных или подержанных вещей? Многое из того, что уже было в употреблении, изготовлено из долговечных, высококачественных материалов, и именно поэтому эти вещи прослужили не один десяток лет.

  

  
    Глава 32

    Наша врожденная склонность исследовать мир и забираться в самые дальние его уголки сдерживается потребностью в безопасности и в знакомой обстановке, которую мы с уверенностью называем своей. Этот инстинкт часто означает, что мы ищем комфорт внутри своего жилища, где мы можем укрыться от непогоды и невзгод, прежде чем снова пускаться в путь.

    Новое поколение – ровесники XXI века – породило цифровых кочевников, которые перемещаются с места на место, изучая мир и создавая для себя временные пристанища в разных уголках планеты. Но независимо от того, какой у нас дом, постоянный или временный, базовая человеческая потребность в жилище никуда не исчезла. И если мы можем себе это позволить, мы обустраиваем и украшаем дом в соответствии со своими вкусами.

    Жилище отражает нашу личность.

    Если Швеция что-то дала миру, помимо музыкальных талантов, фильмов в стиле нуар и надежных и комфортных автомобилей, то это минималистский скандинавский подход к дизайну и декору. Долговечные предметы высокого качества способны без труда выдерживать смену времен года, не теряя изящества и блеска.

    Swedish Grace – так британцы описали суть шведского дизайна около ста лет назад. Более изящный, чем у наших скандинавских соседей, но не такой однообразный, как европейский дизайн той эпохи. В определенном смысле он сохранился до наших времен.

    Архитектурное бюро Claesson Koivisto Rune

  

  
    Создать гармонию в доме

    Поскольку конечная цель лагома – помочь нам найти симметрию и обрести счастье в жизни, эта концепция нацеливает нас на то, чтобы убрать стрессовые факторы, которые нас окружают, и создать ощущение умиротворенности и покоя.

    В убранстве дома лагом призывает нас к индивидуальности, выразительным деталям и эстетическим элементам, которые делают нас счастливыми, доставляют радость. Это может быть деревянный слоник – дешевый сувенир из Таиланда – или старинное кресло, на покупку которого мы копили несколько месяцев.

    Лагом предполагает, что мы привносим гармонию в свой дом, избегая беспорядка и соблюдая разумный баланс между практичной обстановкой и дорогими сердцу безделушками. Лучше всего, если один предмет способен играть обе роли – быть функциональным и вызывать приятные воспоминания. Все, что не попадает в эти две главные категории – практичность и сентиментальность, – может считаться излишеством.

    Нет ничего плохого в смешении старого с новым, комбинировании разных стилей мебели, цветов и узоров. Вещи, которые вам нравятся, автоматически формируют расслабляющую среду.

    Джозеф Франк, шведско-австрийский архитектор и дизайнер XIX векаЛагом требует, чтобы принадлежащие нам вещи либо имели определенное назначение либо доставляли радость. Конечная цель – уютный дом, который делает нас счастливыми и успокаивает, как только мы переступаем порог. Это и запахи, создающие особое ощущение родного дома, и растения – частички природы в нашем жилище, и выбранная нами цветовая гамма, ласкающая взгляд, фотографии и украшения на стенах и книжных полках.

    Принцип создания гармонии характерен не только для шведского образа жизни. Даосская практика фэншуй, имеющая глубокие корни в Китае, стремится к достижению гармонии человека с окружающим пространством. Согласно этой концепции, в природе существуют невидимые силы, которые связывают всех нас, и эти силы нуждаются в свободе перемещения. Принципы фэншуй можно применить к конструкции и дизайну наших домов, чтобы обеспечить беспрепятственные потоки жизненных сил.

    Шведский дизайн не опирается на духовные практики, однако стремится к той же цели: создать гармонию, чувство ситуативного совершенства и ощущение умиротворенности в нашем гнездышке благополучия, которое строит для нас лагом.

    Гармония для соседейПредыстория: присмотримся к классическим шведским коттеджам

    Повсюду в Швеции на фоне зелени яркими пятнами выделяются красные классические коттеджи (stugor).

    Насыщенный, медного оттенка цвет – falu – назван в честь города Фалун в провинции Даларна, где раньше производили эту краску. С XVI по XIX век эта краска была самой дешевой. Поэтому многие коттеджи в Швеции выкрашены именно в этот сочный, приятный глазу цвет. Хозяин побогаче мог выкрасить свой коттедж белой или желтой краской: все определялось допустимой степенью экстравагантности. Интересно, как люди указывали дорогу до изобретения дорожных указателей?

    «Вперед по дороге до красного коттеджа Нильсона, потом поверните налево и езжайте прямо, пока не увидите красный коттедж Арвида. У красного коттеджа Свена сразу же сворачивайте направо, потом окажетесь как раз у красного коттеджа Улофа».

    Лола А. Экерстрем. Due North: A Collection of Travel Observations

  

  
    Изящество в простоте

    Хороший дизайн – это попытка достичь определенной вневременной актуальности в нашей работе, избегая современных тенденций. Качественные материалы и мастерство изготовления – элемент этого уравнения.

    Архитектурное бюро Claesson Koivisto RuneЕсли вы хотите пригласить лагом в свой дом, то лучшее средство – простота.

    Лагом требует от нас, чтобы мы представляли дом не как законченную картину, а как пустой холст, на котором можно создавать пространства живого искусства, где элементы соединяются в разных сочетаниях, передвигаются и комбинируются, подобно кубикам. Эта философия лежит в основе концепции DIY компании IKEA, где каждый элемент может использоваться самостоятельно или объединяться с другими.

    Что касается внутреннего убранства, то лагом требует подхода «лучше меньше, да лучше». Следует найти шик в простых линиях, вкус в свободных пространствах, изящество в сдержанности, создать основу из нейтральных тонов, которую можно разнообразить по своему усмотрению. Эта нейтральная основа поможет выделить эмоционально окрашенные или дорогие сердцу элементы вашего дома.

    Как мы уже говорили, лагом ставит потребности выше желаний, и поэтому мы должны в первую очередь сосредоточиться на качестве, долговечности и практичности, чтобы наилучшим образом удовлетворить свои нужды.

    • Практичность предмета мебели или вещи означает простоту и удобство использования.

    • Постоянное использование предметов ради удовлетворения наших потребностей требует высококачественных и прочных материалов, которые прослужат долго.

    • Поскольку служить вещь будет долго и мы будем много раз смотреть на нее, она должна быть эстетически привлекательной.

    Эти три принципа и составляют суть шведского дизайна: функциональность, качество, внешний вид.

    Но внешний вид может быть обманчивым.

    Например, угловатый футуристический стул, типичный представитель скандинавского дизайна, был спроектирован с учетом требований эргономики, чтобы обеспечить позвоночнику максимальный комфорт. Дизайн – результат осознанной и вдумчивой работы. А внешняя оболочка – это изящество и простота.

    Не забывайте, что лагом ставит на первое место функциональность, пусть даже предмет выглядит необычно.

    Продуманный дизайнШведский дизайн продолжает раздвигать границы новизны и долговечности. Дизайнер мебели Моника Форстер создала линейку офисных стульев Lei для мебельного бренда Officeline – их эргономика учитывает особенности женского тела и создает максимальную поддержку во время работы.

    Я хотела, чтобы форма Lei определялась функциями, измерениями и техническими решениями, которые основаны на серьезных эргономических исследованиях того, что нужно женщине от офисного стула и чем женская манера сидеть отличается от мужской.

    Моника Форстер, шведский дизайнер

  

  
    Свет, пространство и узоры

    Шведы одержимы светом.

    Приветствуется любая разновидность света, и этот инстинкт поиска света формировался столетиями, когда требовалось пережить долгие темные зимы. Первые солнечные лучи, свидетельствующие о приходе весны, встречаются с неподдельным восторгом.

    В шведской культуре освещение – от уютных свечей на столе до неярких фонарей на крыльце, которые указывают дорогу в темноте, – играет заметную роль.

    В Швеции вы найдете просторные дома, где специально оставляют пустое место для света. Источники освещения могут быть любыми: торшеры, настольные лампы, подсвечники, фонари с бумажным абажуром, люстры и прожекторы.

    Свет озаряет не только дом, но и, в переносном смысле, наши души. Он рассеивает мрак отчаяния и дает нам проблески надежды среди каждодневных трудов. Принципы лагома требуют, чтобы наш дом – место, где мы счастливы, – был настолько светлым, насколько мы можем себе позволить.

    Мы уже говорили о том, как шведы ценят личное пространство, и поэтому у них даже самая маленькая квартира будет выглядеть просторнее, потому что она сознательно спроектирована так, чтобы максимально увеличить свободное пространство.

    Несмотря на стремление к нейтральности и простоте, наши дома не лишены ярких красок или узоров. В доме присутствуют разные фактуры и формы – например ткани, из которых сшиты подушки, пледы, покрывала и скатерти.

    Ткани, которые мы выбираем – от сине-белых полосатых, напоминающих тельняшку моряка, до ярких цветочных узоров XVII века под названием kurbits, – зачастую удовлетворяют обе потребности – в функциональности и сентиментальности. Подушки и салфетки в нашем доме – это предметы домашнего обихода, но их расцветка и узор отражают нашу индивидуальность.

    Ткань, которой мы выстилаем свое гнездышко, играет важную роль в создании гармонии, тепла и уюта.

    Яркие цвета и четкие узоры могут устранить ощущение замкнутого пространства. Необычные обои преображают даже самое маленькое помещение.

    Джозеф Франк, шведско-австрийский архитектор и дизайнер XIX века

  

  
    Экология в доме

    Подробнее на приверженности шведов экологии мы остановимся чуть позже, а пока поговорим об их домах.

    Концепция лагома предполагает не только создание идеального дома, но и возможность обслуживать его – просто, недорого и экологично. Мы должны найти разумный баланс между своими потребностями и мерами по охране окружающей среды.

    А значит, сформировать привычки, которые не только обеспечивают комфорт в доме, но также включают социальную ответственность и заботу об окружающей среде. Это означает рациональное использование всего, что нам нужно, и учет потребностей тех, кто нас окружает.

  

  
    Польза минимализма

    Попытка поддерживать образ жизни, который нам не подходит, создает ненужный стресс. Постоянно осмысливая свой выбор, мы перестраиваем себя и находим то, что соответствует нашим потребностям и желаниям.

    Зачем содержать дом, если большая квартира в полной мере удовлетворит мои потребности и избавит от ненужных обязанностей, а значит стресса?

    При создании идеального дома лагом порой выражается в незначительных изменениях, которые улучшают качество жизни.

    Польза минимализма заключается в том, что он психологически разгружает нас, избавляя от лишней работы и обязанностей. Освободившись от суеты, мы получаем не только свободу, но и возможность лучше разобраться в своих вкусах и предпочтениях.

    Выяснив свои естественные склонности, мы начинаем создавать собственное пространство уюта, безопасности и гармонии.

    Минимализм – это не ограничение, а поиск смысла в том, что у вас есть. Минималисты достигают этого, избавляясь от всего лишнего и сохраняя лишь те вещи, которые служат определенной цели или приносят радость. Все остальное выбрасывается.

    Джошуа Филдс Миллберн, один из создателей Minimalists

    Обустройство дома• Лагом не требует, чтобы мы радикально перестраивали свой дом. Это нереалистично и дорого. Нам лишь нужно честно ответить на вопрос, зачем нужен тот или иной предмет мебели или вещь, занимающие место у нас в доме.

    • Начните избавляться от лишнего с составления двух списков – практического и эмоционального. Все, что не попадает в эти категории, можно считать лишним.

    • Да будет свет! Постарайтесь сделать свой дом ярким, используя естественные или искусственные источники света. Исследования показали, что мы подсознательно тянемся к свету, потому что он улучшает настроение.

    • Возможно, пора переставить мебель, особенно если вы не меняли обстановку несколько лет. Нас привлекает симметрия и визуальный баланс.

    • Если полностью изменить убранство дома не в нашей власти, можно создать собственные уютные, не захламленные уголки, оформленные в наших любимых цветах.

    • Живые растения и цветы в доме очищают воздух и создают ощущение благополучия.

    • Вы не задумывались об апсайклинге? Это вторичное использование предмета для другой цели – вместо того, чтобы его выбросить.

  

  
    Глава 38

    Люди – социальные существа, ищущие друг в друге утешение и комфорт.

    Мы жаждем признания, стремимся к духовной общности, подсознательно нуждаемся в близости других людей, сторонимся одиночества. Нередко мы лучше себя чувствуем в культурах, где все считаются членами одной семьи и где при взаимодействии друг с другом преобладает психология «всем миром».

    А вот в культурах, где ценится индивидуальность и самодостаточность, на периферии могут формироваться зоны изоляции. Мы чаще чувствуем себя отверженными и одинокими, и у нас гипертрофированное ощущение своей отчужденности, причем не всегда осознанное, независимо от намерений. Нам труднее заводить друзей, а активная социальная жизнь воспринимается скорее как обязанность, и мы чаще, чем нам хочется, погружаемся в мир психологической изоляции.

    Таково и шведское общество, которое руководствуется принципами лагома, требующими в первую очередь удовлетворять индивидуальные потребности, причем так, чтобы не причинять беспокойства окружающим.

    Благодаря этому невольно создается общество обособленных индивидуумов, где люди придерживаются достаточно широких взглядов, чтобы позволить соседям делать все, что им хочется, и в то же время окружают свою жизнь непроницаемой перегородкой, чтобы защититься от внешних факторов стресса, дискомфорта и всего непривычного.

    Поэтому я часто повторяю, что Швеция – самое открытое общество, состоящее из закоренелых индивидуалистов.

    В том, что касается взаимодействия с обществом и развлечений, лагом расшифровывается как «уместность и справедливость». А когда во время общения лагом вытаскивает нас из тесного личного мирка, из-за его спины воровато выглядывает завистливый кузен, закон Янте, внося свою негативную лепту.

    Именно поэтому – даже без учета индивидуальных особенностей – манеры общения шведа за границей и дома могут быть очень разными. Лагом, словно белье, можно надевать и снимать, и поэтому за пределами страны шведы с готовностью его отбрасывают, а вместе с ним и требование уместности в обществе – из-за его якобы непривлекательных черт. Многие шведы за границей хвастаются своей страной, но, вернувшись домой, резко критикуют ее.

    Чему же в действительности учит нас лагом, когда речь идет о социализации и общении с другими людьми?

  

  
    Лояльность и солидарность

    «Если вы начали игру, значит, приняли ее правила».

    Шведская пословицаВ каком бы обществе мы ни жили, мы стремимся найти в нем определенные достоинства. И интроверты, и экстраверты предпочитают культуру, которая позволяет им самим строить ту социальную жизнь, которая им подходит, – с минимальными усилиями.

    Мы уже выяснили, что культурные корни лагома уходят в динамику группы, вероятно, еще со времен викингов. Само это слово – сокращение фразы «laget om», что в буквальном переводе означает «вокруг группы», и поэтому лагом естественным образом проявляется в социальной среде, и именно в этом контексте его легче измерить.

    Исходя из принципа «на вкус и цвет товарища нет», лагом часто смещает фокус с личности на группу, следя за тем, чтобы не нарушать права других людей. Он жаждет преданности от всех, кто разделяет этот философский подход к жизни, и нацелен на формирование солидарности внутри общества.

    Именно поэтому новым гражданам Швеции трудно сразу же завести прочные дружеские отношения с местными жителями. Похоже, у шведов очень узкий круг близких друзей, многие из которых знают друг друга с детства. Для присоединения к этой группе требуется абсолютное доверие и лояльность, и отклонение от принятого в группе поведения часто встречается сдержанным неодобрением.

    Социальная структураШведы социализируются с помощью того, что я называю «структурированной активностью».

    Сначала вы записываетесь в организацию, спортивную группу или присоединяетесь к любому другому виду организованной деятельности. То есть вы занимаетесь чем-то вместе с другими, а затем спустя несколько месяцев (или лет) вас могут пригласить для индивидуального, неформального общения, например на ужин или кофе.

    Еще одна разновидность структурированной деятельности – это викторины и игры, которые шведы с удовольствием используют для того, чтобы люди почувствовали себя достаточно комфортно и начали общаться с незнакомцами.

    Такая структурированная деятельность устраняет неловкость, которую обычно испытывают скандинавы при разговоре с незнакомым человеком, и создает надежную основу для общения, когда вам не нужно искать тему для беседы.

    Жюльен С. Бурель, автор The Social Guidebook to SwedenЕсли глаза – зеркало души, то привычка шведов, предпочитающих пристальный взгляд в глаза языку тела, может считаться оценкой нашей личности. В других культурах долгий зрительный контакт считается неприятным, но швед как бы спрашивает: могу ли я в достаточной степени тебе доверять, чтобы впустить в свой мир?

    Но если лед сломан, вы можете приобрести шведского друга на всю жизнь, поскольку лагом тесно связан с доверием, справедливостью и лояльностью.

    Подобно нападающим в схватке на поле для регби, которые крепко обхватили друг друга и приготовились к подаче полузащитника, мы на сто процентов готовы к приему мяча. Этот мяч символизирует все, что дорого нашему сердцу.

    Лагом всегда стремится создать вокруг нас ситуативное совершенство и равновесие. Мы все должны быть надежными командными игроками, которым можно доверять исполнение искренних намерений. С доверием и лояльностью приходит и чувство безопасности – trygghet.

    Это еще одна причина любви шведов к организованной деятельности, спорту и разнообразным клубам с регулярными встречами.

    Даже вне клубов и групп существует социальная структура, которая создает эту организованную, достаточно упорядоченную среду для общения, от hostlov и sportlov – недельного отдыха, осеннего и зимнего соответственно, когда все получают возможность провести каникулы на природе вместе с семьей, – до fredagsmys (уютной пятницы), когда семьи устраиваются дома у телевизора с чипсами и попкорном.

    От общества лагом всегда требует контекста и порядка.

  

  
    Спокойная уверенность против бахвальства

    «Хвастовство дурно пахнет».

    Шведская пословицаВ том, что касается лагома, действия гораздо важнее слов.

    На самом деле голос наших поступков настолько громок, что никаких формальных правил просто не требуется. Лагом считает, что ему виднее, – и действует соответствующим образом.

    Многие культуры проявляют снисходительность к бахвальству или более изящной демонстрации успеха, но лагом требует, чтобы мы прятали свои эмоции под спокойной сдержанностью, потому что другие не должны расстраиваться при виде нашего триумфа. Все достойны определенной доли счастья, даже если они оказались проигравшей стороной в только что закончившейся игре. Если вы в этом сомневаетесь, посмотрите шведское телевизионное шоу, в котором участник выиграл миллион крон. Его сдержанная реакция на приятную новость, скорее всего, будет отличаться от вашей или моей.

    Детей с раннего возраста – с помощью самых разных сценариев – учат не соревноваться друг с другом. Им не внушают, что они должны быть лучше всех. Самое главное – участие в общем деле.

    Ощущение справедливости, присущее шведскому характеру, требует не поощрять хвастовство и браваду: победители чувствуют, что не могут в полной мере выразить свою радость, не вызвав осуждения других. На первый взгляд это противоречит одному из главных принципов лагома, согласно которому вы в первую очередь должны удовлетворять свои потребности и искать внутреннего равновесия. Тем не менее вам следует каким-то образом ухитриться сочетать этот принцип с потребностями группы.

    Концепция лагома создала культуру справедливости и доверия. Она сдерживает демонстративное потребление и эгоизм и заботится о том, чтобы все члены группы, будь то школа, компания или даже целая страна, получали справедливую долю.

    Доктор Кьелл Нордстрем, общественный деятель, писатель, предприниматель и экономистКак же мы ориентируемся в этих неспокойных водах, где самовосхваление сталкивается с мощным противодействием группы?

    Именно выходят на авансцену противники лагома, выдвигая свои аргументы.

    Почему мы не можем откровенно радоваться своим достижениям и публично отмечать их? Почему мы должны брать на себя лишний груз чувств – тех, что испытывают к нам другие люди? В конце концов, разве наши достижения – это не награда за упорный труд?

    Подождите… С чем мы здесь имеем дело, с лагомом или его родственником, законом Янте?

    Не забывайте: когда лагом проявляется в групповом общении, за спиной у него всегда маячит закон Янте, принося с собой зависть и осуждение, и причина в том, что лагом у каждого свой.

    Если мы сорвем маску с закона Янте и заново оценим ситуацию, то увидим, что лагом направлен на то, чтобы мы обрели равновесие в своих чувствах. Он может уберечь от обеих крайностей, которые разочаровывают и ослабляют нас, что тоже можно считать эмоциональным дисбалансом. Уверенность в себе – это когда мы позволяем нашим поступкам говорить за нас.

    Постоянное хвастовство может обесценить ожидание и невольно подталкивать нас к чрезмерным усилиям и ненужному напряжению. Если мы не в состоянии выполнить обещанное, это быстро разрушает доверие и репутацию. Утрата доверия – один из главных страхов в психологии лагома.

    Даже обычное свидание требует навыков исследователя и умения выуживать из собеседника информацию путем дополнительных вопросов: шведы не склонны рассказывать о своих достижениях – да и вообще делиться сведениями о себе, если уж на то пошло.

    Наблюдение за поведением шведских спортсменов на мировых чемпионатах – это ускоренный курс лагома. Они привыкли сдерживать эмоции и предпочитают, чтобы за них говорили их результаты. Победители признают свой успех, но и без преувеличенной сентиментальности по поводу достижений – результатов титанического труда.

    Успех празднуется сдержанно, однако эта сдержанность постепенно уходит благодаря разнообразию культур, а также эмоциональности, которые привносят спортсмены второго поколения иммигрантов.

    Когда результат превосходит ожидания, то реакция спортсмена на потрясающий успех обычно бывает такой:

    «Думаю, я не подвел, победила вся команда».

    «Я сделал свою работу в команде».

    «Мы победили, и не важно, кто забил».

    Как правило, для передачи эмоций шведы не используют язык тела и поэтому выражают свои чувства словами. К сожалению, шведский язык лаконичен и довольно быстро добирается до сути. В нем мало красивых прилагательных или цветистых слов для передачи чувств.

    Потрясающий футбольный матч могут прокомментировать так: «Det var otroligt!» (Это было невероятно!) Добавление слова «helt» (совершенно, абсолютно) служит для передачи наивысшей степени: «Det var helt otroligt!» (Это было совершенно невероятно!)

    Лагом часто путают с застенчивостью, но между ними нет ничего общего. Лагом предполагает умеренность, но на своих условиях. Это способ обозначить ожидания, и если мы оправдываем их или превосходим, то тем самым подтверждаем свое соответствие высоким стандартам.

    Кроме того, осознавая, что никто из окружающих не хвастается своими успехами, мы начинаем понимать неписаные правила поведения.

  

  
    Самодостаточность в социальной среде

    «Долг возвращай той же монетой».

    Шведская пословицаЧто касается смирения, то оно не имеет никакого отношения к лагому.

    Да, среди незнакомых людей, а также в неприятных и новых ситуациях шведы могут быть робкими и застенчивыми. Как бы то ни было, это естественная реакция на неизвестное при попытке понять других. Но смирение предполагает некоторое раболепие, подобострастие и покорность, граничащие с робостью. Эти понятия зачастую приходят в полное противоречие с культурой, ставящей во главу угла прямоту и откровенность.

    Поскольку в обществе, которое стремится к эгалитаризму, все люди заслуживают равного и справедливого обращения, лагом, страстно стремящийся к идеалу, не одобряет подчинения. Он хочет, чтобы мы шагали рядом, как равные. Хотя и не обязательно держась за руки.

    Лагом побуждает думать об окружающих, однако отрицает услужливость, поскольку опирается на понятия справедливости и равенства. Мы должны быть самостоятельными островами, независимыми, ни перед кем не в долгу. Лагом требует, чтобы мы брали от общества только то, что абсолютно необходимо, а в остальном надеялись исключительно на себя. Сначала попробуйте решить проблемы самостоятельно и только потом обращайтесь за помощью.

    Даже шведская пословица говорит о том, что никто не поможет вам лучше, чем вы сами.

    Эта игра самодостаточности разыгрывается в разных социальных контекстах, но особенно заметна она в магазинах и ресторанах. Продавцы редко сопровождают вас в магазине, а официанты стараются не подходить к вашему столику, пока вы не позовете их – взглядом или жестом. Для людей, воспитанных в другой культуре, такое отношение может показаться небрежностью или даже грубостью.

    Счета в ресторанах почти всегда разделяются, причем почти сразу, пока один из гостей не поставил остальных в неловкое положение, решив оплатить весь счет. Для иностранца, пришедшего на свидание и ждущего, что его будут кормить и поить, такая культурная норма может стать сюрпризом. Шведы привыкли платить за себя, всегда отвечать услугой на услугу и ни от кого не зависеть, в особенности финансово.

    Не забывайте, что лагом призывает к равновесию, и любые широкие жесты, оставшиеся без ответа, могут рассматриваться как нарушение баланса и попытка склонить чаши весов в одну сторону.

    Эта подсознательная самодостаточность также проявляется в романтических отношениях, когда не вступившие в официальный брак мужчины и женщины много лет живут вместе, имеют несколько общих детей, но финансово независимы друг от друга. Многие отвергают идею брака, рассматривая ее как вечную зависимость от другого человека.

    Как я могу найти свой уровень лагома, если я постоянно зависим или эмоционально связан с другим человеком?

  

  
    Искусство терпения

    «Хорошего можно ждать сколь угодно долго».

    Шведская пословицаСовременный мир, где люди привыкли мгновенно удовлетворять свои потребности, где они мигом приходят в ярость, едва зайдя в соцсеть, постоянно ослабляет нашу способность к терпению, но мы попробуем обратиться к лагому и посмотреть, чему эта концепция может научить нас в искусстве сдерживать себя.

    Присутствие лагом-принципов в нашей жизни не обеспечит нам автоматически иммунитета от беспокойства и недовольства. Тем не менее это область, где стресс, ненужные конфликты, конфронтация и нетерпение держатся в узде.

    Чтобы избегать чреватых конфликтом социальных ситуаций, шведы приучили себя стоять в очереди. Такое поведение вызывает ассоциацию с выстроившимися цепочкой леммингами, однако это всего лишь защитная реакция психики, автоматически включающаяся в любом учреждении, торговом центре и т. д.

    Войдя в магазин, аптеку, кулинарию, государственное учреждение или банк, вы, скорее всего, обнаружите систему очереди с номерками. Автомат выдает вам квитанцию с номером, который отображается на табло, когда подходит ваша очередь на обслуживание.

    Очереди и номерки встречаются не только в Швеции, но, когда такие автоматы, выдающие номерки, встречаются повсюду, это помогает воспитывать терпение и сохранять спокойствие. Поскольку вы уже попали в ситуацию, предполагающую ожидание, то психологически подготавливаетесь, планируете свое время и, самое главное, избавляетесь от стресса, зная, что нужно проявить терпение. Лагом естественным образом борется со всеми формами стресса и заранее принимает меры, чтобы избежать конфронтации и обеспечить согласие внутри группы.

  

  
    Уважать время

    Лагом требует, чтобы мы уважали не только себя, но и других, соблюдая золотое правило: относиться к другим так, как вы хотели бы, чтобы они относились к вам. Дайте им свободу, в которой они нуждаются, и не тратьте впустую их драгоценное время и силы. Провозглашая уместное социальное поведение, лагом стремится уважать всех окружающих и не мешать им. Мы должны комфортно чувствовать себя рядом с другими людьми, не посягая на их самостоятельность и их время.

    Преимущество такой позиции становится очевидным, когда речь идет о пунктуальности.

    Шведы известны своей пунктуальностью – дома, на работе и во время отдыха. Дети вовремя приходят в детский сад, взрослые не опаздывают на работу, друзья начинают пить коктейль на вечеринке строго в назначенное время. Общественный транспорт ходит по расписанию. Повестки дня соблюдаются, а чье-либо опоздание может нарушить весь распорядок.

    Во многих культурах отношение ко времени более беззаботное и оптимистичное, однако образ жизни по лагом-принципам предполагает, что мои действия, связанные со временем, не должны причинять неудобство другим людям. Если мы с кем-то договорились на определенный час, то должны держать слово.

    Можно ли доверять человеку и впускать его в круг близких друзей, если он не отличается пунктуальностью и опаздывает без уважительных причин?

    Для формирования верности, неотъемлемой части лагома, требуется доверие.

    Тайм-аут• В социальной жизни сила лагома – в коллективных действиях. Мы должны играть в команде. Когда вы в последний раз отдавали коллективу все свое время и силы?

    • Сведите хвастовство к минимуму – это даст неожиданный результат. Может, стоит удивить нового знакомого, не выкладывая все карты на стол? Именно так зачастую добиваются восхищения окружающих – с помощью обольстительного искусства сдержанной откровенности.

    • Возможно, пора вступить в клуб, чтобы дать второе дыхание своим увлечениям. Танцуйте сальсу, перебирайте гитарные струны, играйте в регби или снова начните рисовать. Так вы заполните свою жизнь увлеченными людьми.

    • Шведы привыкли смотреть в глаза собеседнику, и мы тоже можем овладеть этим искусством. Долгий зрительный контакт формирует чувство уверенности.

    • Мы должны серьезно относиться к своим обещаниям и держать данное слово. Это значит не создавать ложных надежд и оговаривать свои возможности. Пусть за нас говорят наши поступки.

    • Если люди нам не доверяют, это всегда можно исправить. Но не словами, которые они хотели бы услышать, а искренностью. Честное: «Простите, я не смогу» – всегда лучше невыполненного обещания.

    • Если вы свободно обращаетесь со временем, вспомните, что опоздание – это неуважение к времени другого человека.

  

  
    Глава 44

    Мир бизнеса жесток. Мы яростно конкурируем с другими, чтобы оставаться на плаву. Мы накапливаем выдающиеся личные достижения, чтобы двигаться вперед. Мы с невероятной настойчивостью стремимся осуществить мечты о блестящей карьере. Успех для нас часто определяется победой. От привлечения желанных клиентов и выгодных проектов до утверждения себя как наилучшего средства решения проблем других людей.

    Иногда мы выигрываем за счет других – ради «хорошего» бизнеса. Мы получаем максимально возможную прибыль, расходуя как можно меньше ресурсов. Как бы то ни было, успех бизнеса находится на пересечении конкуренции и индивидуализма и зависит от того, насколько хорошо мы продаем себя и свою работу. Поэтому на первый взгляд кажется, что лагом будет изгнан из этой области, едва только попытается обнаружить себя.

    Тем не менее он прокладывает себе путь, размахивая флагом справедливости и логики.

    Если мы задумаемся над шведской пословицей, утверждающей, что хороший бизнес – тот, когда обе стороны получают выгоду, то поймем, каким образом лагом проявляет себя в рабочей обстановке и в бизнесе.

    Он обнаруживается в манере взаимодействия с коллегами и гибкости подходов к достижению общей цели. Если речь идет о том, чтобы зарабатывать себе на жизнь, лагом требует от нас этики, основанной на справедливости, лояльности и доверии. Качества, необходимые в социальной жизни для общения с другими людьми, требуются и в профессиональном взаимодействии.

    Шведский подход к работе и бизнесу – это лояльность и доверие. Шведы всегда отождествляют себя с работой. Возможно, молодежь уже не проявляет такой лояльности к работодателю, как старшее поколение, но определенный ее уровень сохраняется.

    Тюнде Шютт, профессиональный хедхантер и коуч шведской компании Develop Me.Когда дело касается рабочего места, лагом сознательно переключает нас на работу в команде, поскольку для успеха в бизнесе на первом плане должно быть общее благо. Это означает, что бизнес-культура должна быть соткана из нитей рациональности, окутана плащом лояльности и стянута поясом доверия.

    Лагом выбирает логику, а не эмоции или воображение. Действия, а не обещания. Лагом требует, чтобы наши слова и действия были прочно связаны задолго до того, как мы подписываем контракт.

  

  
    Планирование и подготовка

    Шведы воспитаны так, чтобы их невозможно было застать врасплох. Жизнь в непредсказуемых погодных условиях и других непростых обстоятельствах на протяжении веков сформировала склад ума, предполагающий готовность к любым трудностям, которые жизнь может бросить вам в лицо в течение дня.

    Готовность требует планирования. Неудивительно, что потребность в должном планировании проникла в повседневную трудовую жизнь, а неподготовленность может погубить проект или даже привести к краху всю компанию.

    Многие иностранцы, работающие или ведущие бизнес в Швеции, часто жалуются, что шведы тратят много времени на предварительное планирование и подготовку. Повестка проверяется по три раза, а для обсуждения каждого пункта собираются несколько совещаний. Планирование может занять несколько месяцев, прежде чем шведы переходят к следующему шагу – реализации каждого пункта плана.

    Для культуры, где так важна и так приветствуется эффективность, неизменное тщательное планирование может показаться противоестественным – да просто пустой тратой времени и сил.

    Однако лагом, стремящийся к достижению баланса и устранению крайностей, требует адекватного планирования. «Адекватность» измеряется способностью избавиться от всего лишнего – независимо от того, сколько времени это занимает.

    Эффективность означает выполнение задачи наиболее оптимальным из возможных способов с минимальным расходованием времени, ресурсов и сил. Это определение эффективности полностью отражает суть лагома.

    Таким образом, мы нисколько не противоречим лагом-принципам, когда тратим столько времени, сколько необходимо, на должную подготовку и планирование, поскольку это единственный способ гарантировать эффективность.

  

  
    Значение консенсуса

    На работе фокус лагома полностью смещается на группу. Речь идет об ответственности и надежности уже не индивидуума, а коллектива. И когда вы работаете со шведами, у вас нет никакой возможности противостоять этой установке.

    Если вы воспитаны в культуре, где решения принимает один человек, то испытаете смешанные чувства, столкнувшись с подходом к бизнесу, определяемому концепцией лагома. Равенство и справедливость должны существовать на всех уровнях, а решение зачастую принимается групповым консенсусом.

    Все должны прийти к согласию по каждому пункту повестки. В противном случае созывается еще одно совещание, чтобы выяснить, почему не все согласны со всем.

    Очень свободная структура корпоративной иерархии в Швеции означает, что руководителей не воспринимают как полубогов. Они не могут приказывать. Они должны дипломатическими методами убедить подчиненных в правильности выбранного направления или поставленной цели.

    Тюнде Шютт, профессиональный хедхантер и коуч шведской компании Develop MeУтро понедельника может начаться с совещания, на котором обсуждается общее положение дел, а в течение дня проводятся дополнительные совещания, посвященные отдельным вопросам повестки, которые уже обсуждались утром.

    Совещания созываются для обсуждения и принятия решения по вопросам, которые постороннему могут показаться мелкими. Если согласия достичь не удается, то устраивается перерыв на кофе, или fika, после чего обсуждение продолжается.

    Это может раздражать, если вы настроены на быстрые, решительные действия. Или вы с радостью принимаете такой образ действий, поскольку ваши мысли и мнения активно обсуждаются в процессе принятия решений.

    Если присмотреться внимательнее, то мы поймем, что раздражение, которое могут вызвать бесчисленные совещания, уравновешивается несколькими факторами.

    Во-первых, лагом предполагает справедливость и равенство.

    Это естественным образом поощряет участие в дискуссии, и поэтому появляется возможность услышать голос и мнение каждого.

    Во-вторых, лагом – это стремление к оптимальному балансу, что способствует сотрудничеству и поиску наилучших решений посредством консенсуса. Лагом ставит под сомнение все действия, побуждая находить наилучшие варианты. Он требует непредвзятости, непрекращающегося поиска ситуативного совершенства, логичности и объективности, а не эмоций.

    И наконец, потребность в справедливости и равенстве формирует плоскую структуру организации, в противоположность иерархической пирамиде, с которой мы сталкиваемся в компаниях по всему миру. Этот стиль управления поощряет более свободный и прямой доступ к руководству. Поэтому идеи могут передаваться руководителям в непринужденной, товарищеской обстановке, когда все вправе высказывать свое мнение.

    Очень часто подчиненные называют руководителя компании просто по имени. В конце концов, лагом провозглашает, что мы все равны и обращаться с нами нужно одинаково, независимо от должности или положения в обществе.

    Теперь о гендерном равенстве на работе. В 2016 г. доклад Всемирного экономического форума о гендерном разрыве в мире поставил Швецию по этому показателю на четвертое место. Причина такого достижения – устранение 81 % гендерного неравенства и постоянная работа над повышением представительства женщин в самых разных областях.

    Таким образом, принятие решений – это в высшей степени инклюзивный процесс, который способствует тому, чтобы мы все вместе работали над достижением общей цели. Он помогает прийти к компромиссу, отметая эмоции и приветствуя логику. Он поощряет командную работу, что еще больше укрепляет лояльность.

  

  
    Искусство переговоров и лаконичность

    Шведы часто оказываются великолепными переговорщиками. Но не безжалостными, поскольку бизнес должен приносить выгоду обеим сторонам, не превращая их во врагов. Склонность к дипломатии обусловлена лагомом, а он предлагает постоянно задавать вопросы.

    Сентиментальность остается за порогом комнаты переговоров, и у руля встает прагматизм. Все пункты подробно обсуждаются, предложения тщательно исследуются на жизнеспособность, и в процессе переговоров обычно ничего не упускается из виду.

    Иметь дело с переговорщиком, исповедующим лагом-принципы, может быть утомительным, но лагом гарантирует, что любые действия, которые мы предпринимаем в бизнесе, будут лучшими решениями для группы, обеспечивающими баланс интересов и гармонию.

    Это также означает определенную лаконичность коммуникации. Как мы уже говорили, причина заключается в необыкновенной точности языка, а также в отношении к светской беседе и многословию как к чему-то лишнему и неэффективному. Поэтому шведы стараются быстро решить текущие вопросы. Говорят кратко и по делу. То же самое относится к переписке. Решения в бизнесе принимаются на основе фактов, а не интуиции. Переговоры ведутся очень методично.

    Обращаясь к сути того, что нам требуется, мы избавляемся от отвлекающих факторов, которые уводят нас в сторону от решения проблем, и таким образом снова приближаемся к гармонии.

    Несмотря на то что общая ответственность за проект смещается в сторону коллектива, лагом требует персональной ответственности за свои обещания, что помогает поддерживать доверие и надежность.

    Если вы потерпите неудачу, коллектив возьмет ответственность на себя, но вам уже не будут безоговорочно доверять, что при зрительном контакте выразится в долгих оценивающих взглядах, типично шведских.

  

  
    Конфликт и конкуренция

    «Кто слишком много доказывает, ничего не доказывает».

    Шведская пословицаТам, где есть конфликт и стресс, нет места лагому. Он буквально съеживается при первом же признаке столкновения и не терпит нарушения равновесия. Это отчетливо проявляется на рабочем месте и в бизнесе.

    Ведь если мы достигаем консенсуса, то тем самым снижаем риск последующего конфликта, верно?

    И поскольку все уже согласились с определенным образом действий, то формально ни у кого нет причин сердиться на нас, так?

    Вот почему шведы умеют говорить «нет», хотя эта особенность постепенно меняется из-за внешнего давления общества, которое ждет от нас максимальной гуманности, поскольку отказ может быть воспринят как некомпетентность.

    Отказ от дополнительной работы очень важен, потому что она может помешать нам выполнить обещания, а это приведет к профессиональному конфликту или другим осложнениям. Репутация надежного работника тщательно охраняется с помощью реалистичных ожиданий и сдержанных обещаний. Для этого необходимо брать на себя только те задачи, которые нам по плечу, чтобы таким образом не разрушить доверие коллег.

    Часто встречается решительный отказ от работы, которую поручает начальник, – без какого-либо ощущения вины или опасений, что это повлияет на отношения с руководителем. Лагом предполагает прямоту, и те, кто руководствуется его принципами, понимают это.

    Большое значение имеет и создание непринужденной атмосферы в коллективе путем устранения стресса – от свободного отношения к дресс-коду до продолжительных перерывов fika, позволяющих восстановить силы, чтобы снова включиться в гонку.

    Шведы, с детства умеющие ориентироваться в динамике группы, знают точную меру лагома для каждой конкретной ситуации.

    В том, что касается личного соперничества, здесь из-за спины лагома выглядывает его кузен, закон Янте, который пытается всех приструнить. Он говорит, что мы не должны считать себя лучше других, что хвастовство – признак недостатка самоуважения, а нежелание уступать другим говорит само за себя.

    Возможно, это прямо противоречит корпоративным правилам, согласно которым необходимо конкурировать, чтобы удержаться на рынке, но лагом пытается переместить акцент на качество, которое должно продаваться без специальных усилий с нашей стороны. Это не всегда эффективно, особенно когда активная реклама самого себя и своих возможностей нередко считается необходимой инвестицией для успеха в бизнесе.

    В сущности, это продажа работы до того, как она сделана.

    Но если мы выставим закон Янте за дверь и снова сосредоточимся на лагоме, то начнем понимать, почему личное соперничество не только не одобряется, но и считается неприемлемой тратой сил. Я бы сравнила его с попыткой новичка в первом же забеге угнаться за опытным марафонцем.

    К лагому нельзя подходить с одинаковой меркой.

    Мой личный лагом отличается от вашего. Мы не должны соревноваться: каждому нужно найти собственный баланс, использовать свои навыки, определить свои сильные стороны. Акцент на личной цели означает, что вы теряете из виду общую.

    Оптимальное решение находится не путем личного соперничества, а тогда, когда каждый исполняет отведенную ему роль, опираясь на свою компетенцию и внутренние маркеры лагома.

    Да, конкуренция может быть здоровой и стать дополнительным стимулом. Но этот стимул должен способствовать достижению личной гармонии и равновесия. Соперничество не должно отвлекать от избранного жизненного пути.

  

  
    Обратная связь

    «Лучшее письмо – отсутствие писем».

    Шведская пословицаМы часто слышим фразу: «Отсутствие новостей – хорошая новость». Сам факт, что мы не получаем обратной связи, увеличивает вероятность того, что все хорошо и беспокоиться не о чем. Но легко сказать…

    Естественно, мы просто не можем не волноваться, если нам не выразили поддержку. В конце концов, нет иного способа оценить, соответствуют ли наши действия потребностям коллектива. И разве не приятно время от времени получать одобрение, которое укрепляет боевой дух и не дает угаснуть огню лояльности?

    В типично шведском рабочем коллективе, в котором действуют принципы лагома, очень трудно услышать отзыв о своей работе, несмотря на характерную для шведов прямоту и откровенность.

    Комплименты звучат редко, потому что лагом велит в первую очередь обращать внимание на действия. Люди соотносят наши действия со словами, ищут противоречия между ними. Кроме того, отсутствие постоянных похвал – это еще один способ избежать конфронтации, которая может стать причиной дискомфорта и стресса.

    У такой скупой обратной связи есть очевидные преимущества и недостатки.

    «Пустая бочка громче гремит».

    Шведская пословицаГлавное преимущество заключается в том, что лагом опирается на доверие, и поэтому вы работаете в коллективе, который не ставит под сомнение ваши способности и компетенцию, оценивая каждую мелочь.

    Лагом направлен на достижение равновесия между радостью от успеха и выполнением обязанностей со строгим соблюдением рабочей этики. Если мы постоянно хвастаемся своими достижениями, это может создать некомфортную обстановку и осложнить отношения с другими людьми. По аналогии с историей о мальчике, который все время кричал «волки», люди уже не смогут по достоинству оценить вас, когда вы будете больше всего в этом нуждаться.

    Очевидный недостаток такой сдержанности – ощущение, будто нас недооценивают, поскольку мы не видим оценки своего труда со стороны коллег и руководства. Всех нас вдохновляет похвала, и поэтому нам время от времени требуется признание того, что мы делаем все не только правильно, но очень хорошо.

  

  
    Установка личных границ

    Долгий, пристальный взгляд. Запоминание каждого вашего слова. Собеседник внимательно слушает вас, слегка склонив голову набок, как будто все, что вы произносите, тут же анализируется, причем с глубоким интересом…

    Нет, ваш коллега или начальник вовсе в вас не влюблен.

    Причина иная. Лагом-принципы воспитали нацию, которая позволяет вам выразить свое мнение, не прерывая вас на полуслове: ведь это создало бы неудобства для собеседника, а лагом нацелен на гармоничный обмен мнениями без каких-либо помех.

    Долгий взгляд в глаза – это не только проявление уважения, но также своего рода оценка, насколько я могу вам доверять, быть откровенным и рассчитывать на ответную откровенность. Это не значит, что швед испытывает к вам какие-то чувства. Новички в шведском обществе часто считают такой пристальный взгляд признаком личного интереса.

    Однако это всего лишь ожидание, что вам тоже дадут изложить свое мнение, не перебивая и не мешая. Речь идет просто об уважении.

    Кроме того, вас не должна обманывать непринужденная атмосфера, создающая впечатление неофициальности и доступности. Шведы проводят четкую границу между работой и личной жизнью. Никто не будет с готовностью делиться персональной информацией, даже если вы попытаетесь ее выведать.

    Коллеги любят пропустить по стаканчику после работы, встречаться в клубах, участвовать в разных мероприятиях. Они так часто проводят вместе свободное время, что можно подумать, будто следующим логическим шагом станет приглашение на ужин. Но вовлеченность в такую социальную структуру вовсе не означает, что нас приглашают к себе в дом, в свою личную жизнь.

  

  
    Баланс между работой и личной жизнью

    В Швеции одно из самых либеральных законодательств в области трудовых отношений.

    Пять недель гарантированного законом ежегодного отпуска, 480 дней оплачиваемого отпуска по уходу за ребенком, другие случаи оплачиваемого отпуска по уходу за больными родственниками, более десятка праздников, к тому же шведы привыкли уходить из офиса сразу же по окончании рабочего дня, если не раньше.

    Несколько шведских компаний экспериментировали с шестичасовым рабочим днем, чтобы выяснить, повышает ли укороченный рабочий день эффективность, гарантируя оптимальный баланс между работой и личной жизнью, к которому так привержены шведы.

    Как бы то ни было, лагом нацелен на эффективную работу путем создания комфортной среды. От нас требуется осмыслить, почему мы перерабатываем и как можно перераспределить время, чтобы сбалансировать свою жизнь.

    В том что касается равновесия между личной жизнью и карьерой, лагом принимает форму умеренности и устойчивости. То есть все принимаемые нами решения не должны негативно влиять на наше благополучие.

    Это привносит определенную гибкость в культуру, где, например, родители могут раньше уйти с работы, чтобы забрать детей из детского сада, отлучаться среди дня по личным делам, а после возвращения из отпуска по уходу за ребенком сокращать рабочее время до 75 или 50 %.

    В отличие от некоторых других культур, в которых требуется отдавать работе все силы, чтобы достичь желаемого богатства и успеха, у шведов на это свой взгляд.

    Шведы работают, чтобы жить, а не живут, чтобы работать.

    То есть они должны зарабатывать достаточно, чтобы обеспечить себе самостоятельность, и поддерживать необходимый уровень лагома. Присутствие лагома как одного из жизненных принципов означает, что человеку нет необходимости в излишествах ради демонстрации успеха. Именно поэтому самые богатые шведы зачастую в своем доме предпочитают простоту и высокое качество.

    Гостям Швеции я обычно советую заканчивать походы по магазинам до 6 вечера, потому что в это время многие магазины закрываются. В выходные дни они могут закрываться и раньше, хотя это кажется нелогичным: люди свободны и у них есть время для шопинга. Подобная рабочая этика, отстаиваемая многими профсоюзами, обеспечивает защиту прав тех, что работает в розничной торговле, чтобы они тоже могли поддерживать баланс между работой и личной жизнью. Это, в свою очередь, улучшает качество жизни всего общества.

  

  
    Социально ответственный бизнес

    Привычка заботиться друг о друге и об окружающей среде распространяется также на рабочие места и методы ведения бизнеса. Социальная ответственность проявляется и в том, как шведы управляют своими компаниями.

    Поскольку основой лагома служат справедливость, равенство и доверие, шведский бизнес является мировым лидером по степени корпоративной социальной ответственности (КСО). Глобальные проблемы, такие как вклад человечества в изменение климата, гендерное равенство, защита природы, права человека и борьба против коррупции, – примеры направлений работы бизнеса, основанного на принципах лагома. По данным Шведского института стандартов, в пересчете на душу населения в этой стране самое большое количество бизнесов, имеющих экологический сертификат.

    Поэтому КСО часто встраивается в стратегию компании и ее повседневную деятельность. Лагом требует, чтобы стремление к прибыльности не нарушало права других людей и не оказывало негативного влияния на общество и окружающую среду.

    Сдержанный подход к конкуренции, разрешению конфликтов и общей организации работы – все это может привести к выводу, что ведение бизнеса на принципах лагома не открывает таких заманчивых возможностей, как другие капиталистические модели, однако мы должны опровергнуть эту точку зрения.

    В 2016 г. Forbes провел исследование 139 стран на устойчивость бизнеса, учитывая 11 факторов, среди которых были такие показатели, как инновации, налоги, технологии и бюрократия. В результате Швеция заняла первое место в мире по условиям ведения бизнеса. Для сравнения: Соединенные Штаты со всей их экономической мощью и сильной бизнес-культурой оказались только на 23-м месте, а Великобритания – на 5-м. Это веский аргумент в пользу внедрения принципов лагома в бизнес.

    Протокол совещания• Возможно, главный урок, который стоит усвоить, – необходимость научиться сдержанности при принятии решений, оценивать ситуацию в целом и смотреть на нее под разными углами.

    • Будучи руководителем, мы должны создавать вокруг себя и своих подчиненных спокойную атмосферу, и это поможет добиться лояльности, которая нам так необходима.

    • Доверие к вам определяется соответствием слова и дела. Поэтому научитесь отказывать, не скрывайте, что чего-то не умеете, формируйте реалистичные ожидания, чаще делегируйте полномочия. Лучше сделать меньше, но с безупречным качеством.

    • Если постоянно рассказывать о своих достижениях, никто не обратит внимания на ваш серьезный успех.

    • Вам действительно необходимо перерабатывать? Если нет, спросите себя, зачем вы это делаете.

    • Для консенсуса всегда есть время и место: мнение других людей относительно текущей задачи может дать необходимую объективность в тех вопросах, которые затрагивают наши чувства.

    • Если вы считаете себя превосходным переговорщиком, задумайтесь о своем восприятии переговоров. Вы всегда стремитесь перехитрить или переиграть другую сторону, дав им меньше, чем получаете сами? Или проявляете эмпатию к другой стороне?

    • Приготовьтесь задавать вопросы и не принимайте все за чистую монету.

  

  
    Глава 53

    Если деньги – источник зла, то у принципов лагома, основанных на равенстве и справедливости, очень сложные и довольно напряженные отношения с миром финансов.

    В мире, где пропасть между богатыми и бедными постоянно увеличивается, стремление к финансовой безопасности вполне оправдано. Для удовлетворения базовых потребностей человека нужны деньги, и мы часто боимся, что у нас не хватит средств.

    Мы опасаемся остаться без крыши над головой, пищи, воды и медицинского обслуживания. Нас беспокоят затраты на удовлетворение этих базовых потребностей: нам приходится оставлять деньги в продовольственном магазине, чтобы наполнить свой желудок, оплачивать счета за обслуживание нашего жилища, платить за услуги врача, чтобы сохранить здоровье.

    Многие испытывают постоянную тревогу: поскольку финансовые обязательства накапливаются быстрее, чем их можно выполнить.

    А те, кто способен без труда удовлетворять свои базовые потребности, хотят больше денег, чтобы обеспечить большую безопасность и душевное спокойствие, которые дает финансовая подушка. Нам нужны деньги, чтобы без ограничений удовлетворять свои желания и исполнять мечты. Мы стремимся не только к финансовой независимости, но и к экономической стабильности.

    В том, что касается денег, лагом-подход к управлению нашими кошельками можно охарактеризовать как логику и здравый смысл.

    От нас требуется сбалансировать свою бухгалтерию – отдавать столько же, сколько мы получаем. Это естественным образом исключает долги. И предполагает более скрупулезный подход к расходам с обязательным вопросом, зачем мы делаем ту или иную покупку. Лагом пытается разделить все, на что мы тратим заработанные тяжелым трудом деньги, на две категории: с функциональной ценностью и с сентиментальной ценностью. Все, что не входит в эти два списка, можно считать лишним или бесполезным.

    Мы уже знаем, что лагом изо всех сил борется с излишествами.

    Поэтому в области денег и финансов лагом проявляет себя несколькими способами. Во-первых, это смягчение финансовых стрессов, что достигается подстраховкой с помощью налогов. Во-вторых, упрощение трат и минимизация расходов до степени, которая граничит с бережливостью.

    Третий способ – тщательное планирование ежемесячных расходов и составление разумного бюджета.

  

  
    Налогообложение как способ избавиться от стресса

    Не будет преувеличением сказать, что деньги – главный источник стресса в нашей жизни. Справедливо также утверждение, что профессия налогового инспектора – одна из самых одиозных во всех цивилизациях, на протяжении многих тысяч лет, еще с библейских времен. Совершенно очевидно, что никому не хочется расставаться с деньгами, заработанными нелегким трудом.

    Тем не менее между Шведским налоговым агентством и шведами отношения вполне доброжелательные.

    Граждане других стран не любят платить налоги и стараются отдать как можно меньше и получить как можно больше налоговых вычетов, но шведы привыкли к тому факту, что адекватные налоги могут быть благом. Независимо от того, нравится им это или нет.

    Шведское слово «налог» – skatt – имеет еще одно значение – сокровище. Немного найдется языков, в которых слово, обозначающее налог, имеет такую позитивную коннотацию.

    Дэвид Уайлз, директор по контенту в Spoon Publishing, Мальмё, ШвецияЕсли мы внимательно посмотрим на шведское слово «налог» – skatt – то увидим, что у него есть еще одно значение – сокровище.

    Налоги можно рассматривать как способ откладывать средства на черный день на протяжении всей жизни, поскольку система пользуется доверием и отличается эффективностью. Она обеспечивает оплачиваемый отпуск, когда у нас появляются дети, в том числе усыновленные, а также пособие по безработице, когда мы теряем работу, субсидирует наше образование и здравоохранение, при необходимости помогает платить аренду и гарантирует социальное страхование при выходе на пенсию – и еще многое другое.

    Каждая из этих жизненных ситуаций может привести к финансовой катастрофе и быстро вытолкнуть человека за черту бедности, однако Швеция стремится к всеобщему равенству и гарантирует, что каждый вносит справедливую долю для обеспечения достойного качества жизни. Эта система безопасности значительно ослабляет связанный с финансами стресс, и лагом приветствует любую систему или структуру, которая уменьшает неуверенность и повышает уровень безопасности в нашей жизни.

    Чтобы создать это ощущение внешней стабильности и экономического благополучия, лагом-принципы требуют не слишком сильно переживать из-за денег. Мы должны работать достаточно усердно, чтобы удовлетворять свои повседневные потребности, понимая, что своими налогами вносим должный вклад в коллективную систему финансового спокойствия.

    Известно, что в Швеции высокие налоги. В других странах под этим часто подразумевают высокий подоходный налог, но это не так. Средний подоходный налог в Швеции составляет 30–33 %, а налог с доходов корпорации – 22 %.

    Реальная налоговая нагрузка включает косвенные налоги, такие как налог на добавленную стоимость (НДС), который на 25 % увеличивает стоимость товаров и услуг, приобретаемых нами у других людей. Вот почему траты шведов очень часто ограничиваются лишь тем, что имеет функциональную ценность или затрагивает какие-то струны в их сердце.

    И все же горькую необходимость платить налоги можно рассматривать с практической точки зрения. Если налоги обеспечивают универсальную защиту, говорит лагом, мы должны приветствовать их.

  

  
    Бережливость и составление бюджета

    «Шведы склонны делать сбережения. Мы привыкли к этому в 1980-х гг., когда существовали поддерживаемые государством сберегательные фонды. Ежемесячные отчисления на сберегательный счет считаются обычным делом. Откладывают на поддержание привычного образа жизни, на детей, на старость».

    Ингела Габриэльссон, экономист, представитель Nordea Bank Sweden по вопросам управления личными финансамиПроведя какое-то время в Швеции или вместе со шведами, многие иностранцы отмечают их бережливость, а иногда граничащий с одержимостью интерес к ценам.

    Такая бережливость зачастую противоречит установке, которая требует удовлетворять свои потребности товарами наивысшего качества, какое вы только можете себе позволить, чтобы они служили вам долгое время. Это значит обдуманно тратить деньги, убеждаясь, что купленные вещи привносят нужные ценности в нашу жизнь, поддерживая ее оптимальный баланс.

    Шведы любят хорошо сделанные вещи и стараются окружать себя предметами высокого качества. Кроме того, мы предпочитаем тратить деньги на что-то только один раз. Это должны быть прочные вещи из добротных материалов, предназначенные для того, чтобы служить долго.

    Это одна из причин, почему Швеция считается неудачной страной для шопинга. Кроме высокого налога на добавленную стоимость мы часто платим за качественные материалы и органические ингредиенты, что, в свою очередь, повышает цену товара.

    Еще один элемент шведской бережливости связан с такой лагом-установкой, как «в хозяйстве все пригодится». Эта черта даже нашла отражение в послевоенном комиксе под названием Spara och slösa («Сберегать и тратить»), который учит детей бережливости и показывает опасности расточительства.

    Упрощая повседневные потребности, мы не только сокращаем количество отходов, но и снижаем нагрузку на кошелек. Мы находим способы повторно использовать свои вещи, не покупая новые, а меняя назначение старых и используя их по-другому.

    Мы тратим деньги тогда, когда это имеет наибольший смысл, по возможности ищем бесплатные развлечения и выгодные сделки – от бесплатных концертов и пригласительных билетов на праздники, устраиваемые в парках, в библиотеках и музеях, до дешевых покупок на блошиных рынках, книжных распродажах и других мероприятиях, позволяющих сэкономить.

    «Кусок хлеба в кармане лучше пера на шляпе».

    Шведская пословицаКогда речь заходит о планировании бюджета, лагом, чтобы мы не очутились на мели, велит задавать вопросы. Мы должны знать, на что уходит каждая потраченная монетка – каждый день, каждую неделю, каждый месяц.

    Лагом побуждает нас использовать только самое необходимое и изо всех сил старается не допустить импульсивных трат, которые относятся к категории излишеств. Он помогает следить за расходами и находить компромиссы, дабы состояние финансов могло приносить нам удовлетворение.

    Даже если мы кажемся очень бедными на фоне других людей, лагом требует от нас сосредоточиться на себе, а не сравнивать себя с остальными.

    В том, что касается инвестиций, большинство шведов выбирают середину между риском и отсутствием риска. Половина шведов имеет план сбережений, другая половина «просто откладывает».

    Ингела Габриэльссон, экономист, представитель Nordea Bank Sweden по вопросам управления личными финансамиКак утверждает шведская пословица, кусок хлеба в кармане лучше пера на шляпе.

    Это значит, что лучше скромно удовлетворять свои потребности в пределах доступных средств, нежели демонстрировать роскошный образ жизни, который нам не по карману.

    Зачем подвергать себя ненужному стрессу, если жизнь не по средствам лишает нас счастья, уверенности в себе и чувства безопасности?

  

  
    Отношение к долгам

    Как уже обсуждалось выше, жизнь по лагом-принципам можно сравнить с весами. Все, что нарушает равновесие в ту или другую сторону, рассматривается как лишний груз. Лагом стремится к балансу, избавляясь от перегрузки.

    Помимо задачи построения гармоничного общества, где все заботятся друг о друге, лагом также поощряет самодостаточность. Такая автономность личности способствует тому, что мы не любим быть перед кем-то в долгу. Тяготы долга ложатся на обе стороны, вызывая стресс. Это давление нарушает баланс.

    Под гнетом долга лагом съеживается. Мы часто вспоминаем слова бывшего премьер-министра Швеции Йорана Перссона: «Тот, кто имеет долги, несвободен». Это ни в коем случае не означает, что шведы не погашают позаимствованные суммы. Погашают, особенно когда речь идет об инвестициях в свой дом. Однако в культуре, которая поощряет финансовую независимость, долг не считается чем-то естественным.

    На первый взгляд это противоречит репутации Швеции как социального государства с экономической зависимостью граждан от властей, но внутренняя лагом-установка «услуга за услугу» – одна из причин того, что Швеция имеет один из самых низких уровней государственного долга среди стран ЕС. В 2016 г., по оценке Forbes, Швеция занимала четвертое место в мире по показателю финансовой свободы, а шведское правительство уже более десяти лет утверждает сбалансированный бюджет.

    Если уж без долгов обойтись невозможно, лагом требует от нас, чтобы мы брали взаймы непосредственно из общего котла, в который вносим вклад своими налогами, а не у других людей: считается, что тем самым мы их обременяем.

  

  
    Богатство и слава

    Если вы попросите шведа назвать кого-нибудь из шведских миллиардеров, они, скорее всего, сразу же вспомнят Ингвара Кампрада, основателя всемирно известной компании IKEA, торгующей товарами для дома.

    А потом они глубоко задумаются, пытаясь вспомнить другие имена. Однако, по сведениям журнала Forbes, в Швеции насчитывается больше двадцати пяти миллиардеров, а богатейшим человеком страны считается Стефан Перссон, который владеет значительной долей акций модного бренда H&M (Hennes & Mauritz). Тот факт, что эти люди тихо и незаметно живут в шведском обществе, накапливая огромные богатства, демонстрирует умеренность и благоразумие, которые приходят вместе с лагомом.

    Богатством не хвастаются, как, например, в Великобритании или Соединенных Штатах. Но внешнее впечатление обманчиво: шведы богатеют с невероятной быстротой. Стартапы, в основе которых лежат инновации и новые технологии, формируют следующее поколение предпринимателей-миллионеров.

    Тихий и скромный незнакомец, сидящий рядом с вами в метро, может оказаться руководителем самого успешного стартапа на рынке и ежегодно зарабатывать миллионы долларов.

    Внешне богатство никак не проявляется. Да, качество одежды, марка автомобиля и район, в котором мы живем, могут служить показателями нашего богатства. Но оценить величину состояния шведа – задача не из легких. Главная причина – в кузене лагома, законе Янте, который приносит с собой дискомфорт и неосознанное чувство вины, когда мы хвастаемся своими успехами.

    Лагом пытается примирить личное богатство и финансовое благополучие с внутренней потребностью в показном потреблении и хвастовстве, призывая к умеренности в расходах.

    Деньги имеют значение• В области финансов лагом не требует от нас быть скрягами. Просто нужно лучше понимать, сколько мы тратим, чтобы время от времени баловать себя, восстанавливая баланс.

    • Пора начать откладывать на черный день. Большинство из нас лишены такой роскоши, как развитая система социального обеспечения, которая служит надежной страховкой, но можно немного увеличить отчисления на сберегательный счет, чтобы уменьшить стресс.

    • Покупать нужно меньше, но качественные товары. Лагом советует приобрести одну добротную вещь, а не кучу дешевых.

    • Сократить расходы можно самыми разными способами: приносить обед из дома, а не ходить в кафе, ограничить закупку продуктов одним разом в неделю.

    • Если вы никогда не планировали бюджет, начните записывать свои расходы. Необязательно начинать со сложных компьютерных таблиц, на первых порах хватит и обычного списка.

    • Если всегда планируете бюджет, возможно, пора пересмотреть свой подход и выяснить, какие расходы можно сократить, чтобы больше тратить на то, что доставляет удовольствие.

    • Пора серьезно задуматься о долгах, которые тяжелым бременем ложатся на нашу жизнь. Проконсультируйтесь у специалиста, который поможет снизить финансовую нагрузку.

    • Жизнь не по средствам отнимает много сил. Вы еще не устали?

  

  
    Глава 58

    Есть одна сфера нашей жизни, где лагом проявляется во всем своем блеске. Это взаимоотношения с природой и окружающей средой. Лагом определяет наше отношение к окружающей среде и требует от нас, чтобы мы смотрели на мир через призму экологии и обращались с ним бережно.

    Даже закон Янте признает поражение и отступает, когда на первый план выходит планета Земля с ее природными ресурсами, потому что на первый план выходит одно из главных достоинств лагома – самоосознание.

    Образ жизни шведов неразрывно связан с природой. Это очень тесные взаимоотношения, наполненные уважением, которое педантично воспитывается с детства. Шведы получают удовольствие от пребывания на свежем воздухе, от общения с силами природы, независимо от погоды и температуры воздуха, а самое главное, защищают природу со страстью, которая на первый взгляд противоречит присущему лагому самоконтролю.

    Причина заключается в том, что для лагома естественно стремление обеспечить всем равный доступ к одним и тем же ресурсам. Мы должны не только брать, но и сохранять, чтобы другим тоже осталось. Все должны иметь равные возможности получать удовольствие от экосистем, в которых мы живем, и оберегать их.

    Кроме того, доступ к природе рассматривается как заем, который мы должны отдать, чтобы поддерживать баланс.

    Это позволяет сознательно регулировать потребление природных ресурсов и формирует пристальное внимание к этой области, что, в свою очередь, порождает заботу об экологии. Взятое взаймы нуждается в бережном обращении, чтобы мы могли вернуть его в почти идеальном состоянии – практически не изменившимся.

    Тщательный уход и забота – вот в чем суть экологической устойчивости.

  

  
    Ради любви к природе

    За годы исследований я пришла к выводу, что «скандинавское благополучие» основано на взаимосвязи повседневной жизни с природой, на выраженной простоте дизайна всего, что нас окружает, и на доступности природы.

    Джули Линдал, специалист по межкультурным отношениям, автор книги On My Swedish Island: Discovering the Secrets of Scandinavian Well-beingНесмотря на внешнее спокойствие, которое приходит вместе с лагом-умеренностью, шведы проявляют необычайную агрессивность и напористость во всем, что касается сохранения природы.

    Чтобы понять, каким образом любовь к природе и стремление защищать ее стали неотъемлемой частью шведского характера, нужно вернуться в прошлое и посмотреть, как шведы взаимодействовали с окружающей средой.

    Что касается занятий на свежем воздухе, независимо от погоды, то здесь общественное мнение формируется государством.

    В конце февраля – начале марта занятия в школах прерываются на короткие каникулы – эта культурная традиция получила название sportlov. Зимние каникулы предназначены для того, чтобы семьи посвятили время активному отдыху на природе.

    В 1925 г. молодежная организация решила организовать походы в горы для гимназистов; участие в них было добровольным. Но только в 1940-х гг. эту инициативу подхватило правительство – как средство экономии энергии. Обязательные школьные каникулы, получившие название kokslov (от шведского слова «кокс»), были введены ради экономии угля и кокса, которые использовались для отопления домов после Второй мировой войны. Это не только привело к сокращению потребления топлива в масштабах страны, но и дало возможность ученикам участвовать в организованных походах. В 1960-х гг. идея экономить топливо распространилась на рабочие места и получила новое название – sportlov.

    В настоящее время эта традиция совместно с allemansrätten, который гарантирует свободный доступ к природным ресурсам, создала условия для воспитания любви к природе с самого раннего возраста.

    Allemansrätten позволяет нам в любом месте ставить палатки, кататься на лыжах и совершать пешие прогулки – если нет запрещающих знаков. Это право включает свободный сбор диких ягод и грибов. Allemansrätten поощряет нас исследовать родной край.

    Кроме того, более 80 % населения Швеции живет не дальше трех миль от парка или заповедника. По данным Общества друзей досуга на природе (Friluftsfrämjandet), 97 % шведов выступают за свободный доступ к природе, считая его одним из базовых прав.

    Слово Skogsmulle у каждого шведа вызывает детское воспоминание о забавном лесном персонаже, который знакомил их с природой и учил наслаждаться ею. Более 200 детских садов в Швеции участвуют в оздоровительной программе Общества друзей досуга на природе под названием I ur och skur, что означает «и дождь, и солнце».

    С самых юных лет детей приучают проводить время на свежем воздухе, учат не бояться природы. Они больше не считают время, проведенное вне стен дома, обязанностью: это превратилось у них в потребность.

    В детских садах детей тепло одевают и разрешают по несколько часов играть в сугробах. Даже детей младше полугода выносят на улицу на несколько минут, чтобы они подышали свежим зимним воздухом.

    Может показаться, что цель этой традиции – закалка организма, но главная польза от него – воспитание граждан, заботящихся об окружающей среде.

    Свободный доступ к природе означает, что мы все следим за тем, чтобы этот доступ оставался действительно свободным – уважая землю, по которой ходим. Забота об окружающей среде становится привычной, потому что мы много времени проводим на природе. Точно так же, как мы регулярно убираем у себя в доме, у нас выработалась потребность содержать в чистоте и защищать окружающую среду.

    Это дает Швеции огромное преимущество, когда речь заходит об убеждении граждан в пользе экологической стабильности, экологически дружественных инициатив и защиты окружающей среды. На протяжении нескольких десятилетий Швеция входит в пятерку самых экологичных стран мира.

    Это нетрудно популяризировать, потому что у шведов с детства воспитывается потребность защищать природу. Совершенно естественная потребность.

  

  
    Воспитание экологической ответственности

    Лагом обращается к нашему сознанию и побуждает задавать вопросы. Он требует осмысленности и пытливой сосредоточенности, чтобы постоянно анализировать свои действия, совершенствовать образ жизни и защищать то, что нам дорого.

    Многим из нас не так повезло, как шведам, и нам не прививали с детства любовь к природе. Никто не призывал нас выйти за порог и насладиться красотой лесов и лугов.

    Независимо от того, повезло нам пользоваться такой привилегией или нет, мы не остаемся равнодушными к окружающей среде. Мы хотим внести свой вклад в сохранение богатых природных ресурсов, которые нас окружают. Мы хотим получать удовольствие от общения с природой, не нанося ей вреда и не уничтожая ее.

    Простые изменения в повседневных привычках, направленные на то, чтобы сэкономить воду или электроэнергию, уменьшить количество мусора или вести более здоровый образ жизни, могут принести огромную пользу как самому человеку, так и всей планете. Экологически ответственный образ жизни – не новость. Но занятым людям поддерживать его непросто. Большинство нуждается в помощи, чтобы вести жизнь, в большей степени соответствующую лагом-принципам.

    Джоанна Ярроу, руководитель отдела устойчивого развития и здорового образа жизни, IKEA GroupС чего же нам начать воспитание экологического мышления и чему может научить нас лагом в деле активной защиты окружающей среды?

    Попробуем представить это как обучение взрослого человека плаванию или иностранному языку.

    Если в детстве у нас не было возможности научиться плавать или овладеть иностранным языком, то в зрелом возрасте сделать это гораздо труднее, однако мы все равно заставляем себя учиться. Приобрести новые навыки будет непросто. Мы можем не раз потерпеть неудачу, но должны встать, встряхнуться и продолжить попытки. Таким образом, нам предстоит выработать новые привычки, чтобы сформировать у себя экологическое мышление. И в большинстве случаев мы ищем авторитетных учителей, которые укажут нам верный путь.

    В 2014 г. шведский гигант IKEA, специализирующийся на мебели и товарах для дома, запустил проект Live LAGOM в сотрудничестве с Центром экологии и устойчивого развития (CES) и некоммерческой организацией Hubbub из Великобритании. Его задача – познакомить остальной мир с дружественным для экологии шведским образом жизни. То, что начиналось с 200 сотрудников IKEA, которые получали ваучеры для покупки товаров компании, что помогало формировать экологические привычки в повседневной жизни, превратилось в проект Live LAGOM для более широкой аудитории.

    Цель проекта – показать всем нам, как небольшие изменения в нашем доме – от экономии воды до раздельного сбора мусора и использования светодиодных ламп – могут повысить качество нашей жизни, сэкономить нам деньги и уменьшить воздействие на окружающую среду.

    Кто такой lagomer?Согласно проекту Live LAGOM компании IKEA, lagomer – это человек, стремящийся жить по лагом-принципам: понемногу менять свою жизнь, чтобы минимизировать воздействие на природу, экономно расходовать ресурсы и наслаждаться интересной, счастливой и сбалансированной жизнью.

    IKEA, проект Live LAGOMФактически мы превращаемся в lagomer.

    Рекламируя экологически ответственную жизнь как привлекательную и доступную, компания IKEA не осознавала, что нечаянно дала начало всемирному движению, которое знакомит людей с другими достоинствами лагома, помимо экологических практик, направленных на сохранение природы.

    Мы получили возможность приподнять завесу над шведским секретом счастливой жизни.

  

  
    Мотовство до нужды доведет

    Вероятно, каждый хоть раз из нас слышал фразу «мотовство до нужды доведет». Смысл ее в том, что расточительность нередко становится причиной бедности. Богатство или бедность зачастую определяются тем, как мы распоряжаемся своими ресурсами.

    Мы уже знаем, что лагом – противник расточительства. Мы должны уменьшить потребление, осознавать, сколько ресурсов мы используем, и следить за тем, чтобы хватило другим людям.

    Что касается жизни в соответствии с лагом-принципами, то многие действия, связанные с экологией, очень практичны и осязаемы. Мы можем сделать множество конкретных шагов – больших и малых, – чтобы изменить свою жизнь и жизнь всего общества.

    Простой способ уменьшить потребление энергии – выключать свет и бытовые приборы, которыми мы не пользуемся. Разница будет огромная. Мы не только уменьшим счета за электричество, но и внесем вклад в сокращение потребления энергии своим районом, городом, страной и, следовательно, всем миром.

    Теперь о еде. Во всем мире проводятся многочисленные кампании за потребление «некрасивых» продуктов, то есть превосходных по качеству фруктов и овощей, которые выглядят не так, как нам хотелось бы. Кумулятивный эффект также дает покупка органических или произведенных по природосберегающей технологии продуктов. Мы можем выбирать социально ответственных и заботящихся о сохранении окружающей среды производителей.

    Контроль за величиной порций, когда мы берем ровно столько, сколько в состоянии съесть, уменьшает количество продуктов, попадающих в мусорное ведро. Консервы и неиспользованные остатки всегда можно отдать благотворительным организациям.

    Очень полезна и весенняя уборка дома. Она не только поможет избавиться от мусора, но и понять, какие вещи можно не выбрасывать, а продать или подарить.

    Большинство шведов не выращивают для себя продукты питания, и лагом не настаивает, чтобы вы сажали зелень, цветы и овощи на балконе или во дворе дома, однако это еще один способ сбережения природных ресурсов, особенно если вы любите садоводство или просто хотите попробовать в нем свои силы. Выращивание собственных продуктов позволяет не только сэкономить деньги, но и удовлетворить другие потребности. Мы можем сорвать несколько веточек укропа или листиков мяты, ровно столько, сколько нужно, вместо того чтобы покупать пучок и выбрасывать остатки.

    Мало что может сравниться с освежающим действием теплой ванны после долгого напряженного дня. Лагом поощряет желание баловать себя, заботясь о своем здоровье, телесном и душевном. Однако нелишне помнить и о ресурсах, которые расходуем, удовлетворяя свои желания, в данном случае о расходе воды. Маленький шажок в направлении бережного отношения к природе – не так часто принимать ванну, заменив ее душем. Это небольшое изменение внесет вклад в борьбу с нехваткой воды в мире. Еще один шаг – закрывать кран, пока чистишь зубы.

    Внушая нам стремление убрать излишества из нашей жизни, лагом оценивает, как воздействует на природу наш привычный образ жизни.

  

  
    Три принципа: ремонт, повторное использование, утилизация

    Выработать экологически безопасные привычки дома, на рабочем месте и в обществе помогает следующий вопрос: можно ли данную вещь использовать повторно или отдать на переработку, а не просто выбросить? Такие размышления определят наше отношение к вещам, которыми мы владеем или собираемся купить.

    Многие магазины и супермаркеты уже берут плату за пластиковые и бумажные пакеты, пытаясь бороться с загрязнением окружающей среды и поощряя покупателей использовать старые. Этот простой шаг доступен всем.

    Шведское правительство решило снизить налог на добавленную стоимость (НДС) для услуг по ремонту, чтобы бороться с расточительством и поощрять обслуживание любых устройств, от велосипедов до бытовой техники.

    Емкости многоразового использования помогут сократить количество мусора: не будет необходимости постоянно покупать новые. Добавим сюда стеклянные бутылки с водой вместо пластиковых, контейнеры для хранения продуктов, бутылочки для специй. В том, что касается экологии, эти небольшие усилия дают эффект снежного кома.

    Бумагу, металл, резину и пластик можно использовать повторно для получения новой продукции, от упаковки до обуви, поэтому их утилизация помогает экономить природные ресурсы, из которых они производятся. То же самое относится к повторному использованию вещей для других целей, когда они получают второе рождение. Это могут быть простые творческие проекты, например использование упаковок для создания произведений искусства и поделок или ремонт старого столика, который затем меняет свое местоположение в доме.

    Если мы помним об этих трех принципах – ремонт, повторное использование и утилизация – и постоянно повторяем их как экологическую мантру, это помогает изменить наше поведение в важных мелочах. И эти достойные привычки передадутся детям, которые копируют наши поступки, а не слова.

  

  
    Следы, которые мы оставляем

    Вы знаете, что в Швеции закончился мусор?

    Процесс переработки отходов в стране настолько эффективен, что на свалки отправляется менее 4 % мусора, и страна импортирует тысячи тонн отходов из других европейских стран, чтобы обеспечивать работу своих предприятий по утилизации.

    И в этом заслуга не только государства. Огромную роль сыграли обычные люди, как вы и я, которые осознали, как наше повседневное поведение может способствовать общему благу. Все началось с маленьких шажков, которые мы делаем в жизни, чтобы внести вклад в защиту окружающего нас мира.

    Если мы изменим взгляд на Землю и ее богатства и станем относиться к этим ресурсам как к ссуде, которую мы берем у своих детей, то необходимость в экологических практиках станет очевидной.

    Жизнь по законам экологии: советы• Мы любим понежиться в ванне после долгого напряженного дня, но можно немного реже проводить эту восстановительную процедуру. Замена ванны душем экономит большое количество воды.

    • Вода будет расходоваться экономнее, если не мыть посуду вручную, а пользоваться посудомоечной машиной.

    • Выключайте свет, выходя из комнаты, и отсоединяйте от розетки неиспользуемые приборы.

    • По возможности сортируйте мусор. Все эти пустые банки, бутылки и коробки могут быть использованы для производства новых товаров.

    • Пользуйтесь многоразовыми бутылками, а не одноразовыми.

    • Купите многоразовые сумки, чтобы при каждом походе в магазин не использовать новые пластиковые пакеты.

    • Замените лампы во всем доме на энергосберегающие светодиодные. Они потребляют на 80 % меньше энергии и служат дольше.

    • Старайтесь сушить одежду на воздухе, а не в сушильном барабане. Кроме экономии энергии, вы получите и свежий приятный запах.

    • Покупка перезаряжаемых аккумуляторов позволит сэкономить деньги в долговременном плане и уменьшит количество мусора.

    • Научитесь повторно использовать предметы, а не сразу же выбрасывать их. Картонные втулки от туалетной бумаги могут превратиться в превосходный материал для детских игр и проектов.

    • По возможности стирайте одежду при 40, а не при 60 градусах: это наполовину сократит расход энергии.

    • Установите оптимальную температуру в холодильнике и морозильнике, что тоже сэкономит электроэнергию.

    • Понижение температуры в доме на один градус сокращает потребление энергии на 5 %.

    • Задумайтесь о выращивании собственных продуктов. Например, для трав не нужно много места. Достаточно освещенного солнцем подоконника или балкона.

    • Потратьте время на то, чтобы продать или подарить ненужную одежду, мебель и другие вещи, вместо того чтобы выбрасывать их.

    • Ищите простые способы уменьшить свой «углеродный след», покупая экономичные приборы, инструменты и автомобили. Подумайте о том, чтобы воспользоваться велосипедом, а не машиной, путешествовать не самолетом, а поездом.

  

  
    Нет ничего лучше лагома… или есть?

    Мы постепенно становимся гражданами мира и уже не считаем себя просто жителями той или иной страны или региона. Наши культуры и традиции начинают перемешиваться и меняться, впитывая эту новую реальность.

    Мы принимаем некоторые аспекты культуры других народов, чтобы улучшить свой образ жизни, и отвергаем взгляды и установки, которые кажутся неприемлемыми или прямо противоречат нашим убеждениям. Мы все время стараемся приблизиться к идеалу, выбирая и используя элементы других культур. В процессе самовыражения и самореализации мы постоянно пытаемся усвоить все лучшее, чему научились у других.

    Философия лагома поступает точно так же, поскольку существует не в идеальном пространстве, отдельно от всех нас. Она пытается найти опору в мире, который быстро глобализируется.

    Лагом стремится установить ситуативное равновесие в нашей жизни, подталкивая нас к оптимальному состоянию, однако он далеко не идеален. И все потому, что с ним неразрывно связан закон Янте с его ревностью и осуждением.

    Если мы расскажем только о достоинствах лагома и его благих намерениях, не упоминая о том, как лагом ориентируется в меняющемся мире, это будет односторонний, несбалансированный взгляд на его прошлое и будущее.

    В первой главе, посвященной проявлению лагома в сфере культуры и эмоций, мы упоминали о негативных коннотациях, связанных с такими словами, как «умеренный», «средний», которые обычно связывают с концепцией лагома, хотя эта концепция изначально предназначалась для того, чтобы обогатить нашу жизнь, управляя ожиданиями и балансируя взгляды.

    Лагом – всеобъемлющая система взглядов, поступков и существования. Он не ограничивается специфическими моментами уюта и близости, как датское хюгге. Он лежит в основе шведского менталитета. Он постоянно ухаживает за садом нашей жизни, срезая лишние ветки и выпалывая разросшуюся траву. Он оставляет лишь высококачественную суть, в которой мы действительно нуждаемся, и снижает уровень стресса в нашей жизни.

    Тем не менее эта позитивная балансировка часто воспринимается как бегство от риска.

    Даже шутливое название Швеции – Страна mellanmjölk (молока средней жирности) – имеет негативную коннотацию. Если кого-то характеризуют как mellanmjölk, то хотят сказать, что он неинтересный, посредственный и довольно скучный человек.

    Поэтому неудивительно, что многие молодые шведы хотят избавиться от стереотипов, связанных с лагомом. Но если наши потребности удовлетворяются в должной мере – что само по себе привилегия, – то как быть с желаниями?

    Позволено ли нам всеми силами стремиться к их удовлетворению, не заботясь о мнении окружающих?

    В продаже: журнал LagomМы взяли концепцию лагома как отправной пункт для тематики журнала Lagom, рассказывая о том, как сочетают работу и личную жизнь талантливые предприниматели и владельцы небольшого бизнеса.

    Мы хотим вдохновить людей историями тех, кто опирался на собственные силы для реализации своей мечты.

    Концепция лагома и журнал Lagom встроены в более широкий разговор об устойчивом развитии, глобализации и важности полноценной жизни.

    Эллиот и Саманта Стокс, редакторы журнала Lagom

  

  
    В поисках счастья

    Итак, мы обрели уверенность в себе и ощущение своей ценности. Что дальше?

    Вершина наших желаний – самореализация. Это означает, что мы хотим жить своей неповторимой жизнью, делиться с миром нашими талантами, полностью раскрыть себя как личность.

    Для этого нужно пересмотреть требования лагома к взаимодействию друг с другом в группах и сообществах. Мы начинаем переоценку того, что считается «приемлемым», когда применяем лагом-принципы в таких сферах, как общество и бизнес. Коконы личного комфорта становятся объемнее и бесцеремонно вторгаются в личное пространство других людей.

    Но разве лагом не требует в первую очередь удовлетворить свои потребности?

    Похоже, лагом проигрывает битву с миром, которым правит мгновенное удовольствие от социальных сетей, в котором мы все хотим, чтобы нас увидели и услышали. В котором достаточно нескольких секунд, чтобы привлечь внимание или лишиться его. Выигрывает тот, у кого голос громче – независимо от таланта.

    Сами шведы размышляют о лагоме как о своем руководящем начале, и многие из них устали от ограничений, которые он накладывает. Они тоже хотят с гордостью демонстрировать миру свой талант, не сдерживая себя. Известные шведы разбивают эту скорлупу и живут, ни в чем себя не стесняя. Суперзвезды спорта, такие как Златан Ибрагимович, полностью отказываются от лагома, когда выходят на поле. А звезды эстрады, например Сара Ларссон, не стесняются демонстрировать свой вздорный характер.

    В нашей погоне за счастьем лагом принимает успех, богатство и славу с распростертыми объятиями, устраняя с пути своего кузена – закон Янте.

    В 2017 г. Всемирный доклад о счастье поставил Швецию на завидное десятое место в мире. Согласно этому докладу, «счастье все чаще считается надлежащей мерой общественного прогресса и целью публичной политики».

    Индекс счастья учитывает такие факторы, как «социальная поддержка, свобода, щедрость, честность, здоровье, доход и качество управления», для оценки уровня счастья граждан страны. Десятое место, вне всякого сомнения, является почетным, однако Швеция уступает своим скандинавским соседям – Норвегии (первое место), Дании (второе место) и Исландии (третье место). Так что лагом, похоже, находится в процессе переоценки ценностей.

  

  
    Творчество и инновации

    Если стремление избежать риска мешает творчеству, то почему Швеция, где руководствуются в основном лагом-принципами, постоянно признается одной из самых инновационных стран мира?

    В Швеции возникают множество стартапов, из которых получаются такие компании, как Skype и Spotify, а также бурно развивающаяся индустрия игр, давшая жизнь Minecraft и многим другим играм. Миллионеры, технологические гуру и венчурные капиталисты постоянно меняют и обновляют социально-экономическую атмосферу в стране. По сравнению с другими странами разрыв между богатыми и бедными в Швеции относительно невелик, но он существует и с каждым годом медленно увеличивается.

    Когда я изучал сложную систему проектирования с множеством функций, лагом помог мне найти смысл в этой сложности, методично выискивая возможности для установления гармонии, равновесия и порядка и сохраняя спокойствие, когда это возможно.

    Джонатан Симко, дизайнер и фотограф

    Шведская изобретательность обусловлена тем фактом, что все, вложенное в адекватное удовлетворение наших потребностей, должно сохраняться. Все, с чем нам приходится иметь дело каждый день, должно быть экологичным и приятным на вид.

    Вспомните свои любимые шведские товары. Мы часто хвалим их за простоту, практичность и неброскую красоту.

    Неформальный, но в то же время прямой лагом-подход к бизнесу продолжает питать эти инновационные области. Стремление к простоте помогло высокотехнологичной промышленности уменьшить сложность своей продукции с помощью интуитивного искусственного интеллекта.

    Лагом никогда не означал нечто умеренное, посредственное или среднее. Его принципы должны подтолкнуть нас к оптимальным действиям во всех областях жизни. Нам следует сосредоточиться на своих достоинствах, делегировать полномочия в тех сферах, где мы не сильны, и стремиться к гармонии и равновесию в принимаемых решениях.

  

  
    Сила признания

    Будучи социальными животными, мы нуждаемся друг в друге.

    Нам нужны сообщества с прочными связями и надежными системами поддержки. Мы счастливы, когда нас удовлетворяют взаимоотношения с другими людьми – близкими друзьями, семьей, коллегами. Такая взаимозависимость убеждает нас, что мы не совсем одиноки. Благожелательная улыбка или помощь незнакомого человека могут повысить настроение на целый день.

    Если осознанные действия – главное достоинство лагома, то его главная слабость – недостаток признания. Порожденный потребностью не доставлять неудобств другим, не брать себе и не говорить слишком много, лагом непреднамеренно построил прочные стены, через которые трудно проникнуть.

    Для человека естественно жаждать отклика и признания. Мы хотим, чтобы нас похвалили за сделанную работу, сказали, что мы на верном пути, назвали наши идеи потрясающими. Мы хотим, чтобы нас замечали. Чтобы отвечали на наши улыбки и приветствия. Мы хотим быть частью большой и счастливой семьи.

    Лагом поощряет самодостаточность и активный учет потребности других людей сохранять дистанцию, но оборотной стороной этого является глубокое одиночество и ослабление связей с обществом. Вот почему многие шведы отвергают сдержанность лагома и смело выступают из его тени.

    Для тех, кто приехал в Швецию впервые, попытка разгадать «молчание шведов» может натолкнуться на серьезные трудности, в основном потому, что постороннему очень непросто понять, какой принцип – лагом или закон Янте – мешает рассказывать о своих успехах. На работе лагом требует свести хвастовство к минимуму, чтобы вы всегда соответствовали ожиданиям коллег. Закон Янте, прячущийся у него за спиной, говорит, что мы не должны считать себя лучше других.

    Для новоприбывших, которым зачастую требуется продемонстрировать профессиональные навыки и хорошие отзывы, чтобы завоевать уважение, такие неписаные правила могут стать культурным шоком.

    По данным Статистического управления Швеции, каждый пятый житель страны имеет иностранные корни. Мы привозим с собой разные культурные традиции и убеждения и учимся поддерживать их, одновременно включая элементы лагома в свою жизнь.

    Стремление к справедливости и равенству означает, что мы должны с распростертыми объятиями принимать тех, кто столкнулся с проблемами и трудностями. В то же время склонность избегать стрессовых ситуаций и неловких дискуссий производит впечатление замкнутости.

    Это означает, что такие вопросы, как интеграция, иммиграция и разнообразие, продолжают оставаться в центре жарких споров в самом открытом обществе, состоящем из самых закрытых людей.

  

  
    Крайности как необходимость для равновесия

    «Не суди все, что видишь, не верь всему, что слышишь, не делай все, что можешь, не говори все, что знаешь, не ешь все, что у тебя есть, никому не говори, что у тебя в душе и в кошельке».

    Шведская пословицаЕсли лагом стремится к балансу, являются ли крайности в нашей жизни составными частями этого уравнения?

    Если мы всегда сглаживаем острые углы – не слишком сильно, но и не слишком слабо, – разве мы не прокладываем кратчайший путь к жизни с наименьшими трудностями, без риска?

    Если сегодня я хочу побаловать себя готовой едой, продающейся навынос, а завтра сбалансировать ее легким салатом, можно ли сказать, что я придерживаюсь лагом-принципов?

    Эта проблема возникает в том случае, когда мы упорно связываем лагом с такими словами, как «средний» или «середина». Но суть лагома – оптимальность. Это идеальное состояние для каждого из нас, когда мы чувствуем себя в высшей степени благополучными и счастливыми. И лагом активно стремится приблизить нас к этой золотой середине.

    Если я счастлив оттого, что уравновешиваю безумные приключения в разных концах света тихими воскресными вечерами с книгой в своей уютной гостиной, то лагом говорит о том, что мне необходимы эти приключения и эти вечера безделья.

    Важно помнить, что лагом – это оборотень. Он может быть количественным и качественным. Осязаемым и неосязаемым. Лагом требует отказаться от количественных излишеств, таких как ненужные вещи и расходы. Но когда речь идет о качественном опыте, который нам так необходим в жизни, например эмоциональном и физическом удовлетворении, лагом приветствует его.

    Лагом не хочет, чтобы я чувствовала вину, побаловав себя жирной пищей из кафе. Он не имеет отношения к аскетизму и лишениям.

    Лагом лишь требует, чтобы я думала о своих эмоциях, своем теле, своем благополучии. Не отказывать себе в желаниях, а удовлетворять их, но без излишеств. Кроме того, я должна оценивать, как повлияет удовлетворение этих желаний на другие аспекты моей жизни. В сущности, нужно просто сделать паузу и подумать, стоит ли это делать в данный момент или нет.

    И если я решу, что жирное блюдо – это превосходная идея, то лагом потребует, чтобы я компенсировала дополнительное количество калорий физическими упражнениями, чтобы вернуться в состояние идеального равновесия.

    Лагом сеет семена удовлетворения в различных аспектах нашей жизни и хочет, чтобы из них выросли цветы счастья и благополучия.

  

  
    Впустить лагом в свою жизнь

    Тот, кто доволен, богат.

    Лао Цзы, китайский философ и писательСоблазн исполнять мечты и желания гораздо сильнее, чем необходимость удовлетворять основные потребности. Нам часто кажется, что в потакании своим страстям и в погоне за мечтой мы достигнем удовлетворения в этой жизни.

    Но если мы доберемся до сути лагома, оставив лишь основные потребности, и удовлетворим их наиболее полно, с наивысшим качеством, которое только можем себе позволить, то уже заложим основы для удовлетворения. Освобождаясь от мусора и излишеств, мы обретаем свободу, чтобы пуститься в погоню за своими желаниями, и одновременно учимся удовольствоваться меньшим, действуя осознанно.

    Результатом этого сложного сочетания осознанности и желаний и стал лагом.

    Как уже отмечалось выше, в стремлении к счастью мы часто черпаем вдохновение и учимся у других культур, и лагом может преподать нам важные уроки. И прежде всего следует выбрать, какие уроки мы хотим применить в своей жизни.

    Со времени первого знакомства с лагомом, когда я сама себе казалась слоном в посудной лавке, некоторые аспекты этого неформального кодекса стали частью моей повседневной жизни. Я соединила свою живую и энергичную культуру и воспитание, основанные на сильном чувстве общности, с теми лагом-принципами, которые больше всего подходили мне в данный момент.

    Как же я сделала лагом неотъемлемой частью своей жизни?

    Я научилась больше слушать, меньше говорить, делиться только существенной информацией, но в то же время сохранила свою культуру, которая тепло приветствует незнакомцев и полностью принимает их.

    Я отказалась от экзотических диет в пользу более сбалансированного и здорового питания. Теперь я сознательно отношусь к тому, что ем, придерживаюсь принципов умеренности и рассудительности. Возможно, это откладывает планы сбросить вес, но я чувствую себя счастливее и свободнее.

    Что касается субъективного благополучия, то я научилась чаще отвечать отказом и, что еще важнее, не чувствовать себя виноватой. Кроме того, я гораздо лучше отношусь сама к себе. При неудаче я больше не чувствую потребности немедленно вскочить и исправить положение. Я предпринимаю следующую попытку только тогда, когда чувствую себя готовой, и трачу на себя столько времени, сколько нужно.

    Ограничивая себя в выборе одежды и косметики, я значительно снижаю уровень ненужного, лишнего стресса.

    Я никогда не была барахольщицей, и у нас дома есть только вещи из разряда необходимых и любимых, и мы тщательно выбираем, что к ним добавить.

    На работе я научилась очаровательному искусству сдержанной откровенности, когда речь идет о рассказе о своих достижениях. Я полностью приняла холодную сдержанность лагома, не хвастаюсь своими успехами и не выкладываю все свои профессиональные карты на стол.

    Теперь я сознательно делаю паузу, когда приходит время планировать или принимать решения. В некоторых ситуациях подготовка гораздо важнее интуиции, хотя в нашей жизни есть место и время для обоих этих полезных качеств.

    Нарушая лагом-принципы, касающиеся конструктивной оценки и похвалы, я стараюсь как можно чаще признавать успехи других людей, особенно когда они делают нечто важное или хорошо справляются со своим делом.

    Я живу в мире со своими финансами, ограничивая количество покупок, но вкладывая средства в качество. У меня также выработалась полезная привычка беречь деньги.

    Помимо экономии электроэнергии и воды, что вошло у меня в привычку, я подружилась с тремя принципами экологически ответственной жизни: ремонт, повторное использование, утилизация. Я по возможности повторно использую вещи, у меня всегда есть многоразовая бутылка для воды, а раздельный сбор мусора стал обязательным у нас дома.

    Я соединила самые привлекательные аспекты лагома со своим богатым культурным наследием и не пускаю на порог родственника лагома – закон Янте.

    Лагом не дает ответов на все вопросы. Но во многих отношениях он обеспечивает роскошь мышления, которое расцветает на фоне адекватного удовлетворения основных потребностей.

    Лагом способен вырвать нас из объятий демонстративного потребления. Он помогает нам действовать осознанно, в согласии со своим телом и своими потребностями. Он обостряет любопытство, заставляет размышлять и ставить вопросы, которые помогают нам лучше оценить то, что мы хотим впустить в свою жизнь – и материальные предметы, и взаимоотношения с людьми.

    Лагом требует, чтобы мы постоянно совершенствовали свою жизнь, задавая один простой вопрос: что я могу сделать, чтобы сегодня достигнуть чувства субъективного благополучия и состояния равновесия?

    После того как мы определили главные ценности и приоритеты в жизни, лагом хочет, чтобы мы засучили рукава и усердно трудились для достижения своих целей, но при этом испытывали минимальный стресс.

    Мы не обязаны заставлять себя выращивать на балконе растения в горшках или всюду ездить на велосипеде, чтобы доказать свою приверженность экологии, но в то же время мы можем существенно изменить свою жизнь, выбирая те элементы лагома, которые нам подходят. Мы можем использовать достоинства лагома, которые важны для нас на данном этапе нашего существования.

    Эти маленькие осознанные перемены приблизят нас к состоянию равновесия, когда самые главные элементы нашей жизни стали такими, какими должны быть, потому что мы потратили на них достаточно времени и позволили им расцвести. И если мы действительно позволим этим элементам расти и развиваться, они станут тем облаком комфорта и благополучия, которое нас окружает.

    Таков шведский секрет счастливой жизни.

    В конце концов, если мы так долго были несчастливы, не пора ли что-то изменить?
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    Понять лагом можно только общими усилиями.

    Нужно видеть красоту и наслаждаться ею.

    Нужно улавливать свет и отражать его. Нужно жить.

    И посреди хаоса и путаницы жизни существует чудо – лагом. Там все на своем месте. Редкие мгновения отдыха и равновесия. Даже ощущение покоя.
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