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Аннотация
Как все успеть в безумном ритме жизни и не сойти с ума? Как оставаться в гармонии с собой и миром? Современное общество диктует нам свои правила жизни: каждый сезон новая одежда и обувь, обновить телефон, ноутбук, покупать-покупать-покупать! Мы живем в обществе потребления, и это не идет нам на пользу. Стресс, бессонница, депрессия…
Вырваться из этого заколдованного круга сложно, но можно. Все уже придумано до нас – этичное потребление, правильное питание, здоровый минимализм, способы справиться со стрессом и даже вполне серьезная философия умеренности. Читайте на здоровье!


Дарья Ом
Аскеза. Счастье в минимализме


© Ом Д.
© ООО «Издательство АСТ»

Вступление
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Мы живем в мире неуемного, неумеренного потребления. В обществе, где потребление возведено во что-то вроде культа.
«Давай-давай-давай, покупай!» — кричат нам с экрана телевизора под бодрую музыку. Вот еда, вот мебель, вот стиральный порошок, и на все скидки, только здесь и только сейчас!
Можно выключить телевизор и залезть в интернет. «Как, у тебя еще нет айфона последней модели?» — удивится популярный видеоблогер, и ваш смартфон покраснеет от стыда за свою простоту и несовременность — ему ведь уже целых полгода!
Современное общество бездумно потребляет — товары, услуги, развлечения. Не задумываясь и не анализируя. Этот образ мышления навязывается людям отовсюду и очень успешно, чему способствует еще и все более ускоряющийся ритм жизни — людям часто просто некогда остановиться и задуматься, проще купить то, что предлагают, и бежать дальше.
Впрочем, задумываться в принципе умеют не все. И не потому что глупые, а потому что их не научили или даже отучили. Критическое мышление и умение анализировать — главные враги системы потребления. Ведь если человек задумается, он может перестать гнаться за новыми моделями модных гаджетов или решит, что брендовая сумка стоимостью в ползарплаты ничуть не лучше всех тех, которые уже пылятся у него в шкафу. Да и вообще, не дай Бог, перестанет покупать кучу ненужных вещей, а через полгода, следуя советам модных журналов, выбрасывать их и покупать себе новые.
Поэтому потребитель не должен думать, он должен бежать, спешить, крутиться как белка в колесе. Тем более, что ему же нужно заработать побольше денег, чтобы купить себе еще больше ненужных вещей! Так что, помимо навязывания культа потребления нам отовсюду навязывается еще и культ успешности.

Ты должен быть круче всех, чтобы на встрече выпускников потрясти бывших одноклассников!

Хотя вроде бы, какая разница, что о тебе думают люди, оставшиеся далеко в прошлом? Разве их мнение имеет значение?

Ты должен быть успешным, чтобы подъехать к девушке на шикарной машине и поразить ее в самое сердце!

Старая добрая любовь за деньги, действительно, куда же без нее.

Ты должен много зарабатывать, чтобы купить вот эту, вот эту и вот эту модную вещь!

Наконец-то честная мотивация! Успешный = много покупает. И никак иначе.
Почему успешность перестала зависеть от того, насколько человек реализовался в выбранном деле? От того, насколько он счастлив в семейной жизни. От его интеллектуального развития, круга друзей, образа жизни… Успешен уже не тот, кто построил дом, посадил дерево и вырастил сына, а только тот, у кого много денег. Потому что все остальное обществу потребления не нужно. Какое ему дело до вашего дома, дерева и сына, если вы не хотите или не можете набить дом ненужными вещами и завалить сына игрушками. А о дереве и говорить нечего — если оно еще и плодоносить начнет, вы станете покупать меньше продуктов. Нет, дерево вообще опасно, в обществе потребления разрешены максимум цветники. Да и то лишь потому, что они все равно не создают конкуренции торговле букетами.
Современное общество потребления построено на бессмысленных покупках совершенно бесполезных вещей.
Как мы к этому пришли? Абсолютно естественным путем. Общество богатеет, богатеет, люди покупают нужные вещи, и вот, наконец, наступает момент, когда все необходимое ими уже куплено. Но корпорациям надо продолжать что-то продавать, иначе их сверхдоходы превратятся в обычные доходы. И тогда они начинают придумывать способы заставить людей купить что-то ненужное. В результате рождается общество потребления.
У корпораций, кстати, есть и еще один проверенный способ заставлять людей делать покупки. Все-таки не все потребители разучились думать, и, бывает, некоторые отказываются покупать ненужные вещи. На этот случай были разработаны законы устаревания техники. Наверное, все заметили, что техника, произведенная в 90-е годы и раньше, нередко прекрасно работает до сих пор. А вся современная — выходит из строя через год.
Это не самообман в духе, что раньше трава была зеленее, а объективная реальность. Теперь действительно стараются делать вещи так, чтобы они отслужили гарантийный срок, а дальше переставали работать. Тогда людям волей-неволей придется покупать им замену.
Вот так, хотим мы или нет, нас загоняют в заколдованный круг — работа, покупки, работа, покупки… Заработать побольше денег, чтобы накупить ненужных вещей и доказать свой статус, потом выбросить эти вещи, снова ринуться в работу, посадить здоровье в этом состоянии постоянного стресса, потратиться на дорогие лекарства (фармацевтическая мафия с радостью продаст вам простой аспирин на вес золота, но зато в красивой упаковке), «заесть» стресс вкусностями, набрать вес, пойти к модным диетологам или купить карточку фитнес-клуба, куда все равно не будет времени ходить, ведь все время отнимает работа… И так далее, и по кругу.
Если человека все время заставлять работать и держать его в состоянии стресса, он станет идеальным членом общества потребления. Так и будет работать, есть, психовать, покупать, выбрасывать и опять работать.
Вырваться из этого заколдованного круга сложно, но можно. Все уже придумано до нас — этичное потребление, правильное питание, здоровый минимализм, способы справиться со стрессом и даже вполне серьезная философия умеренности.
Было бы желание.

Глава 1. Этичное потребление – теория и практика


Наверняка все слышали про «этичное потребление». Этот термин стал популярным благодаря британскому журналу «Этичный потребитель», выходящему с 1989 года. Но что под ним подразумевается?
Этичное потребление (которое еще называют ответственным потреблением или зеленым потреблением) — это «тип потребительского поведения или потребительского активизма. Данный термин охватывает все этапы жизненного цикла потребления от покупки до использования и утилизации товара. Идея «этичного» совершения покупок построена на принципах «голосования рублем». То есть факт покупки является выражением одобрения потребителем поведения продавца».
Фактически, это в некотором роде социальный феномен, потому что сторонники этичного потребления думают не о себе, не о своей выгоде или комфорте, а о куда более глобальных вопросах — об экологии, о социальной ответственности, о правах людей и животных и т. д. То есть, решение, делать покупку или нет, принимается не по принципу цены-качества, как это делается обычно, а исходя из того, было ли производство этого товара экологичным, не причинило ли оно вред животным, не использовался ли рабский труд, не нанесет ли его использование и последующая утилизация вреда окружающей среде и т. п.
Сторонники этичного потребления следят за информацией в СМИ о корпорациях, которые были уличены активистами в использовании детского труда или загрязнении окружающей среды. Так три самых известных репутационных скандала с крупными корпорациями были связаны именно с их неэтичным поведением. И каких корпораций! В частности скандал с Nike вызвало то, что они и платили рабочим за производство пары кроссовок 1,5 доллара, тогда как продавали эти кроссовки потом по 100 долларов. Shell была виновата, что незаконно захватила земли в Нигерии, загрязняла их и эксплуатировала местное население. McDonalds обвинялся в том, что мало платит работникам, наносит вред экологии и кормит покупателей вредной едой, провоцирующей сердечные заболевания.
В итоге такие киты бизнеса как Nike, Shell и McDonalds под угрозой бойкотов их товаров вынуждены были перестроить стратегии своего развития и отказаться от дополнительных прибылей ради восстановления репутации. А ведь эти скандалы были еще в 90-е годы XX века, то есть до эпохи бурного развития интернета и современной доступности информации. С другой стороны сейчас и таких крупных скандалов не бывает, потому что всем обо всех нарушениях становится известно очень быстро, и корпорации стараются справиться с проблемой в зародыше. Легче чуть переплатить чем потом оправдываться перед миллионами потребителей.
Откуда взялось этичное потребление?

Как это ни удивительно, но начиналось все когда-то отнюдь не с общечеловеческих ценностей. Сначала люди просто пытались защитить свои собственные интересы. Первые организации, объединяющие потребителей, интересовались не тем, насколько этично были произведены товары, а тем, какого они качества, какой у них состав, правда ли написана на упаковке, верно ли они промаркированы и т. д. В общем, именно тем, что интересует большую часть потребителей в России — что поделать, мы по объективным причинам отстали в этом вопросе от западных стран и сейчас только нагоняем.
А в Европе и США люди начали задумываться не только о качестве товаров, но и о том, кто несет ответственность за его нарушения, уже с 60-х годов XX века. Это было время повышенного внимания к деятельности транснациональных корпораций и к тому, на что они готовы ради своих прибылей. Война была позади, экономика переживала расцвет, человечество вышло в космос и мечтало о встрече с внеземными цивилизациями — возможно, это и привело к росту социальной ответственности. Если полистать фантастические романы того времени, можно заметить распространенный мотив — как людям приходится доказывать более могущественным и развитым инопланетянам, что человечество не просто так небо коптит, а достойно стать членом галактического сообщества. И для этого героям романов нужно объяснить инопланетянам, что ядерные взрывы, политые напалмом джунгли, голод в Африке, социальное расслоение, загрязнение окружающей среды — это не норма для большинства людей, что есть те, кто с этим борется, а значит у человечества еще есть шанс…
И люди действительно задумывались над тем, как со всем этим справиться. Толерантность, гуманизм, мультикультурность — понятия, которые так обесценились в последнее время, потому что все кому не лень прикрывают ими свои собственные интересы. Но в 60-70-е годы они были еще живыми и настоящими, и люди, ратовавшие за них, на самом деле хотели изменить мир к лучшему. Эти же люди заговорили и об этичном потреблении (хотя сам термин появился несколько позже).
В 80-90-е годы к перечисленным тенденциям добавился еще рост внимания общественных активистов к вопросам соблюдения прав работников, производящих товары для транснациональных корпораций в развивающихся странах. Проще говоря, жители богатых благополучных стран наконец заметили, что крупные компании перенесли производство в страны третьего мира, чтобы пользоваться тамошней нищетой и нанимать работников буквально за копейки. А корпорации к своему изумлению обнаружили, что потребителей, оказывается, волнует не только цена товара — когда широкая общественность узнала, что производители делают свои сверхприбыли на использовании фактически рабского труда, в том числе и детского, Европу и Америку сотрясли грандиозные скандалы, судебные иски и потребительские бойкоты.
В эти же годы о себе заявили и «зеленые» — активисты, борющиеся за охрану окружающей среды. Они тоже сумели инициировать несколько шумных процессов и заставить всех — общество, правительства и крупный бизнес — обратить внимание на проблемы экологии.
Из этих двух тенденций и сформировалась идея этичного потребления.
В чем ее суть?
Не каждый может позволить себе активную борьбу против загрязнения окружающей среды и эксплуатации. Но каждый может проголосовать, как говорится, «рублем». То есть, не покупать товары и услуги, производство и потребление которых наносит вред людям, животным и окружающей среде.

Основные категории при определении рейтинга «этичности» компании или товара (разработаны британским журналом «Этичный потребитель»)

Окружающая среда:
Экологическая отчетность; использование атомной энергии; влияние на изменения климата; загрязнения и токсичные вещества; воспроизводимое использование ресурсов

Животные:
Тестирование на животных; промышленное производство скота; другие права животных

Люди:
Права человека (местного населения); права работников; управление подрядчиками и поставщиками (соблюдение прав работников на фабриках подрядчиков); безответственный маркетинг; поставка товаров в вооруженные силы / продажа оружия;

Политика:
Генная инженерия; объявленный бойкот продуктов компании; активность в политике (лоббирование законов, пожертвования политическим партиям); анти-социальные финансы (уклонение от налогов, слишком высокие зарплаты директоров).

Основные принципы этичного потребления

1. Отказ от ненужных вещей
Первым принципом этичного потребления считается отказ от покупки ненужных вещей. Американские активисты приводят статистические данные, говорящие, что 99 % вещей, покупаемых в Америке, выбрасываются в течение шести месяцев. Такое потребительское поведение представляется не этичным, так как все ресурсы, вложенные в изготовление товаров, оказываются затраченными впустую, кроме того, утилизация данных товаров наносит вред окружающей среде.
Фримаркет — московский опыт
В одном из помещений Центра творческих индустрий «Фабрика» в Москве во время предновогодней покупательской лихорадки был организован так называемый фримаркет (Free Market). У стены стояли столы, над которыми висели листки с надписью «Верх» и нарисованной курткой и «Низ» с нарисованными брюками. Еще несколько столов были предназначены для игрушек, бижутерии и книг. К столам подходили люди, выкладывали на них принесенную с собой одежду, выбирали из одежды, выложенной другими участниками, то, что им подходит, и уносили с собой.
Конечно, среди этих людей были и те, кто просто не может позволить себе покупать новые вещи, поэтому вынужден участвовать в таком обмене. Но по статистике организаторов фримаркета таких там всего около четверти, остальные же пришли по зову сердца, потому что верят в этичное потребление.
«Здесь можно встретить людей самых разных политических взглядов, — объяснял один из организаторов. — Идеи отказа от чрезмерного потребления и взаимопомощи годятся для любой идеологии. На фримаркеты приезжают и состоятельные люди, которые хотят сделать что-то хорошее для других. На моей памяти чего только не приносили: ноутбуки, кухонные комбайны, телефоны, телевизоры».
«В большом городе мы не можем отказаться от потребительского образа жизни, — объясняет свою позицию один из постоянных участников фримаркетов. — Альтернатива потреблению — натуральное хозяйство. Конечно, можно выращивать у себя на подоконнике салат. Но невозможно же питаться только этим салатом. Поэтому, так или иначе мы будем пользоваться теми благами, которые произвели другие. Но в большом городе очень много ресурсов. И если их правильно организовать, нужно будет меньше производить».
Кстати, есть и виртуальные фримаркеты — странички в соцсетях, где можно договориться об обмене товарами и даже услугами.

2. Этичное совершение покупок
В книге «Глобальный рынок как этическая система» философ и этик Джон МакМарти объясняет, что каждое решение о покупке содержит в себе моральный выбор. При выборе товаров моральные предпочтения потребителя запускают принцип «голосования рублем», при котором деньги, потраченные на покупку, являются своеобразным «голосом» в пользу продукта и его производителя.
Вместо того чтобы рассматривать деньги как средство для покупки статусных элитных товаров или повышенного качества жизни, людям надо рассматривать свои деньги как средство голосования, которое они используют каждый раз, когда идут за покупками. Покупая дешевую одежду, произведенную на «потогонной фабрике» потребитель голосует за эксплуатацию рабочих. Покупая прожорливый четырехприводный автомобиль, особенно для использования в городских условиях, он голосует за изменение климата.

6 простых советов, как сделать этичный выбор при покупке одежды

1. Обратите внимание на комиссионки и секонд-хенды. Особенно если вы хотите купить детскую одежду и вообще товары для детей. В наше время, когда многие люди детей заводят поздно и носятся с ними, не зная как им еще угодить, в комиссионки сдаются тонны совершенно новой, иногда вообще неношенной детской одежды, новые игрушки, коляски и велосипеды, которыми попользовались пару раз, и многое другое. В том числе и вещи известных брендов.

2. Покупки в интернете. Прежде чем идти в магазин, загляните на многочисленные сайты частных объявлений, вполне возможно, ту вещь, которая вам нужна, кто-то уже сгоряча купил и теперь мечтает от нее избавиться. Вам дается прекрасный шанс сэкономить деньги, помочь другому человеку и совершить этичную покупку — ведь благодаря вам вещь будет работать, а не отправится увеличивать собою горы мусора на свалке.

3. Интернет-магазины. Всем известно, что выбор в гипермаркетах невелик — ритейлеры закупают товары у ограниченного круга производителей, руководствуясь прежде всего собственной выгодой. Поэтому органические, биоразлагаемые, да и просто натуральные товары найти там удается не всегда. К счастью интернет-торговля развивается с каждым годом все быстрее, и сейчас во всемирной сети можно купить практически что угодно. Правда, нередко приходится подождать — многие товары привозят только на заказ. Но результат того стоит.

4. Местные производители и частники. Удивительно, но самые этичные товары часто можно обнаружить в мелких магазинчиках. Там продается хлебная, мясная и молочная продукция фермеров и небольших местных компаний — с коротким сроком годности (поэтому далеко ее не вывозят), но зато натуральная, без консервантов и всяких подозрительных добавок. А мелкие мастерские шьют одежду из натурального льна и хлопка.

5. Обмен вещей. Шкафы и комоды у большинства людей переполнены вещами, большая часть которых им не нужна и никогда уже не понадобится. Что с ними делать? Основную массу можно отдать на благотворительность или отвезти на дачу, чтобы работать в саду. Но среди пылящихся в шкафу вещей есть ведь и новые, иногда очень дорогие и даже брендовые, с которыми рука не поднимется так поступить. Их можно попытаться продать, но этичнее и проще будет обменять — сейчас появляется все больше сайтов обмена вещей, это движение набирает обороты, и там можно подобрать взамен интересные дорогие вещи.

6. Ну и наконец, самый тяжелый, но в большинстве случаев самый достойный вариант.
Вообще обойтись без покупки.
Это сложно, но… Спросите себя, прежде чем купить какую-то вещь — насколько она вам необходима? Если вы можете без нее обойтись, и ваша жизнь без нее не станет тяжелее, не покупайте. Подавляющее большинство покупок — чисто эмоциональные, они либо делаются под влиянием момента, либо вообще нужны только для того, чтобы удовлетворить нездоровую тягу к шоппингу. Все мы жертвы рекламы — нас слишком долго убеждали, что плохое настроение нужно лечить походом по магазинам. А между тем, когда туман рассеивается, мы обнаруживаем, что вещь на самом деле нам не нужна. И как «заедание» стресса оборачивается изжогой и лишними килограммами, так и покупки ради покупок приводят только к чувству вины и захламлению своего шкафа, а в глобальном смысле и всей нашей планеты.

3. Этичное использование ресурсов
Еще одной стороной этичного потребления является этичное использование ресурсов. Это, например, использование альтернативных источников энергии. Впрочем, это относится в основном к компаниям, частные лица редко могут выбирать источник энергии. Но зато каждый может внести свой посильный вклад в этичное использование ресурсов, утепляя свой дом, чтобы тратить меньше газа, электричества или дров, покупать энергосберегающие лампы и приборы, ставить счетчики и просто не лить зря воду.
Кстати, эту сторону этичного потребления активно пропагандировали и в Советском Союзе, многие наверняка помнят агитационные плакаты или мультфильм о том, как люди истратили всю воду на земле. Увы, это мало помогло в воспитании поколения 80-90-х, и сейчас можно часто наблюдать, как люди, собираясь чистить зубы, включают воду на полную мощь и просто смотрят, как она льется все то время, что они орудуют щеткой во рту. Помогает против такой расточительности только установка счетчиков — к сожалению, жадность у большинства людей куда сильнее любых этических принципов.

Маркировка этичных товаров

При выборе этичных продуктов большую роль играет информированность потребителя относительно состава и условий производства, а также социальной ответственности компании производителя. Существует множество общественных организаций, занимающихся сертификацией и последующей маркировкой товаров, производство которых отвечает этичным принципам. Самые известные маркировки этичной продукции: Fairtrade, Ecocert, Rainforest Alliance, Лесной попечительский совет (FSC), UTZ Certification, Organic Food, Vegan, BUAV (Not tested on Animals), Dolphin Friendly.

4. Этичное обращение с отходами
Жизненный цикл практически любых товаров заканчивается утилизацией. Следовательно, важной стороной этичного потребления является ответственное отношение к отходам использованных товаров.
Что вообще можно делать с отходами? Этичных вариантов всего три: сокращение потребления, повторное использование и переработка. Так что, фактически, выбор можно сделать еще на стадии покупки. Можно, допустим, купить напиток в биоразлагаемой бутылке. Можно выбрать газированный напиток в стеклянной таре, которая годится для многоразового использования, а потом может быть сдана на переработку. А можно вообще поберечь и природу, и свое здоровье, и просто его не покупать, а выпить воды.
К сожалению, этичное обращение с отходами в одиночку практически невозможно. Чтобы отдавать отходы на переработку, нужно, чтобы эта переработка и раздельный сбор мусора вообще существовали. Между тем в России это почти не практикуется. Есть только точки приема некоторых видов вторсырья — бумаги, бутылок, и пункты сбора батареек для утилизации. Но их так мало, и найти их так сложно, что большинство людей просто не хотят связываться. Тем не менее — было бы желание. Все эти точки легко найти в интернете, а чтобы не бегать туда с каждой батарейкой, можно организовать на совместный сбор друзей или соседей.

Теория и практика «разбитых окон»

Почему люди мусорят?
Над этим вопросом кто только ни задумывался — экологи, психологи, социологи, защитники природы, политики и т. д. Теорий выдвигалось много, но лишь одну из них сумели проверить и доказать на практике. Это так называемая «теория разбитых окон».
Суть ее проста: «Если в здании разбито одно стекло, и никто его не заменяет, то через некоторое время в этом здании не останется ни одного целого окна». То есть, дурной пример заразителен.
Но несмотря на все эксперименты и проверки эта теория так и осталась бы просто теорией, одной из многих, если бы не Рудольф Джулиани, ставший мэром Нью-Йорка в 1994 году, комиссар нью-йоркской полиции Уильям Браттон и руководитель нью-йоркского метро Дейвид Ганн. Они были сторонниками теории разбитых окон и решили навести порядок в метро, действуя строго в соответствии с ней.
В то время нью-йоркское метро представляло из себя поистине жуткое место. Там была настоящая эпидемия преступности. Не зря метро было одним из самых популярных мест действия для американских боевиков и драм 80-90-х годов.
Сейчас в это трудно поверить, но разгул уличных банд привел к тому, что обычные ньюйоркцы просто боялись ездить в метро, а накал ненависти достиг такого уровня, что когда человек, застреливший в вагоне метро подростка-хулигана, вымогавшего у него пять долларов, был оправдан судом, его на улице его встретили как национального героя. Естественно, ни о каком порядке в таком метро не могло идти и речи — вагоны были грязные, изрисованные и загаженные, за проезд никто не платил, а власти просто обреченно махнули рукой, дескать, все равно с этим никак не справиться.
Но так было до Дейвида Ганна. С 1984 он начал вести беспощадную войну с такими, казалось бы, незначительными сторонами проблемы, как граффити и безбилетный проезд. Ни один вагон не мог сдвинуться с места, если на нем была хоть одна надпись. Все рисунки сразу же стирались или закрашивались, и так было до тех пор, пока любители граффити не сдались, поняв, что их «творчество» все равно никто не увидит.
В 1990 году Ганна поддержал Уильям Браттон, новый глава нью-йоркской полиции. По его распоряжению на станциях возле турникетов стали дежурить переодетые полицейские. Они ловили безбилетников, арестовывали их, проверяли, штрафовали. Эта инициатива была плохо принята в городе — многие граждане считали, что полиция за свои немалые зарплаты должна заниматься более серьезным делом, чем ловля «зайцев». Но инициатива Ганна и Браттона быстро себя оправдала — очень часто проверка безбилетников выявляла куда более серьезные нарушения, например, ношение оружия. И результат не заставил себя ждать — количество нападений в метро стало резко сокращаться, безбилетников почти не осталось, да и вообще нью-йоркское метро постепенно стало приобретать тот благопристойный облик, который оно имеет в наши дни.
В 1994 году теория «разбитых окон» была применена новым мэром Нью-Йорка Рудольфом Джулиани уже в рамках всего огромного города. Полицейские с одобрения мэра получили указание заниматься самыми мелкими нарушениями порядка на улицах, такими как публичное пьянство и мочеиспускание, разбрасывание пустых бутылок, попрошайничество на дорогах и т. п. Количество арестов просто зашкаливало, камеры в полицейских участках были переполнены, но… зато уровень преступности начал стремительно падать. Количество убийств снизилось на две трети, а число тяжких преступлений — в два раза. А что касается метро, то там к 2000 году совершалось в четыре раза меньше преступлений, чем в начале 90-х.
Этот уникальный эксперимент на практике подтвердил, что люди крайне восприимчивы к изменениям внешних условий и обстоятельств, и вдохновил многих ученых на продолжение исследований в этом направлении. Так социологи Гронингенского университета (Нидерланды) провели ряд занимательных экспериментов, которые в свою очередь вдохновили экологов на применение теории разбитых окон в борьбе против мусора.

В первом опыте ученые использовали чистую стену, возле которой жители города парковали свои велосипеды. На стене был огромный знак, запрещающий на ней рисовать. В качестве эксперимента на каждый велосипед был повешен рекламный буклет и установлено наблюдение, чтобы узнать, что владельцы велосипедов сделают с этой рекламой. Урн рядом не было, поэтому можно было увезти бумажку с собой, выбросить ее на землю или повесить на другой велосипед. 67 % велосипедистов увезли бумажку с собой и только 33 % бросили ее на землю или прицепили на другой велосипед.
Потом этот же эксперимент повторили, предварительно раскрасив чистую стену бессодержательным граффити. На этот раз 69 % велосипедистов выбросили рекламу на асфальт.
Второй опыт проводился на парковке. Главный вход на нее был перегорожен забором, в котором была оставлена дырка. На заборе висел знак, запрещающий пристегивать к нему велосипеды, и надпись «Вход на парковку 200 метров справа». В первый раз рядом с забором было поставлено несколько велосипедов, не пристегнутых к нему. Во второй — велосипеды были пристегнуты (в нарушение запрещающего знака). В итоге в первой ситуации в дырку пролезли только 27 % автомобилистов, а во второй — 82 %.

Третий опыт проводился на подземной парковке супермаркета рядом со знаком «Возвращайте взятые из магазина тележки». На машины были повешены, как в первом опыте, рекламные буклеты. В первом случае на парковке тележек не было, во втором — стояло несколько якобы не возвращенных тележек. В результате в первом случае 30 % водителей выбросили бумажку на пол, а во втором — уже 58 %. Еще в одном эксперименте нарушение правил было звуковым. Дело в том, что в Нидерландах в предновогоднее время запрещено запускать петарды и фейерверки. Выяснилось, что жители, слыша звук разрывающихся петард, гораздо чаще мусорят на улицах.
Были проведены еще три опыта, и все они показали примерно такие же результаты. Вплоть до того, что в условиях беспорядка, разбросанного мусора и разрисованных стен гораздо больший процент людей решался на мелкую кражу. Так что, эти эксперименты убедительно показали, какую важную роль в нарушении культурных норм играет стадное чувство. Человек бессознательно берем пример с других, видя нарушение общественного порядка. Например, считает нормальным выкинуть мусор на обочину, если она уже замусорена.
Какой из всего этого вывод?
Самый простой — подайте хороший пример. Не мусорите. И этим вы уже сделаете мир чуть-чуть чище и чуть-чуть лучше.


Этичное потребление – не все так просто

В 2016 году в журнале Marketing Theory была опубликована статья «The Ideology of the Ethical Consumption Gap», написанная на основе исследования разрыва между отношением покупателей к этичному потреблению и реальному потребительскому выбору.
В общих чертах исследование показало, что на словах большинство людей, конечно, за этичное производство и потребление, и практически все против эксплуатации, рабского труда, тестирования на животных, выбросов в атмосферу и прочих явлений, которыми славится глобализированный капитализм. Однако на деле, когда люди совершают покупки, они руководствуются совсем другими мотивами. Так, в Великобритании в 2012 году на фэйртрэйд, этичное производство, местные продукты и тому подобное приходилось всего 4 % покупок.
Что это? Лицемерие? Или все-таки у этичного потребления тоже есть свои подводные камни?
Авторы статьи высказали смелую теорию, что в реальности этичное потребление помогает поддерживать глобальный капитализм, хотя именно против него, а точнее, против его эксцессов, оно вроде бы должно бороться.
Большинство маркетинговых исследований по этой теме сводится к попыткам понять, почему люди не придерживаются своих этических установок, когда дело доходит до практики, и какие маркетинговые стратегии помогут преодолеть разрыв. И как это ни печально, скорее всего — никакие.

Непотребное потребление

Не так давно в Германии вышла книга Кристины Акс и Фридриха Хинтербергера «Иллюзия экономического роста: что нас ведет к кризису и как мы из него выйдем». Авторы, в разные годы связанные с экологичной экономикой, партией зеленых или Гринписом, пишут, что сегодня немцы имеют все необходимое, и у них заканчиваются не деньги, а желания. Согласно оценкам немецкого федерального ведомства по охране окружающей среды, в каждой квартире или частном доме в среднем находится 10 тысяч предметов.
Что ж, Германия — самая богатая страна Европы, ее и экономический кризис затронул меньше всех. К тому же у немцев устойчивая репутация людей приземленных и склонных к накопительству. Но вот что интересно — когда журналисты рассказывали об этой цифре своим знакомым в России, те не ужасались, а с гордостью говорили: «У меня дома больше». Кажется, вирус потребительства хорошо прижился на нашей почве.
Что касается книги «Иллюзия экономического роста: что нас ведет к кризису и как мы из него выйдем», то ничего особо нового в ней нет, авторы высказывают все те же разумные мысли, что благосостояние уже превратилось в чрезмерное потребление, работа — в переработку, государственные достижения — в государственные долги, а использование ресурсов — в хищническую эксплуатацию природы. Предлагают они тоже все те же выходы из ситуации, которые озвучивали многие до них. Разве что они пошли чуть дальше большинства исследователей проблемы потребления в том, что предложили государственную систему регулирования этичного потребления в виде обкладывания большими налогами не работающих, а покупающих.

Так почему же люди в теории за этичное потребление, а на практике о нем постоянно забывают?
Главная причина — абстрактный выбор отличается от реального. Конечно, все нормальные люди согласны, что детский труд, маленькие зарплаты и интенсивная эксплуатация — это плохо. Но реальный выбор потребителя — это не сферическая идея в вакууме. И потребитель, делающий покупку, тоже не абстрактный миллионер, берущий деньги из воздуха, а человек, которому эти деньги достались его собственным трудом, и ему надо их как-то распределить, чтобы дожить до следующей зарплаты, а то и семью прокормить. Поэтому на его решение влияют цена, баланс цены-качества, доступность, престиж и множество других факторов, среди которых этический — далеко не самый главный.
Можно сколько угодно говорить, что хлопок в Узбекистане собирают нищие эксплуатируемые люди, яйца несут несчастные куры, сидящие в клетках, а полиэтиленовые пакеты наносят вред экологии. У большинства потребителей просто нет достаточных средств, чтобы гордо отказаться от этой неэтичной продукции. Поэтому все бойкоты, которые привели к изменению политики компаний, и о которых гордо рассказывают адепты этичного потребления, касались прежде всего предметов роскоши. В широком смысле слова, разумеется — то есть, товаров, без которых люди вполне могут прожить, или вообще товаров дорогих, доступных небольшой части населения, имеющей возможность и желание позволить себе доплачивать за чистую совесть.
Точнее всех высказал эту мысль словенский философ левых взглядов, Славой Жижек: «Starbucks для меня — это идеология в ее чистейшем виде. Почему? Обычно у них висят постеры, говорящие: «Наш кофе дороже, чем у других, но… один процент идет каким-то глупым гватемальским детям, один процент идет в Rainforest и так далее. Мне кажется, это искусный идеологический заговор, потому что в хорошие времена старого грязного капитализма и тотального потребления, которые мне очень нравились, вы были потребителем и чувствовали свою вину. Таким образом вы понимали, что должны что-то делать: благотворительность, солидарность с бедными и так далее. Но Starbucks предложил великолепный выход: включить расплату за ваше потребление в цену самого продукта. Он стоит немного дороже, но вы можете больше не переживать, так как цена нашей солидарности с бедными, заботы об экологии и так далее уже уплачена.
Например, вы видите изображение перекошенного черного ребенка и сообщение, что за цену нескольких чашек капучино вы можете что-то изменить, спасти жизнь этого ребенка. Что вы увидите, если наденете критические идеологические очки? «Мы знаем, что вы сознаете свою вину, что вы уничтожаете природу, что эксплуатируете страны третьего мира. Но мы позволяем вам за цену всего лишь нескольких чашек капучино не только забыть обо всем этом, но и почувствовать себя лучше, как будто вы делаете что-то хорошее».
Так что же такое этичное потребление — реальная забота об окружающем мире или просто лицемерие?
Наверное, и то, и другое. Идея этичного потребления все больше превращается в спекуляцию, в попытку переложить вину за эксплуатацию жителей бедных стран, экологические проблемы и тому подобное на конечного потребителя. Людям внушают: «если все будут покупать этически произведенные товары, то общество, экономика, структура производства непременно изменятся, так что вина за то, что работники кофейных плантаций в Гватемале и портнихи из Бангладеш до сих по не стали частью среднего класса, лежит на тебе, ведь ты покупаешь не фэйр-трэйд». Это очень удобная для крупных производителей идея — получается, что не они виноваты, что в погоне за сверхприбылями грабят бедняков и загрязняют окружающую среду, а виноват потребитель, что не хочет оплачивать эту сверхприбыль из своего кармана.
Показательна в этом смысле недавняя конференция по этичному потреблению в Дюссельдорфе. Там обсуждалась проблема хлопкового рабства в Узбекистане. Высказывалось много интересных предложений, например заставить производителей одежды из хлопка указывать на этикетках, использовались ли при его производстве химические удобрения и детский труд. Поднимался вопрос о проблеме чрезмерного потребления — по словам одного борца за этическую моду из Нидерландов, на складах в его стране скопилась ненужная ношенная одежда, равная по объему четырехлетнему потреблению вещей всем населением Голландии. Он логично заявил: «Чтобы ее утилизировать, нужны огромные ресурсы, а сколько было потрачено на ее производство! Нам всем стоит меньше потреблять».
Но… к чему пришли в итоге? К тому, что «до европейской публики нужно донести информацию о том, что их пижама, возможно, стала причиной, почему ребенок в Узбекистане вместо учебы мерз в хлопковом поле и обдирал свои ручки о колючие ветки хлопчатника, а фермеры не получили ничего за свой труд».
Пижама стала тому причиной… А между тем Германия была и остается постоянным хлопковым клиентом Узбекистана. По данным Бременской хлопковой биржи, поставки узбекского хлопка в Германию не прекращались даже в 2005 году, когда после Андижанской бойни Ташкент приостановил торговлю с европейскими фирмами, опасаясь санкций. Но вина за несчастных детишек все равно не на могущественной и богатой Германии, не на крупных корпорациях, а на рядовых немцах, которые хотят на свои честно заработанные деньги покупать недорогие пижамы.
Так стоит ли вообще думать об этичном потреблении или гори оно синим пламенем?
И все-таки стоит. Потому что этично произведенные товары от всего перечисленного не перестают быть произведенными без эксплуатации детей и отравления природы. Жадность корпораций и равнодушие государственной машины — не оправдание черствости и бессердечия, каждый человек сам делает свой выбор. Только и к этому надо подходить тоже без фанатизма. Если вы можете себе позволить покупать яйца свободных кур и дорогой хлопок из стран, где нет детского труда — это замечательно. Если же это вам не по карману, ну и бог с ними, с курами и детьми из далеких стран, и без них много кто нуждается в помощи. Возьмите себе в правило отправлять немного денег приюту для бездомных животных или ходить волонтером в дом престарелых. Это ничуть не хуже этичного потребления и тоже хоть немножко, но делает мир лучше.


Глава 2. Философия лагом – модная умеренность по-шведски

Слово «lagom» шведское, но само понятие универсально скандинавское. Лагом – это значит не слишком много и не слишком мало – ровно столько, сколько нужно. И это относится абсолютно ко всему от кофе до конфет, от одежды до автомобилей и погоды.
Лагом – это золотая середина.
Бронте Орелл, ресторатор, шеф-повар и автор книг о скандинавской кухне


В последнее время именно скандинавские и близкие им страны становятся родиной всевозможных модных трендов, касающихся поведения, образа жизни, стиля общения и жизненной философии в целом. Самым известным из этих трендов, безусловно, является хюгге, но хотя его популярность по-прежнему на высоте, его рождественский уют постепенно начал вызывать у многих раздражение. Возможно, этому поспособствовало то, что на европейские страны обрушилась лавина книг про хюгге, передач про хюгге, хюгге-кафе, хюгге-магазинов и вообще всего, чего угодно, получившего в довесок к своим названием приставку «хюгге». Такая передозировка милоты вполне логично привела к тому, что на смену философии уюта и комфорта, пришел вполне ожидаемый тренд, который пропагандирует умеренность и достаточность.
Этот тренд зовется Lagom (лагом). Пришел он из Швеции, что в принципе неудивительно — достаточно вспомнить самую известную в мире шведскую компанию Ikea, чтобы если не понять, то по крайней мере ощутить, что же такое лагом. Он как икеевская мебель — прост и удобен, в меру элегантен, понятен и доступен каждому, стандартен, но в то же время состоит из стольких деталей, что каждый может собрать из них то, что подходит лично ему.
Лагом — это целая философия, которая говорит о подходе к жизни в целом, включая все области — работа, семья, увлечения, личная жизнь, город, мир, экология и прочее и конечно же призывает к бережливости и разумному балансу. То есть, охватывает довольно глобальные темы.
Лагом — это что-то противоположное современному безумному миру, ритму жизни, в котором человек мчится, как белка в колесе и бросается из крайности в крайность.
Лагом — это здоровое питание вместо чередования обжорств и диет, это ежедневная зарядка вместо разовых походов на изнурительные тренировки, это отдых с семьей или друзьями вместо субботних пьянок в баре…

Спрашивать шведа о lagom — все равно что выяснять у рыбы, как ей нравится вода. Это часть нашего образа жизни. Лагом — это когда люди не наглые, но и не робкие, не шикующие, но и не прижимистые. Возможно, философия лагом объясняется шведскими социальными ценностями, ведь Швеция в течение многих лет была социалистической страной.
Йохан Хьюго, музыкальный продюсер

Сами шведы говорят, что лагом — это возвращение во времена викингов, когда чаши еды и питья были расставлены вокруг стола для всех, чтобы каждый получал справедливую и равную долю. Да и вообще, в то время деревья были выше, трава зеленее, а люди мед-пиво пили, но не напивались и вообще вели здоровый образ жизни на свежем воздухе. Еще в те далекие времена проявились первые черты современной шведской умеренности — не выставлять напоказ роскошь, не устраивать пир на весь мир, после которого придется выкидывать еду.
Кстати, Lagomlandet (в переводе со шведского «страна lagom») — неофициальное название Швеции. В вольном переводе со шведского «lagom» переводится как «не слишком мало, не слишком много, в самый раз, достаточный». И если хюгге призывает создавать особую атмосферу и наслаждаться ей, лагом — это значит не делать того, что является ненужным или излишним, сосредоточив внимание на тех вещах и явлениях, которые являются абсолютно необходимыми. Лагом вообще призывает к умеренности.
В самой Швеции понятие лагом достаточно универсально: даже на вопрос, как дела или какая сегодня погода, швед может ответить коротко и ясно: «Lagom».
В отличие от хюгге, которое как-то быстро вошло в моду, лагом не везде смог сразу прижиться. Британские журналисты, например, долго шутили на тему того, что так популярный в Швеции лагом — это философия глупости, тупого послушания и скуки. Шутили-шутили, а потом читатели и зрители стали интересоваться, почему это судя по статистике шведы намного здоровее, привлекательнее, счастливее и удовлетвореннее жизнью чем сами британцы, не говоря уж о гражданах большинства других европейских стран?
И тон журналистов постепенно сменился. Сейчас для англичан лагом — это то, что так восхищает в скандинавах: их спокойствие и уверенность, отсутствие нервозности и претенциозности, скромность и здоровье. Нахождение баланса является ключом к этой концепции, которая построена полностью в шведском духе. Этот стиль влияет на все аспекты жизни, от отношения к здоровью и физическим упражнениям, диете и общению, до таких глобальных как отношение к экологии.
Старинная шведская поговорка «Lagom är bäst» буквально переводится как «Правильная сумма является лучшей», но по сути означает «Вполне достаточно» или «во всем хороша умеренность».
Лагом очень важен для скандинавов. Некий баланс существует во всем, что мы делаем – от работы до того, сколько кусков пирога мы съедаем и сколько молока наливаем в кофе. Посмотрите на нашу моду – она не скучная, но и не безумная. Наша еда проста, но она красиво оформлена. То же можно сказать и о скандинавских интерьерах – мы любим функциональный, стильный и простой дизайн.
Жизнь в маленькой квартире в Лондоне в течение последних десяти лет заставила меня оценить компактность, функциональность и простоту скандинавского дизайна.
Я обуздала свои максималистские тенденции и свела мой обширный винтажный гардероб к чемодану, который могла оставить в запасной комнате у друга, пока я путешествовала по миру. Более легкое отношение к имуществу (лагом-отношение) подарило мне что-то более драгоценное, чем гардероб, полный сумочек. Свободу. Свободу поехать куда угодно и свободу от непреодолимого желания потреблять, поработившего большинство современных людей.
Лагом вошел в мою жизнь и полностью изменил ее. Я больше не чувствую желания постоянно быть в центре внимания – меня перестала томить жажда известности. Мне не нужны ни слава, ни деньги, но это не значит, что мои желания подавлены, наоборот, лагом стал для меня философией увеличения количества счастья, причем не только моего, но и тех, кто вокруг меня.
Бронте Орелл, ресторатор, шеф-повар и автор книг о скандинавской кухне

Лагом-притча
Однажды старый кот повстречал молодого котенка, который бегал и крутился, пытаясь поймать свой собственный хвост. Старый кот стоял и смотрел, а котенок все вертелся, падал, подскакивал и вновь гонялся за хвостом. Наконец старый кот спросил:
— Почему ты гоняешься за своим хвостом?
— Мне сказали, что мой хвост — это мое счастье, — ответил котенок. — Вот я и пытаюсь его поймать.
Старый кот улыбнулся и сказал:
— Когда я был молод, мне тоже сказали, что мое счастье в моем хвосте. И я тоже много дней бегал за своим хвостом, пытаясь схватить его. Я не ел, не пил, а только гонялся за хвостом. Я падал в изнеможении, потом вставал и снова пытался поймать свой хвост. Вконец отчаявшись, я просто пошел куда глаза глядят. И знаешь, что я вдруг заметил?
— Что? — удивленно спросил котенок.
— Я заметил, что куда бы я ни шел, мой хвост всюду следует за мной.

Дом в стиле лагом

1. Долговечность
Всегда нужно помнить, что лагом, как и хюгге, — это не просто стили в интерьере, это жизненная философия, принципы которой переносятся на обустройство жилища.
Основное правило: предметы в доме не должны быть одноразовыми или на один сезон, нужно покупать такую мебель, которая прослужит долгие годы. Данное условие соответствует одной из потребительских концепций, которая учит быть, что называется, «eco-friendly» и не засорять мир вокруг нас ненужными вещами.
Лагом учит во всем быть выдержанным и сбалансированным, поэтому если вы решили обновить свой дом, то это вполне можно делать постепенно, небольшими шагами, давая тем самым себе возможность обстоятельно подойти к покупке серьезного предмета мебели.

2. Всего в меру
Требования лагом невысоки: главное — не переборщить с декором. Всего должно быть в меру, ведь дом — это своего рода экосистема. Интерьер должен быть сбалансированным, при этом в любом случае основой стиля будет минимализм: простые дизайнерские решения, легкая отделка и максимум свободного пространства.

3. Приглушенные цвета
Яркие цвета практически не вписываются в понимание лагом. Оттенки лучше выбирать приглушенные, светлые — например, зелени, гвоздики или бирюзы.

4. Мое — не мое
Помимо цвета основных предметов мебели, обращайте внимание и на свои чувства по отношению к ним. Спросите себя: привлекателен ли этот предмет? Функционален ли? Действительно ли этот диван доставляет мне радость, или я просто пока не встретил ничего более подходящего? Если ответ отрицателен, то значит, в вашем доме не место этим вещам.

5. Организованная система хранения
Хаос в квартире приемлем только в случае, если это слегка небрежно раскинутый на кресле плед, во всем остальном должен быть порядок. Обязательные элементы в доме — это гардеробная, кладовка или просто большое количество открытых или закрытых шкафов и полок, на которых можно упорядочить все необходимое.
6. Пледы, одеяла, коврики и занавески
Уют и тепло — неотъемлемые характеристики жилища в стиле лагом. Дом просто немыслим без толстых покрывал, одеял, различных пледов и овечьих шкурок. Более того, в Швеции обилие одеял дома — это еще и вынужденная мера: электричество и отопление — дорогое удовольствие, поэтому они охотно запасаются всем тем, что может согреть.

Принципы лагом

Наряду с идеей баланса во всех сферах, в лагом есть также идея сознательного бескорыстия. Первый шаг к лагом — это больше думать о людях, а не о себе, и понимать, что если будет лучше той группе людей, к которой вы принадлежите, не важно, о нации идет речь или о жильцах одного подъезда, то будет лучше и вам лично, как члену этой группы.
Лагом — это значить быть справедливыми и заботиться друг о друге. В скандинавских странах, особенно в Швеции (вероятно из-за ее советского прошлого) очень ценят принцип так называемого «общего котла». Поэтому шведы не так уж сильно жалуются на высокие налоги — а они у них действительно высокие — ведь эти налоги нужны для того, чтобы существовали социальные гарантии, такие как бесплатная медицина, отпуск по уходу за ребенком, пенсии и т. д.
Сторонники лагом довольствуются тем, что действительно необходимо. Однако философия лагом не заключается в постоянной экономии. Основная ее идея состоит в соблюдении баланса, например, между работой и отдыхом, пользой и удовольствием, скромностью и яркостью. Чтобы жить в стиле лагом, нужно перестать загружать жизнь лишними деталями. Для этого нужно вести учет своих доходов и расходов, отказаться от ненужных покупок, сократить потребление воды и энергии, по возможности использовать вещи повторно.
Философия лагом красива и проста, она предлагает альтернативу идее постоянного поиска следующей лучшей вещи. В жизни нужны баланс и умеренность.
Сэм Стокс, журналист из Бристоля

Частью философии лагом является еще одна небольшая шведская традиция — fika, которая вполне способна и сама вырасти в модный тренд. Фика считается одним из оплотов шведского довольства жизнью. Формально, это всего лишь перерыв на чай/кофе с булочкой, но как говорят шведы: кружка с чаем на вашем столе — это еще не фика.
Что же это тогда?
Прежде всего фика — это незацикленность на работе. Кто-то где-то может пахать днями и ночами, чтобы получить больше денег и более высокий статус, а швед сделает перерыв на кофе с булочкой или вообще возьмет отпуск и уедет куда-нибудь отдыхать с семьей.
Другой ключевой принцип лагом — любовь к природе и бережное отношение к природным ресурсам. Именно шведы еще в 70-е годы стали пионерами экологической моды. Но без фанатизма, потому что лагом — это баланс, и они как бы взвешивают на одной чаше весов страсть к потреблению, а на другой ее последствия.
В мире, где у нас теперь есть доступ ко всему чему угодно и в любое время, лагом представляет из себя желанное противоядие от жажды потребления. Все мы должны признать, что внутренняя удовлетворенность не зависит от того, сколько у нас вещей и какие они. Это – состояние души, душевный покой. А это в свою очередь и есть лагом.
Лагом – это покой, когда ты не думаешь о делах и не проверяешь постоянно свой смартфон. Это время, когда ты можешь побыть наедине с самим собой, важное для тебя самого, твоего благополучия, твоих отношений с окружающими.
Лагом – это хорошие привычки. А лучший способ сформировать привычки состоит в том, чтобы делать что-то каждый день, в то же время, таким же образом. Я всегда советую клиентам присоединять хорошие новые привычки к старым, уже сформированным.
Доктор Джессами Хибберд – клинический психолог и писатель


5 полезных лагом-привычек

1. Не выбрасывайте еду
Один из главных принципов лагом — ничего не должно пропадать зря. Увы, чем богаче страна, тем больше люди выбрасывают еды. Бессмысленное расточительство — наполнить холодильник лишней едой, дождаться, когда она испортится, и просто выбросить ее. Покупайте ровно столько, сколько сможете съесть. А если купили лишнее — фудшеринг вам в помощь. Это движение, помогающее раздавать ненужную еду тем, кто в ней нуждается, есть и в России. В соцсетях есть группы фудшеринга многих крупных городов.
2. Не лейте воду зря
Россия слишком богата водными ресурсами, поэтому и отношение к воде у нас лишком легкомысленное. А ведь в большинстве стран мира питьевой воды уже начинает не хватать. Там уже давно ушла в прошлое манера включить кран на всю мощность и все время, пока чистишь зубы, смотреть, как хлещет мощная струя воды. Впрочем, хорошую привычку экономить воду нам скоро помогут приобрести коммунальные службы — повсеместные счетчики и повышение цен этому поспособствуют.

3. Не тратьте больше чем можете себе позволить
Лагом — еще и философия бережливости. Заведите таблицу доходов и расходов. Если вы тратите в основном с карты, это сделать очень просто, сейчас практически любой онлайн-банкинг предоставляет такую возможность. Вам еще и посчитают в процентах, сколько вы тратите на еду, сколько на транспорт, сколько на одежду и т. д. А если вы предпочитаете наличные — скачайте программку для контроля расходов или просто расчертите тетрадку. Через месяц вы сами удивитесь, сколько у вас было лишних трат. Перестаньте выбрасывать деньги на ветер — не обязательно ехать на машине до метро, если туда пятнадцать минут ходьбы, а кофе в центре города за цену целой пачки вряд ли вкуснее того, что вы можете сварить сами, надо только достать из шкафа кофеварку и стереть с нее пыль. И забудьте о кредитах!

4. Не пейте алкоголь
Или почти не пейте. Лагом — это умеренность, и в алкоголе особенно. Сухой закон — это, конечно, чересчур, но вообще потребление алкоголя лучше свести до минимума. Да, все знают, что французы выпивают по бокалу вина в день и почти не страдают сердечными заболеваниями. Зато они чаще других умирают от цирроза печени. Вряд ли это приятнее. Так что, умеренность и еще раз умеренность.

5. Заботьтесь об экологии
К сожалению, сейчас мало где принимают макулатуру, но уж хотя бы батарейки всегда есть куда сдать. Пункты приема открыты во многих гипермаркетах, а иногда и просто в крупных сетевых магазинах. Надо просто потратить немного времени и все разузнать. Плюс, во многих городах стоят контейнеры для стекла и пластика. Отвезите туда скопившиеся бутылки.
Следуйте этим нехитрым советам и будьте в тренде! Лагом понемногу завоевывает весь мир и вряд ли скоро уступит свои позиции.

Глава 3. Здоровое тело и здоровый дух


Один сатирик как-то сказал, что людей в наше время волнуют три вопроса: «Что делать?», «Кто виноват?» и «Как похудеть?»
Шутки шутками, но реклама разнообразных диет, тренажеров, массажеров и «чудодейственных средств», которые помогут похудеть быстро и навсегда, действительно повсюду. Чтобы ее не видеть, надо выключить телевизор, не читать газеты, не заглядывать в интернет и желательно вообще не высовывать носа из дома. И это при том, что и пресса, и всемирная паутина пестрят бесплатными советами и подробными разработками диет.
Но что поделать, человечество борется с лишним весом уже много лет, а победить никак не может. Поэтому у большинства людей сложилось твердое мнение — похудеть очень трудно, самому с этим никак не справиться, помочь может только дорогостоящее лечение. Вот и находится на каждое «чудо-средство» свой покупатель, наивно мечтающий купить себе мгновенную стройность.
Появись такое средство на самом деле, его изобретатель стал бы миллиардером за считанные минуты. Ни одно даже самое лучшее лекарство от самой ужасной болезни такой прибыли не принесет. Да, ученые ищут средства от рака, гепатита, вируса иммунодефицита и прочих страшных болезней. Но парадокс в том, что ими страдают сотни тысяч людей, а ожирением или хотя бы избыточным весом — сотни миллионов. Причем миллионов вполне обеспеченных граждан, у которых есть возможность тратить деньги как на еду, так и на лечение последствий переедания.
Ну хорошо, пусть такое средство-панацею еще не изобрели, но ведь далеко не все рекламируемые средства так уж бесполезны. Почему же проблема лишнего веса не только не уменьшается, но еще и увеличивается, а число страдающих от ожирения людей с каждым годом все растет?
Основная причина, наверное, в том, что большинство лекарств и диет — всего лишь мягкая замена липосакции. Они действительно помогают избавиться от жира, но нисколько не влияют на причины его появления. Похожая ситуация сейчас, например, с лекарствами от простуды — спреи избавляют от симптомов насморка, таблетки убирают покраснение в горле, растворимые порошки снижают температуру, но с самим вирусом они не борются. А зачем? Вылечишь простуду — не продашь многочисленные средства против ее симптомов. А не долечишь ее, и скоро все эти же симптоматические лекарства понадобятся снова. Очень выгодный бизнес.
Так и с похуданием. Можно откачать жир, можно наглотаться таблеток, можно сесть на голодную диету, и результат будет — килограммы уйдут… но через некоторое время снова вернутся, да еще и «друзей приведут». Потому что лишний вес — это лишь следствие, а причины его надо искать гораздо глубже.
Почему вообще человек толстеет? Очень просто — потому что слишком много ест. А почему он много ест? Вот это уже вопрос куда более сложный, и каждый может ответить на него только сам. Загляните в свою душу и спросите ее — чем она недовольна? Какие проблемы вам приходится заедать? Где именно у вас та самая заветная кнопка, нажав на которую можно наконец выключить этот проклятый аппетит?
«Mens sana in corpore sano» — «В здоровом теле — здоровый дух», как сказал римский поэт Ювенал. Но он, пожалуй, был не совсем прав. Наоборот, у кого здоровый дух, у тех и тело в порядке. Умеренность, уравновешенность, душевное спокойствие — вот то, что помогает сохранить красоту и стройность.

Пищевые наркоманы

Не так много людей толстеют из-за какой-нибудь болезни или гормональных причин, большинство набирают килограммы потому, что «подсели» на еду, как на алкоголь, никотин или наркотики.
Корректно ли это сравнение? Ведь любитель хорошо поесть — это вовсе не асоциальный элемент вроде пьяницы или наркомана, а наоборот обычно самый что ни на есть добропорядочный гражданин, который ведет размеренную жизнь и к тому же хорошо зарабатывает, чтобы себя прокормить. Он не безобразничает, не буянит, не приносит особых проблем окружающим, от него нет вреда ни людям, ни государству.
Но с другой стороны и пить можно в одиночестве, и травку курить тихо, не выходя из квартиры и не мешая соседям. А уж курильщик и вовсе никому не мешает, если ведет себя вежливо и не дымит на некурящих. И получается, что вредят такие люди прежде всего себе самим. А точно ли пьяница или курильщик наносят себе больший вред, чем обжора? Если первого, например, совершенно точно ждут проблемы с печенью, а второго — с легкими, то толстый человек должен прекрасно понимать, что и он не останется здоровым — ожирение приведет к проблемам с сердцем, позвоночником, почками, может спровоцировать диабет, пневмонию и множество других заболеваний. Так что вред себе «пищевой наркоман» наносит ничуть не меньший, чем люди, страдающие более асоциальными зависимостями.
К тому же, общество чем дальше, тем с большим неодобрением смотрит на людей, страдающих ожирением. Для них начинают создаваться особые условия, причем «особые» не всегда в положительном смысле. В некоторых странах иммиграционная политика даже заранее отсеивает людей с лишним весом. Никто не заинтересован пополнять ряды своих граждан людьми, склонными к болезням, а стало быть экономически невыгодными для государства.
Работодатели тоже предпочитают нанимать стройных сотрудников — во-первых, потому, что стройные люди выглядят более энергичными, а во-вторых, потому, что они просто меньше болеют. Некоторые авиакомпании стали делать в самолетах специальные широкие кресла для полных людей. С одной стороны это вроде бы замечательно, такая забота, но с другой — стоимость билетов возрастает в полтора раза.
И если первыми такое отношение почувствовали граждане США и стран Западной Европы, то постепенно их опыт распространяется и на территории бывшего Союза. Например, получить крупный кредит людям с лишним весом сложнее, чем стройным. И дело прежде всего в том, что кредит должна одобрить страховая компания. А страховщики к своей выгоде относятся очень серьезно и прекрасно знают, что продолжительность жизни обратно пропорциональна количеству лишних килограммов. Платить за рано умерших клиентов страховые компании не стремятся, поэтому они либо совсем отказываются страховать такой кредит, либо очень сильно увеличивают процентную ставку. Точно та же проблема возникает при оформлении медицинской страховки — чем больше вес, тем выше будет ее стоимость.
Можно говорить о дискриминации, но есть ведь и контраргумент — каждый сам выбирает, есть или не есть, пить или не пить, курить или не курить. А за последствия собственного выбора человек и отвечает самостоятельно, никто не обязан силой вести его в светлое будущее.
Тем более, причины что у того же пьянства, что у ожирения в основном одни и те же — люди пытаются алкоголем или вкусностями заслониться от проблем. Жизнь полна стрессов, справляться с которыми у многих нет ни сил, ни времени. Куда проще послушаться рекламы и залить свои проблемы пивом или заесть их шоколадкой. Ведь все мы не раз видели яркие ролики, герои которых страдают от одиночества, ссорятся с любимыми, получают нагоняи от начальства, не могут справиться с важной задачей. И что нам говорит реклама? Откройте бутылочку пива/ шоколадку/ упаковку чипсов/ банку газировки — и будет вам счастье! У вас появятся друзья, любимый вернется, начальник станет добрым, а задачка немедленно решится. А кто же этого не хочет. Только стоит ли потом удивляться пивному животику и лишним килограммам?
Совсем неудивительно, что люди, которые бросают пить или курить, почти всегда очень быстро начинают прибавлять в весе. И наоборот тоже — четверть сбросивших лишний вес людей начинают много пить, курить, играть в азартные игры или находят себе еще какую-нибудь зависимость. Потому что мало просто избавиться от килограммов, куда важнее устранить причину их появления. Если человек привык прятаться от проблем, он все равно будет это делать, только теперь начнет скрываться не за тортом, а за бутылкой, сигаретой, а то и чем-то похуже. Поэтому, для того, чтобы похудеть и не набрать вес снова, а уж тем более не приобрести вместо пищевой зависимости какую-нибудь другую, нужно одновременно с диетами и подсчетом калорий научиться понимать себя и свои проблемы. Тогда будет результат.

7 мифов о еде (от Матильды Андерсен)

Чуть ли не каждый месяц появляются сообщения об открытии новых целебных свойств тех или иных продуктов. Мол, съел — и в аптеку ходить не надо. И без таблеток будешь жить долго и счастливо. Не болея. Не кривят ли тут ученые душой?
Не всегда нам предлагают съесть что-нибудь путем навязчивой рекламы. Имеется и более изощренный метод — через научные новости. Из них мы и узнаем об удивительных веществах, которые, оказывается, содержатся в некоторых продуктах, — они и лечат, и жизнь продлевают, и вообще способствуют…
Самые популярные научные «сенсации» комментирует старейший диетолог России, гастроэнтеролог, врач высшей квалификации, кандидат медицинских наук, более 40 лет проработавший в Клинике лечебного питания Института питания РАМН, Михаил Гурвич.

Миф № 1: оливковое масло улучшает обмен веществ
Медицинские исследования ученых из Испании и Италии год за годом рассказывают все о новых чудодейственных свойствах оливкового масла — от улучшения обмена веществ до предупреждения рака груди. А наше подсолнечное, выходит, бесполезно?
МГ: Надо сразу отдавать себе отчет в том, что Испания и Италия — основные экспортеры этого масла. Поэтому наверняка они и спонсируют эти исследования. На самом деле все растительные масла полезны. Главным образом тем, что содержат ненасыщенные жирные кислоты. А они улучшают холестериновый обмен. Что, в свою очередь, может служить профилактикой заболеваний сердечнососудистой системы. Оливковое масло чуть полезнее и чуть вкуснее, чем подсолнечное. Но это чуть-чуть. 30 г любого масла в день полезно.

Миф № 2: Вино полезно для сердца
Вот другая «сенсация»: французы реже страдают от сердечных приступов, чем американцы, хотя потребляют больше жиров — мясо, сыр, молочные продукты. Секрет якобы в привычке пить красное вино.
МГ: От стакана сухого вина в день, как красного, так и белого, вреда не будет. Особенно если его сочетать с продуктами моря и овощами. Но… По более объективной статистике французы не доживают до инфарктов, потому что быстрее умирают от цирроза печени.

Миф № 3: Шоколад спасет от тромбов
Американские врачи утверждают, что в какао-бобах и соответственно в шоколаде содержится большое количество антиоксидантов флавоноидов, снижающих риск образования тромбов.
МГ: Шоколад — это просто вкусный продукт, никакими целебными свойствами не обладающий. А вот настроение он действительно улучшает.

Мифы № 4 и 5: Кофе и чай — панацея от рака
Эксперименты канадских ученых доказывают, что регулярное употребление кофе позволяет снизить риск возникновения рака кишечного тракта, предупредить рак печени, болезнь Паркинсона и диабет второго типа. Верить?
МГ: Нет. Натуральный молотый кофе — это всего лишь великолепный напиток, который благодаря содержащимся в нем кофеину и теофиллину тонизирует организм. Растворимый же кофе может раздражать желудок, и мы, диетологи, его не рекомендуем. А вообще любой кофе вреден для людей с гипертонией или сердечной аритмией. Что касается зеленого и черного чая, то какой из них выбрать — вопрос вкуса. А так они одинаково стимулируют работоспособность.

Мифы № 6 и 7: Рыба и рис продлевают жизнь
Японцев считают самой здоровой нацией в мире. И по продолжительности жизни они лидируют. Что едят-то?
МГ: Японцы очень скромны в питании. Едят в основном рыбу и рис. Но я полагаю, что связывать количество прожитых лет с употреблением каких-то продуктов неправильно. Например, в России люди мало живут — около 60 лет, потому что жизнь нестабильная, некомфортная, старость необеспеченная. Или, вместо того чтобы больше бывать на свежем воздухе, летом отдыхать на море и получать натуральные продукты, россияне — это подсчитано — почти 2 (!) года своей жизни тратят только на дорогу на работу!


Философия правильного питания

Большинству людей почему-то кажется, что для похудения нужно иметь силу воли как у космонавта, и вести аскетическую жизнь в духе святого Франциска, приговорив себя к лишениям и голоду. На самом же деле, голод и лишения приводят не к стройности, а к истощению, болезням и ослаблению иммунитета. А что касается силы воли, то она конечно нужна, но не запредельная — вполне достаточно той, которая помогает вовремя вставать на работу, когда хочется поспать, или сподвигает убрать квартиру, когда единственное желание — валяться на диване и смотреть телевизор.
Так что, не надо себя заранее запугивать, стоит лучше всегда помнить, что сила воли нужна для любых повседневных дел, и если вы их делаете, значит она у вас уже есть. Секрет успешного похудения и залог сохранения стройности совсем в другом.
Если смотреть с чисто практической точки зрения, то совершенно ясно — раз в вашем теле имеются лишние килограммы, значит в тело попадает больше пищи, чем ему требуется. Часть перерабатывается в необходимую для жизни энергию, а все лишнее откладывается в виде жира. Поэтому, чтобы избавиться от лишнего веса, надо прежде всего ограничить калорийность поступающей пищи.
Допустим, человек в течение дня тратит 2000 Ккал. Если он при этом съедает 5000 Ккал, то значит целых 3000 превращаются в жир. 100 г жира содержат 900 Ккал — получается, что такой человек ежедневно добавляет себе больше трехсот граммов жира!
Чтобы похудеть, надо запустить обратный процесс. То есть, сделать так, чтобы жир не нарастал, а расходовался. Если тот же человек будет съедать 1100 Ккал в день, а нуждаться по-прежнему в тех же 2000, то недостающие 900 Ккал организм будет брать из собственных жировых запасов, а значит расходовать ежедневно 100 г жира.
Важно! Если вы решили самостоятельно сбросить лишний вес с помощью ограничения калорийности, то переход на энергетическую ценность пищи меньше 1200 ккал без врачебного контроля крайне нежелателен.
Но калорийность в любом случае лучше определять вместе со специалистом. Конечно, есть специальные формулы, и все можно рассчитать самим, но профессионал поможет подобрать меню с учетом индивидуальных особенностей телосложения, образа жизни, возраста и состояния здоровья.
А вот научиться правильно относиться к еде, чтобы не только есть пищу, содержащую небольшое количество калорий, но еще и наедаться ею, придется уже самому. И в этом помогут несколько простых советов:

Как правильно относиться к еде (советы от доктора М. Гаврилова)

Сервировка
Еда — это не просто поглощение калорий, еда должна быть удовольствием, причем как вкусовым, так и эстетическим. Старайтесь из каждого приема пищи делать праздничную церемонию. Постелите красивую скатерть, поставьте парадные приборы, зажгите свечи. Можно разнообразить — один раз сделать сервировку по всем правилам этикета, другой — в японском стиле, третий — ярко и с фантазией, как для детского праздника.
Для большей атмосферности можно включить приятную музыку, зажечь ароматическую лампу, нарядиться в красивое платье. Конечно, это все в полной мере возможно только дома, на работе придется обходиться минимальными средствами, но зато такие домашние ужины могут стать праздником для всей семьи.

Точность подсчета
Чем более точно вы подсчитываете калорийность продукта, тем быстрее формируется внутренний счетчик калорий. Учитывайте даже десятые и сотые доли калорийности. Именно подсчитывая калории «на глазок», многие люди попадаются в ловушку своего подсознания, которое всегда занижает реальную калорийность продуктов.

Физические нагрузки
Сидячий образ жизни похуданию не способствует, но и резко увеличивать физические нагрузки тоже нельзя. Если вы начнете вдруг интенсивно заниматься спортом, увеличатся и энергозатраты, так что вместо того, чтобы плавно и без ущерба для здоровья сбросить лишние килограммы, вы попросту протяните ноги. Но, конечно, плаванье, танцы, пилатес, йога, массаж, прогулки на свежем воздухе только приветствуются.
Только без фанатизма!

Человек есть то, что он ест
Главное — не количество еды, а ее качество. Выбирайте для себя самую вкусную, красивую и полезную пищу. Ешьте ее медленно, неторопливо наслаждайтесь, смакуя каждый кусочек. Обжора получает удовольствие от количества еды — съел килограмм любой пищи, получил от нее килограмм удовольствия. Гурман получит этот же килограмм удовольствия от одного, но очень вкусного кусочка.
Тщательно пережевывайте пищу. Как это ни парадоксально звучит, но именно полный человек, съедающий несметное количество еды, не имеет контактов с пищей. В Китае говорят, что толстяк питается как собака, глотая пищу не прожевывая. Другая восточная мудрость гласит: «Один кусочек пищи жуйте 22 раза, и будете худеть». Чем медленнее вы едите, тем быстрее насыщаетесь и, соответственно, не переедаете. Это доказали ученые.
Исследователи из Бирмингемского университета (Великобритания) выяснили, что если жевать каждый кусочек по 30 секунд, то желание перекусывать снижается вдвое, и, таким образом, сокращается количество набранных калорий. Психологи считают, что долгое жевание помогает мозгу «запомнить», что прием пищи уже произошел. Надо совершать 9-12 жевательных движений, и тогда вы сможете не только насытиться минимумом калорий, но и получить от них максимум удовольствия.

Юмор
Относитесь ко всему с юмором, это поможет получить много радости и удовольствия от жизни и даже от диеты. Многим людям очень помогает, когда в процессе снижения веса они измеряют сброшенные килограммы в пачках масла, кусках сала или банках воды.
Некоторые рекомендации на первый взгляд кажутся странными, особенно для тех, кто не первый раз пытается похудеет и уже сидел на диетах. Вроде бы как это — радоваться еде, питаться вкусно… да разве на диете вообще можно питаться вкусно?
Так уж сложилось, что большинство людей уверено — похудеть можно, только принеся в жертву всю радость, связанную с едой. Ну то есть, взяв за образец все того же святого Франциска. Совершить некий подвиг, акт подвижничества, помучаться и получить за это в награду красивое стройное тело. Вариант, что можно добиться того же эффекта без мучений и даже с удовольствием кажется многим диким и кощунственным.
Нет, конечно без трудностей не обойтись. Но их и так хватает, незачем придумывать себе дополнительные. Стройность нельзя заслужить ни хорошим поведением, ни уж тем более самоистязанием, потому что стройность — результат не жертв, а конкретных действий.

Умеренность без фанатизма – простые принципы правильного питания

Отсутствие запрещенных продуктов
Запретный плод всегда слаще всего. Попробуйте запретить себе что-нибудь, и можете быть уверены, что вам скоро этого захочется. Допустим, уберите из рациона хлеб. И даже если вы обычно едите его всего один раз в неделю, вас обязательно начнет дразнить запах из хлебопекарен или вид румяных булок в магазине. Так бы подразнил и ладно, но вы же сразу вспомните, что это вам нельзя, начнете сожалеть, думать об этом, и в итоге испортите себе настроение из-за какой-то несчастной булки, о которой в другое время просто подумали бы мельком и забыли. Но запретный плод же!
Поэтому первый принцип рационального питания состоит в том, чтобы убрать любые запреты на какие бы то ни было продукты или их сочетания. По данным проводимых в мире тысяч исследований, похудеть можно на любой диете, но вот результат мало кому удается сохранить. И одна из причин как раз в том, что когда человек, снижающий вес, исключает из рациона какой-то любимый, но слишком высококалорийный продукт, он может столкнуться с невротической потребностью в этом продукте. И в итоге у него, что называется, «срывает тормоза» — продукт поедается в неконтролируемых количествах, и тогда — прощай, диета и похудение вместе с ней!

Отсутствие голодания
Об этом уже говорилось, но нелишне и повторить. Голодание может принести организму определенную пользу, когда профессионально применяется для лечения некоторых заболеваний. Но, к сожалению, для снижения веса оно непригодно, поскольку серьезно замедляет обменные процессы и в дальнейшем провоцирует набор веса даже в большем количестве, чем было раньше.

Дробное питание, не менее 4-х раз в день, перерывы между приемами пищи не должны превышать 4–4,5 часа
Для того чтобы скорость обменных процессов была высокой, нужно есть часто, не делая больших перерывов. Всемирная Организация Здравоохранения (ВОЗ) рекомендует питаться 5–6 раз в день. Так вы не успеете по-настоящему проголодаться, а значит организм не будет испытывать стресс и пытаться накопить жир на случай голода. Этот механизм отработан человеческим организмом в течение многих веков — когда есть опасность нехватки пищи, он быстро перестраивается на энергосберегающий режим, а каждую лишнюю калорию откладывает на будущее. Поэтому ваш организм должен всегда знать, что еда скоро будет, а следовательно паниковать не надо.

Ограничение тяжелых физических нагрузок
Даже здоровому человеку с нормальным весом к серьезным физическим нагрузкам надо подходить осторожно. А когда человек худеет и питается с пониженной калорийностью, он находится в опасной ситуации — его организм готов все что угодно воспринять как стресс. Поэтому нельзя нагружать себя еще и тяжелыми физическими нагрузками.
Но это конечно не означает, что надо сидеть и не двигаться — продолжительные по времени и не слишком интенсивные по воздействию нагрузки очень полезны и даже необходимы для успешного снижения веса. Прогулки, плавание, танцы помогут похудеть быстрее и красивее, они не только сжигают калории, но и формируют фигуру. Если есть шагомер, то нормальная нагрузка составляет 10 000 шагов в день.

Прием ложки растительного масла и поливитаминных препаратов в течение всего периода снижения веса
В режиме пониженной калорийности организм может испытывать дефицит витаминов, микроэлементов и незаменимых жирных кислот. Поэтому их необходимо как-то восполнять, не набирая при этом лишние калории. Для этого и принимаются поливитаминные препараты, а дефицит незаменимых жирных кислот помогает восстановить ложка растительного масла в первой половине дня. Только не надо на ней жарить — при жарке масло меняет свойства. А в случае непереносимости растительного масла, можно заменить его капсулами, содержащими полиненасыщенные жирные кислоты Омега-3.

Установите для себя минимум и максимум калорий
Минимум — это, как уже говорилось, то количество калорий, меньше которого съедать нельзя, потому что это вредно для организма. Вообще, этот минимум должен устанавливать врач, потому что у самого худеющего человека есть соблазн поддаться фанатизму и превратить диету в голодание. Максимум — это достаточно условная цифра. Тут как раз каждый может сам постепенно определить, сколько он может есть, чтобы и не толстеть, и чувствовать себя комфортно. А если вы чувствуете себя комфортно, значит, вы все делаете правильно: выбираете хорошие продукты, которые дают и сытость и удовольствие. Если постоянно «запрыгиваете» за верхнюю планку, значит стоит пересмотреть свой рацион или время приема пищи — вероятно, вы либо подбираете продукты, от которых калорий много, а чувства насыщения нет, либо ваш график питания вам не подходит.

В каждом приеме пищи желательно сочетать белки, жиры и углеводы хорошего качества
Этот пункт многим может показаться достаточно неожиданным — а как же раздельное питание, которое столько времени пропагандировалось, да и как вообще можно ограничить себя в еде, если за один раз надо съесть и жиры, и белки, и углеводы. Но все так страшно только на первый взгляд. На деле же продуктов, которые не содержат хотя бы два из трех компонентов, практически нет. Хотя если очень постараться, то найти можно — например яичный белок состоит только из белков, растительное масло — только из жиров, а сахар — только из углеводов. Но это скорее исключения. Зато вот кефир, простокваша, йогурт или молоко содержат все три компонента примерно в равном количестве. Поэтому стакан одного из этих напитков можно считать вполне полноценным и сбалансированным приемом пищи.


Жертвы рекламы

Включите телевизор, разверните журнал, оглянитесь на улице — что вы увидите? Много ярких и красочных рекламных роликов и плакатов, громкие слоганы, счастливые лица рекламных героев и их уверения в том, что только этот самый продукт помог им стать такими красивыми и счастливыми. И не меньше половины всех рекламируемых товаров — это как раз еда. Причем непременно сытная, вкусная, не требующая времени и прямо-таки невероятно полезная.
Но если приглядеться, то хорошо заметно, что полезные продукты — фрукты, овощи, крупы и тому подобное — практически не рекламируются. Почему? Очень просто — а они в рекламе не нуждаются. Нет, конечно молоко, йогурты, растительное масло и минеральная вода в рекламе мелькают часто, но рекламируют же по сути не их самих, а фирмы, их производящие. Молочные продукты и растительное масло люди и так будут покупать, без всяких уговоров, поэтому цель рекламы в данном случае состоит в том, чтобы они купили не любое молоко или масло, а конкретно этого производителя.
Большая же часть рекламы направлена на то, чтобы продать еду, без которой любой человек может прекрасно обойтись. Поэтому на экранах идет непомерное восхваление продукции, которая, как минимум, бесполезна для организма. Причем восхваление самое бессовестное: «Кнорр» — вот что нужно, чтобы жить дружно», «Магги» — вкус к творчеству», «Клинское» — продвинутое пиво». А уж вокруг сладостей царит просто рекламная вакханалия: «Не тормози — «сникерсни», «Марс» — вкус к жизни», «Молоко вдвойне вкусней, если это «Милки Уэй», «Сделай паузу — скушай «Твикс», «Не надо слов, подари «Рафаэлло» и так далее.
Все это нужно для того, чтобы у зрителя сложилось стойкое впечатление, что, купив этот товар, он заживет в мире и согласии со всем миром, заслужит любовь дорогого человека, станет творческой личностью и сделает большую карьеру всем на зависть. Ну а отдых без сладкого — это вообще не отдых. Реклама призывает воспользоваться шоколадным батончиком, печеньем или мороженым «в течение дня в любой ситуации». И ведь смотришь — действительно, герой съел шоколадку и успокоился, попробовал йогурт и подобрел, разделил с начальником «Твикс» и нашел таким образом с ним общий язык. Раз они смогли — значит и мы сможем! Вперед, покупаем твиксы и сникерсы…
Или нет?
Вот наверняка большинство на это скажет: «Да эта рекламная чепуха не вызывает у меня ничего, кроме раздражения! Особенно когда ее пихают посреди фильма». Но ведь и производители не дураки, зачем-то же они тратят миллионы на рекламу. Значит, она приносит им реальный доход.
В одном комедийном сериале конца 90-х годов герой опросил своих друзей, чем они пользуются в быту, и потом очень смеялся — все они считали себя серьезными и не зависящими от рекламы людьми, но при этом носили колготки «Голден леди» и брились бритвами «Жиллетт». Оглянитесь — разве у вас не так? Вы не пьете «Нескафе» или «Липтон», никогда не лакомились «Баунти» или «Фереро Роше», не стирали «Тайдом» или «Досей»? Не считайте, что это стыдно или плохо. Нет, это не плохо и не хорошо, это говорит только об одном — реклама работает, и деньги в нее вкладывают не зря. В магазинах слишком много всего, разобраться в достоинствах и недостатках каждого продукта практически невозможно, поэтому большинство людей предпочтет купить не «кота в мешке», а что-то знакомое, что уже не раз хвалили с экранов телевизоров.
Но просто хвалебная информация, то есть прямое воздействие на психику — это, как говорится, только полдела. Хуже то, что реклама, созданная по определенным правилам, может «идти в обход», воздействуя на наше подсознание и буквально заставляя нас протянуть руку и приобрести продукт. Человек начинает поступать так, словно его загипнотизировали. Так что не удивляйтесь, если вас так и тянет во время просмотра телепередачи беспрерывно жевать какое-нибудь лакомство.

Фудшеринг – еду надо не выбрасывать, а съедать

Фудшеринг — это проект, который помогает организациям перестать выбрасывать еду, а людям — получать ее бесплатно и помогать это делать другим.
Появился он в Германии, где в 2011 году была организована интернет-платформа для сбора и распределения излишков еды foodsharing.de. Участники этого движения могут оставлять еду себе, раздавать друзьям и знакомым, а также распространять через общедоступные места для хранения еды. У проекта налажено сотрудничество как с крупными сетями, такими как Bio Company, так и с отдельными магазинами, ресторанами, отелями и пекарнями. Главная цель — экологическая: снизить выбрасывание ресурсов, ведь перепроизводство наносит вред экологическому состоянию планеты.


Еда как наркотик

Пора поговорить и о самом «наркотике» — вкусной, вредной и ужасно калорийной еде, от которой даже при наличии сильной воли и твердого желания вести здоровый образ жизни не так-то просто отказаться. И это неудивительно — иначе какой же это «наркотик».
Как все давно знают, любая зависимость от чего бы то ни было — будь это марихуана, алкоголь, табак, азартные игры, шопинг или еда — прежде всего психологическая. Можно наклеить никотиновый пластырь или очистить организм от всех следов алкоголя, но куда труднее перестать хотеть закурить или опрокинуть стаканчик.
То же самое и с едой — утолить голод намного проще, чем справиться с аппетитом. И сколько ни считай калории, какой-то очень-очень аппетитный кусочек будет хотеться вопреки разуму и всякой логике.
Но вот тут нельзя попадать в еще одну распространенную ловушку — нельзя обвинять в проблемах с аппетитом только себя и собственное слабоволие. У любого наркотика есть сильные союзники, и еда тут не исключение.
«Ваша киска купила бы Вискас!»
– А у нас в деревне киска не то что Вискас, она и миску съест.

Насколько вообще правдива реклама? Все мы видели рекламу кормов для животных, где всякие кошки и собаки радостно накидываются на «оптимально сбалансированные корма» из ярких упаковок и здоровеют на глазах. Возможно, эта пища и правда идет им на пользу, вот только текст, произносимый за кадром, у человека знакомого с биологией вызывает, как минимум, недоумение. «Взгляните, с каким аппетитом поглощает киска эти консервы…» или «Ваш питомец не устоит перед этими аппетитными мясными кусочками…»
Но дело в том, что у животных аппетита нет. То есть вообще нет — они могут испытывать только голод, но никак не аппетит. Поэтому жадность, с которой кошки и собаки поглощают «мясной рацион», скорее всего, объясняется предыдущей недельной голодовкой. Если бы у животных был аппетит, то они тоже бы страдали от избыточного веса. Тут надо уточнить — среди представителей дикой фауны ожирения не встречается, а полнота некоторых домашних животных — результат не аппетита, а нерационального, чересчур обильного кормления любимцев их не в меру заботливыми хозяевами.
Животным свойственно чувствовать не аппетит, а только голод, который и регулирует их пищевое поведение. Животное голодно — оно ищет пищу — утоляет голод — становится равнодушным к пище. Правда толстеют закармливаемые вкусностями домашние любимцы все по той же причине, по которой набирают вес и многие люди — их организм, повинуясь инстинктам, старается накопить жира про запас, на случай возможного голода. Но это именно наедание про запас, что в дикой природе вполне разумно, а не повышенный аппетит.
Заглянем в анатомию, в раздел «строение мозга», и заострим внимание на лимбической системе. В одной из ее частей — гипоталамусе находятся и центр голода, и центр насыщения. Если «поголодать» хотя бы несколько часов, то в крови уменьшается концентрация питательных веществ. Прилив «голодной крови» к определенным нервным клеткам гипоталамуса вызывает чувство голода — такое неприятное ощущение в области желудка, избавиться от которого можно только что-нибудь съев. Когда же это удается, то сначала наполняется желудок, а затем кровь, обогащенная питательными веществами, достигает «центра насыщения» в гипоталамусе — и наступает полное, вторичное насыщение. Его следствие — равнодушие к еде, вспомнить о которой и приступить к ее поискам заставляет только в очередной раз возникшее чувство голода.
Этот механизм одинаков и для животных, и для человека. Но у человека в процессе эволюции между центром насыщения и центром удовольствия сформировались структурные связи. Плюс к этому у нас, в отличие от братьев наших меньших, существует еще и кора больших полушарий, где «вырабатываются» мысли и чувства. Чему, собственно, мы и обязаны аппетитом, побуждающим нас есть, даже если мы не голодны. Вот еще одно, наряду с речью, принципиальное отличие человека от животного.
Почему же мы едим, даже если мы не голодны? Да просто потому, что нам приятно. Иными словами, мы получаем положительные эмоции от пищи. В переводе с греческого «аппетит» как раз означает «желание, стремление». И не зря привлекательную в сексуальном плане женщину часто называют именно «аппетитной».
Так что аппетит — это понятие чисто психологическое, связанное с желанием испытать приятные эмоции.

7 продуктов, которые не только вредны, но и портят настроение (от Матильды Андерсен)

В общем-то, вся еда стимулирует выработку эндорфинов, гормонов счастья. Однако далеко не все продукты питания по-настоящему поднимают настроение. Некоторые являются для человека нейтральными, в то время как другие способны поднимать настроение лишь на короткий промежуток времени, после которого человек рискует погрузиться в еще худшее состояние, чем у него было раньше. Американские ученые составили список из продуктов, способных вызвать депрессию.

1. Чипсы
Они содержат ряд крайне вредных кислот и канцероген акриламид. Эти вещества оказывают на организм человека крайне негативное воздействие — они блокируют эндорфины. Мозгу человека необходим их постоянный приток, и как только он нарушается, по каким бы то ни было причинам, спад настроения является гарантированным.
Кроме того, чипсы, как и картофель фри из Макдональдса готовят в одном и том же масле. А масло обладает таким свойством, оно через некоторое время начинает вредные вещества выделять и вот эти вредные вещества остаются на чипсах и попадают в наш организм. В чипсах много соли. Чипсы — это не что иное, как смесь углеводов и жира в оболочке красителей и заменителей вкуса.
2. Ветчина
Промышленно изготовленная ветчина содержит большое количество сахара, соли, наполнителей, консервантов и нитратов, которые сами по себе могут вызывать плохое настроение, воздействуя на пищеварительную систему человека.
Кроме того, некоторые недобросовестные производители вместо мяса в колбасах используют фарш, сделанный из перемолотых костей с остатками мяса. Иногда для производства вареной колбасы используют испорченное мясо, которое подвергается обеззараживанию, а вкус забивается добавками. Также в составе вареной колбасы часто имеется соевый белок — он чаще всего генетически модифицированный.

3. Сладкие безалкогольные напитки
Резкий всплеск сахара в крови после употребления таких продуктов впоследствии заканчивается его резким падением, что влечет за собой и падение настроения. Сладкие безалкогольные напитки традиционно считаются и одним из потенциально вероятных факторов развития депрессии.
Кроме того, ученые доказывают, что всего лишь за месяц ежедневного употребления этого напитка нарушаются процессы метаболизма. Совместные исследования специалистов Бангора и Юты показывают, что постоянное употребление сладкой газированной воды приводит к нарушению обменных процессов в мышцах. Также система потребления кардинально перестраивается и пытается подстроиться под новые условия.

4. Маргарин
Удивительно, но он реально содержит промышленные жирные кислоты омега-6 и несмотря на то, что ученые долгое время спорят об этом продукте, и чего в нем больше пользы или вреда, ряд тестов подтвердили, что он реально может негативно сказываться на настроении.
Также маргарин содержит транс-жиры, которые вредно влияют на здоровье сердца. Кроме того, остатки химических веществ, которые добавляются при производстве этого заменителя масла, могут существенно подорвать здоровье всего организма. Основным продуктом для производства маргарина являются растительные жиры, которые производятся в наше время главным образом из сои. Генномодифицированная соя при приеме внутрь способна вызывать сильнейшие аллергии, вплоть до летального исхода.

5. Обработанные семена тыквы
Содержат бромат калия, который блокирует поглощение йода щитовидной железой. Также расценивается медиками, как один из наиболее сильных продуктов, потенциально способных испортить человеку настроение. Правда, тыквенные семечки обычно ухудшают настроение лишь в краткосрочной перспективе.

6. Бублики
С оговоркой — если начинать с них день. Вообще употреблять на завтрак львиную дозу углеводов не рекомендуется, поскольку организм полностью просыпается намного позже мозга, и пищеварительной системе потребуется больше времени, чтобы переварить все это обилие углеводов. В результате выработка гормонов настроения также будет нарушена.

7. Арахис
Соленый арахис на полках магазинов содержит глутамат натрия, и огромное количество пищевых добавок неясного происхождения, которые проникли в него при обработке. Удивительно, но данный продукт также способен крайне негативно влиять на настроение.
Кроме того, вред арахиса заключается в аллергических реакциях. Некоторые виды протеинов, содержащихся в арахисе, могут спровоцировать аллергию, а это очень опасно. Ведь, как следствие, зуд и отек гортани. Аллергия на арахис — одна из самых сильнейших.
Вообще, употребление арахиса должно быть строго дозировано. Так как из-за высокой калорийности продукта можно незаметно набрать излишний вес, а потом сбросить его будет очень сложно. Людям тучным и полным арахис в пищу употреблять не рекомендуется, так как калории в этом случае принесут только вред.

Но жаловаться на природу за то, что она наделила нас таким «коварным» механизмом для получения удовольствия, нет смысла. Да, за него мы порой расплачиваемся своей фигурой, но ведь за любое удовольствие надо платить, а без аппетита наша жизнь стала бы намного скучнее и грустнее. Вкус любимых блюд приносит нам много радости, и не следует от этого отказываться. Куда полезнее разобраться, что же провоцирует наш аппетит и выводит его из под контроля разума.
В детстве для большинства из нас еда была двух видов: во-первых, просто еда, то есть суп, котлеты, макароны и тому подобное, и во-вторых, лакомства — конфеты, пирожные, мороженное и прочие вкусные вещи, которыми родители почему-то никогда не позволяли наедаться вволю. Поход в кондитерскую или кафе был настоящим праздником, а профессия мороженщика — воплощением мечты.
Повзрослев, мы конечно открыли для себя новые изумительные вкусы, не уступающие сладкому, поняли как прекрасно может быть сухое вино, в детстве показавшееся бы кислятиной, или как можно наслаждаться соленой рыбой и горьковатым пивом. И все же сладости так и остались для нас, повзрослевших и помудревших, больше чем просто пищей, они — эффективное средство против неприятных эмоций.
Какой наиболее быстрый и легкий способ успокоить капризничающего ребенка? Конечно, дать ему конфетку. Как сделать так, чтобы ребенок не грустил в одиночестве? Пообещать ему мороженое. Вот так у человека и формируется пожизненная привычка успокаивать себя и скрашивать скуку лакомствами.
Попробуйте разогнать тоску с помощью, допустим, сырой морковки. Эффект скорее всего будет нулевым, если вы конечно не кролик. Зато если съесть хотя бы скромную порцию мороженого, то бремя печали и одиночества наверняка станет легче.
Видные немецкие ученые В. Бройтигам, П. Кристиан и М. Рад («Психосоматическая медицина»), рассуждая о психологических факторах ожирения, среди наиболее частых причин отмечают «фрустацию при утрате объекта любви». Например, к ожирению могут приводить (чаще у женщин) смерть супруга, разлука с сексуальным партнером или даже уход из родительского дома. Общая подавленность, гнев, страх перед одиночеством и чувство пустоты могут стать поводом к импульсивной еде.
В общем, отсутствие «сладости» в жизни компенсируется сладостью пищи. И все бы, казалось, хорошо — это лучше, чем заливать тоску алкоголем, но у «сладкой психокоррекции» тоже хватает побочных эффектов, причем не только в виде лишних килограммов.
Увы, «заедать» проблемы — не выход, потому что проблемы при этом никуда не исчезают, они просто временно приглушаются. Потом они вновь выйдут наружу, и рано или поздно вырастут до такой степени, что их будет уже невозможно «заесть» даже самым огромным в мире тортом.
Лакомства обладают еще одним «чудесным» психологическим свойством, для анализа которого надо снова вернуться в детство. Как взрослые вознаграждают детей за хорошее поведение, пятерки и рассказанное с выражением стихотворение на детском утреннике? Прежде всего конечно похвалами, а во-вторых — разными сладостями, которые и современным детям дороги не меньше, чем когда-то их родителям. А человек поддается «дрессировке» не хуже собаки Павлова, и довольно быстро вырабатывается что-то вроде условного рефлекса: заслужил — получи лакомство.
Так лакомство и становится неким подтверждением положительных качеств нашей натуры и связанного с этим жизненного успеха. И со временем в сознании прочно укореняется и обратная связь — «я ем вкусное, значит, я хороший». Эта «теорема» является очень сильным средством примирения и гармонизации отношений и с собой, и с окружающими. Поэтому, когда приходят проблемы, недовольство собой глушится поеданием лакомств, а когда проблемы у наших друзей, и мы не можем им помочь, остается тоже угостить их чем-нибудь вкусным, пусть хоть порадуются. Но надолго ли?
Тем более что есть еще одна причина злоупотребления пищей, противоположная той, о которой только что шла речь. Но тем не менее, как это ни удивительно, они тесно связаны и могут перетекать одна в другую.
Да, из детства мы помним, что лакомства — это праздник. Но помним также и то, что родители, чей авторитет в те времена был почти непоколебимым, запрещали есть слишком много конфет, мороженного и пирожных. Умом конечно каждый понимает, в чем было дело — тут и диатез, и опасность простудиться, и необходимость здорового питания, и многое другое. Но где-то в подсознании засел стереотип — кто ест слишком много конфет, тот поступает плохо, а значит заслуживает наказания. Поэтому такой лакомка воспринимает свою расплывшуюся фигуру и пошатнувшееся здоровье как закономерное и даже справедливое воздаяние за свои «грехи».
В такой ситуации очень важен собственный настрой человека, его любовь к себе — человек, который ценит себя по достоинству и заботится о себе, в этой ситуации должен спохватиться бы, а вот тот, кто не испытывает к себе добрых и светлых чувств, все глубже погрязнет в саморазрушительной игре. Если в идеале мы едим для того, чтобы жить, то такой человек ест для того, чтобы умереть. Ведь без меры поглощаемая пища наносит организму вред не меньший, чем яд замедленного действия. Печальнее всего, что такой чревоугодник-мазохист, подобно алкоголику или наркоману, сознает весь драматизм своего положения, но притупляет душевную боль сомнительным удовольствием от обильного пиршества, а потом с ненавистью смотрит в свое расплывшееся отражение в зеркале: мол, так тебе и надо, жирная свинья! И почти что с отвращением набрасывается на очередное блюдо — пропадать, так пропадать.
Разорвать этот заколдованный круг очень сложно, и для этого надо прежде всего научиться любить и уважать себя. Комплексы, и килограммы могут держать в рабстве только того, кто себя не уважает. И справиться с ними не только можно, но и нужно.

Вредные и полезные диеты (от Михаила Гурвича)

Недавно я был в Австралии, и там книги американского диетолога Роберта Аткинса, на основании которых была создана «кремлевская диета», продаются миллионными тиражами до сих пор. Несмотря на критику этой диеты многими врачами мира. Суть его метода питания: употреблять мало углеводов. Например, если в норме среднему человеку необходимо 400–500 граммов углеводов в сутки, то он рекомендует 20 граммов! «Кремлевская» содержит 40 граммов. Мне как гастроэнтерологу приходилось видеть людей после этой диеты. Жутко вспоминать — кожа да кости. Для того чтобы привести людей в нормальное состояние, мне приходилось госпитализировать их в психотерапевтическое отделение при Институте психиатрии или Клинике неврозов. Ведь 20 граммов углеводов — это значит, что надо исключить не только сахар, кондитерские изделия, но и крупы, овощи, фрукты, ягоды. Такую диету может соблюдать только практически здоровый человек и только на очень короткий срок: от 7 до 12 дней. Причем в том случае, когда человеку надо срочно похудеть: спортсмену перед соревнованиями или актеру перед съемкой. По Аткинсу можно похудеть в течение 10 дней на 2–4 кг. Но потом вес быстро восстанавливается.

В Клинике лечебного питания РАМН успешно применяется уже десятилетия — с 1920-х годов — другая диета для похудания. Ее автор — крупный российский терапевт, основатель научной диетотерапии Мануил Певзнер. Эта диета с ограничением углеводов до 250 граммов. То есть она включает фрукты, овощи и крупы в полном объеме. И ограничиваются только легко всасываемые углеводы: сахар, торты. Плюс разгрузочные дни 2 раза в неделю. За 2 недели сбросить 2 кг — это правильное постепенное похудание, в результате которого потерянный вес не возвращается.

Другой хороший метод борьбы с ожирением — моя диета, диета доктора Гурвича с вегетарианской направленностью. Я против строгого вегетарианства, когда люди исключают из рациона не только мясо и рыбу, но и молоко, сыры, яйца. Одно из моих правил — разнообразие пищи. Моя диета включает продукты и растительного, и животного происхождения. Животный белок нам необходим. Но ограничиваем жирное мясо, животные жиры, скажем, сливочное масло. Исключаем специи, пряности — все, что возбуждает аппетит. Все блюда недосаливаем. Питаемся в день 4–5 раз. Перекусы включаются тоже. И разгрузочные дни 2 раза в неделю, а можно и чаще — через день. Например, 1,5 кг яблок в день плюс чай, кофе, но без сахара. Можно с заменителем сахара. Или кефирный день — 1,5 литра кефира пониженной жирности в день. Такую разгрузку, кстати, мы мужчинам не назначаем, только у женщин хватает на нее терпения. А мужчинам мы предлагаем мясной разгрузочный день: 600 граммов мяса делим на 4–5 порций. Или для мужчин же творожный день с чаем или кофе. Хорошие разгрузочные дни — овощные: салаты, винегреты тоже 5 раз в день. И самая простая физкультура для человека — это обычная ходьба. Например, до станции метро пройти три маленькие остановки. И обратно — с работы. Но быстрым шагом.


Вегетарианство и веганство. Плюсы и минусы

Вегетарианство — это частичный или полный отказ от продуктов, которые имеют животное происхождение.
В последние годы мода на вегетарианство не просто возвращается, но и набирает небывалые прежде обороты. Причина этого в том, что оно соответствует сразу двум популярным современным тенденциям — стремлению вести здоровый образ жизни и стремлению к этичному потреблению. То есть, среди вегетарианцев есть те, для кого такое питание — забота о собственном здоровье, и те, кто приходит к отказу от животной пище из моральных и идеологических соображений, то есть по убеждению. Не говоря уж о тех, для кого важны обе причины.
Поэтому вполне естественно, что вегетарианство распространено прежде всего в экономически развитых странах, где уровень жизни достаточный, чтобы найти адекватную замену мясу. Именно там больше всего вегетарианцев из принципиальных соображений — как уже говорилось, высокие принципы не каждый может себе позволить. Голодающим жителям Африки глубоко безразлично, что есть мясо неэтично, поскольку для этого приходится убивать животных. Другое дело — жители США, Западной Европы и Австралии.
Но сколько истины в этих принципах, и более того — полезно ли на самом деле вегетарианство?

Доводы за вегетарианство:
1) Существует довольно распространенное мнение, что уровень холестерина в мясе просто зашкаливает, а это чревато сбоями работы щитовидной железы, риском развития атеросклероза и проблемами с печенью. На самом деле это касается только жирного мяса, поэтому если выбирать постное мясо, не обжаривать его на масле или сале и не смешивать с жирными соусами вроде майонеза, с этой проблемой можно справится и не переходя на вегетарианскую пищу.
2) Современные методы производства мяса очень сомнительны и нередко опасны для здоровья потребителей. Чтобы животные не гибли от болезней и быстрее набирали вес, их накачивают антибиотиками, гормонами роста и транквилизаторами. Эти вредные вещества никуда не исчезают, они остаются в мясе после любой обработки и потом попадают в человеческий организм.
3) Кортизол, и адреналин — гормоны, активно выбрасывающиеся в организме животных в момент забоя — тоже никуда не пропадают и тоже поступают в человеческий организм. Поэтому мясоеды чаще чем вегетарианцы страдают от различных стрессов и депрессий, а также имеют проблемы с лишним весом. Избыточное количество кортизола является основной причиной отложения жира в области талии.

Доводы против вегетарианства:
1) Противники вегетарианства всегда напоминают, что отсутствие органических аминокислот, поступающих в организм из свинины и говядины, практически невозможно компенсировать каким-то путем, кроме употребления мяса. А от них зависит напрямую не только здоровье человека, но и красота. Как показывают наблюдения врачей и ученых, среди любителей бифштексов крайне редко встречаются люди, жалующиеся на хрупкость костей и проблемы с нервной центральной системой. Объясняется это содержанием в красном мясе ударной дозы витамина D и всей группы витаминов В. Помимо этого, свинина, говядина и баранина богаты на фосфор, калий, цинк, йод и железо. Невзирая на то, что железа во фруктах и овощах на самом деле присутствует гораздо больше, это не делает их полезнее в этом смысле — из растений этот элемент практически не усваивается. Именно поэтому, как показывают исследования, у каждого второго вегетарианца дефицит железа в организме. А это чревато множеством проблем, которые начинаются выпадением волос и заканчиваются резким снижением в крови уровня гемоглобина.
2) Что ни говорите, а есть мясо для человека вполне естественно. Человечество питалось мясом тысячи лет, и весь наш организм настроен на наличие в пище животных продуктов. В мясных продуктах присутствуют особые вещества, усиливающие выделение в организме пищеварительных соков, чем существенно облегчают весь процесс переваривания пищи и работу желудочно-кишечного тракта, в частности.

Основные виды вегетарианства

1. Классическое вегетарианство — вид питания, при котором под запретом только рыба и мясо. Молоко, яйца, мед разрешены, хоть и имеют животное происхождение.
2. Лактовегетарианство — вид питания, при котором из животных продуктов разрешены мед и молоко. Яйца же запрещены, наряду с мясом и рыбой.
3. Ово-вегетарианство — вид питания, при котором молоко запрещено, а мед и яйца, наоборот, разрешены к употреблению.
4. Веганство — при таком питании есть позволено исключительно продукты, имеющие растительное происхождение, а также грибы. Существуют отдельные подклассы веганов, к примеру, сыроеды, которые едят исключительно сырую пищу. Или фрукторианцы, которые выступают против, в принципе, любого «убийства», то есть не только животных, водоплавающих и т. п., но и также растений. Фрукторианцы питаются только плодами растений: овощами, фруктами, орехами, семенами.
Однако это деление весьма условно, потому что кроме четырех основных направлений существует еще множество дополнительных. Некоторыми школами вегетарианцев разрешено есть рыбу, но запрещено есть мясо. А в некоторых случаях ситуация вообще абсурдна — запрещено, к примеру, только мясо животных, а птицу есть можно. Так существуют:
Песко-вегетарианство — вид питания, при котором не едят мясо, молоко и яйца, но едят рыбу.
Полло-вегетарианство — при котором едят мясо курицы.


Вопрос этики

Сбалансированное питание без белков, имеющих животное происхождение — дело сложное. Однако высокопротеиновые продукты являются взаимозаменяемыми, поэтому образовавшуюся «брешь» в рационе можно «залатать» молоком, творогом, яйцами и грибами. Собственно классические вегетарианцы так и поступают. Но недостаток хорошо усвояемого железа, находящегося в мясе, растительными и молочными продуктами восполнить невозможно. Для этого годятся только рыба и птица. Поэтому в самом выгодном положении находятся нестрогие вегетарианцы, которые позволяют себе морепродукты и рыбу или даже птицу. Морепродукты содержат много селена, отвечающего за тонус кровеносных сосудов. А в рыбы имеет в достатке полиненасыщенные жирные кислоты омега-6 и омега-3, которые регулируют содержание в крови холестерина, укрепляют иммунитет и служат отличной профилактикой заболеваний онкологии. Птица же вообще в большинстве случаев может полностью заменить красное мясо.
Однако ни о каком этичном потреблении в данном случае говорить не приходится. И ни о каких принципах тоже, потому что доказать, почему нельзя убивать животных, но можно убивать рыбу, не может ни один адепт правильного питания.

Веганы – этика или здоровье

На другом полюсе находятся те вегетарианцы, у которых вопрос этики на первом месте и соблюдается с исключительной строгостью. Это веганы — вегетарианцы, в чьем рационе присутствует только растительная пища. За счет такого питания в их рационе много растительной клетчатки, которая оказывает превосходную стимуляцию перистальтики кишечника и поддерживает наиболее оптимальный баланс микрофлоры пищеварительного тракта. Кроме этого в овощах и фруктах очень много фитонцидов, которые являясь биологически активными веществами, убивают вредоносные бактерии, а также подавляют в кишечнике процессы гниения. Ну и, наконец, в таких продуктах содержится масса полезных углеводов — отличного источника энергии. Поэтому среди веганов редко можно встретить людей, страдающих гипертонией, сердечно-сосудистыми заболеваниями, диабетом и образованием камней в желчном пузыре или почках.
Можно добавить, что веганы, предпочитающие варить и тушить овощи, ведут более здоровый образ жизни чем сыроеды. Конечно, часть полезных микроэлементов при термической обработке теряется, зато размягченные таким образом клетки растений отдают полезные вещества значительно охотнее.
Однако, у веганства есть и оборотная сторона. Какими бы полезными свойствами не обладали овощи, фрукты, крупы и орехи, обеспечить наш организм всеми необходимыми веществами они, как уже говорилось, не могут. К тому же, чувство насыщения, наступающее от растительной пищи, проходит довольно быстро, поэтому спустя короткое время вновь хочется есть. Из-за этого большинство веганов едят очень часто. На фигуре это не отражается — вряд ли кто-нибудь видел толстых веганов, но из-за слишком частого приема пищи их пищеварительные органы испытывают колоссальные перегрузки

Споры вокруг вегетарианства

Сами вегетарианцы приводят в пользу своего образа питания довольно серьезные доводы:
1) Моральный — нельзя убивать живые существа ради еды.
2) Человек — не хищник, его зубы и пищеварительная система не предназначены для поедания мяса.
3) Мясо, попадая в желудок, остается там на много часов, отнимая на свою переработку колоссальное количество энергии.
4) Вегетарианцы живут дольше мясоедов и болеют реже.
5) Вегетарианство — лучшая диета, отличный способ похудеть.
6) В вегетарианской диете куда больше витаминов, а растительный белок не хуже животного.
7) Растительная пище дешевле мяса.

Их противники готовы поспорить:
1) Противники вегетарианства напоминают, что мы то и дело убиваем комаров, а уж бактерии в нашем чае гибнут вообще миллионами. Где проводить границу между живыми существами, которых можно убивать и которых нельзя?
2) Человек не хищник, но и не травоядный. У него есть клыки, значит зубы предназначены для разрывания мяса, а его желудок не отторгает мясную пищу и прекрасно ее переваривает. Значит, человек все же плотоядный.
3) Долгое переваривание — не всегда недостаток. Зато организм тратит на него энергию, а не откладывает жир про запас.
4) Никто не может доказать, кто живет дольше — вегетарианцы или мясоеды. Каждое исследование приходит к собственному выводу.
5) Похудеть на вегетарианстве можно, но стоит ли это проблем со здоровьем?
6) Важного витамина В12 в растительной пище нет вообще, а белок растительного происхождения усваивается плохо и обладает неполноценным аминокислотным составом. В организме вегетарианца часто наблюдается нехватка железа, цинка, кальция, поскольку эти микроэлементы сложно получить из растительных продуктов в необходимом количестве. Впрочем, проблемы с кальцием только у тех строгих вегетарианцев, которые не пьют молоко.
7) Салат конечно дешевле стейка, но в целом полноценная вегетарианская диета, в которую включены овощи и фрукты, максимально компенсирующие те витамины и микроэлементы, которые человек обычно получает из животной пищи, обходится очень дорого. Поль Брегг, например, упоминал диету, состоящую из 50 различных свежих фруктов и овощей.

Вегетарианство: так хорошо это или плохо?

Споры вокруг вегетарианства не утихают уже много десятилетий, и вряд ли что-то изменится в ближайшем будущем. Любой довод «за», как показано выше, легко можно обратить в довод «против», но при этом стопроцентно доказать свою правоту никому все равно не удастся. Организм человека — слишком хитрый механизм, и до сих пор полностью не изучен. Что уж говорить о вегетарианстве, если польза витаминов в таблетках и та под сомнением — все большую популярность набирает теория, что это просто плацебо, а витамины можно получить исключительно из пищи.
Растительная пища важна, полезна и необходима — это никто не отрицает, и это, пожалуй, единственное, что при обсуждении пользы и вреда вегетарианства можно сказать с полной уверенностью. Все остальное каждый человек должен решать для себя сам. Благо, общество все богатеет, возможностей появляется все больше, и мы живем не в голодающей Африке, поэтому многие могут позволить себе составить диету и из 50 видов овощей и фруктов, было бы на это сильное желание.
Но главное, надо понимать, что вегетарианство (кроме тех случаев, когда оно обусловлено проблемами со здоровьем и невозможностью переваривать мясную пищу) — это прежде всего идеология, образ жизни. Не зря частичный отказ от мяса поощряется многими религиями. Например, в христианстве посты — это период обновления души и тела. Человек, держа пост, не только очищает свой организм, он одновременно должен совершать благие дела, чтобы очистить сразу и душу. Так же и вегетарианство по убеждению — это способ этичного потребления, нежелание причинять зло живым существам и вообще попытка сделать мир хоть немного лучше. Поэтому вегетарианство по убеждению — это большая ответственность как перед своим организмом, так и перед самим собой. И прежде чем на него решиться, надо подумать, хватит ли на него сил. Если дело лишь в желании похудеть, можно ограничиться диетами. А злой и голодный человек, бросающийся на всех, мир лучше не сделает.

Глава 4. Стресс – путь к рабству и путь к свободе


Есть такой анекдот:
– Ты пьешь?
– Нет.
– Тогда куришь?
– Нет.
– Значит, колешься?
– Нет.
– А как же ты тогда расслабляешься?
– А я не напрягаюсь…

Шутки шутками, но не напрягаться для человека просто нереально хотя бы в силу исторически сложившегося устройства организма. Чтобы понять, как это устройство складывалось, надо перенестись на много тысяч лет назад и представить себе первобытного человека. Какой он был и сильно ли отличался от современного?
Пожалуй, все-таки достаточно сильно — ведь первобытный человек был, что называется, «дитя природы» и жил, подчиняясь инстинктам, как другие животные. Конечно, у него был интеллект, но хватало его в тех тяжелых условиях разве что на то, чтобы прикрыть бренное тело шкурой, добыть огонь и изготовить простейшие орудия. В остальном же человек, как всякое животное, подчинялся «закону джунглей». А эти законы предполагали только одну альтернативу — либо добыть трофей, либо самому стать трофеем.
Этот принцип и определял образ жизни наших далеких предков — как пишет М. Гаврилов в книге «Вы просто не умеете худеть!»: «Большую часть времени приходилось посвящать или погоне за мамонтом, или бегству от саблезубого тигра. Плюс бесконечные потрясения всех основ жизни то в виде землетрясений и извержений вулканов, то в виде потопов, а то и вообще ледниковый период нагрянул. И все эти напасти валились на голову бедного человека, не имевшего средств защиты, которыми природа наделила других млекопитающих. В этом смысле наши предки были так же беззащитны, как и мы сейчас — ни острых когтей, ни крепких зубов, ни теплой шкуры». Справляться со всеми напастями приходилось лишь с помощью еще не особо развитого интеллекта.
Но в некотором смысле жизнь древних людей все же была сильно похожа на нашу — во всяком случае стрессов что тогда, что сейчас, у людей предостаточно. И человеческий организм ради выживания приспособился к стрессовым ситуациям еще тысячи лет назад, создав схему «химической саморегуляции».

Зарычать или убежать?

Можно вспомнить, как медведь Балу учил Маугли, что при нападении следует либо зарычать, либо убежать. И Киплинг эту тактику вовсе не сам придумал, она действительно свойственна всем млекопитающим. Когда возникает опасность, любое животное либо нападает, либо убегает, а силы ему дает как раз эта самая «химическая саморегуляция».
Для подготовки к интенсивной нагрузке наше тело научилось почти мгновенно высвобождать значительные энергетические ресурсы. «Подготовка к двигательной активности сопровождается мощным выбросом гормонов надпочечников — катехоламинов (адреналина и норадреналина), которые, в свою очередь, влияют на «химизм» мозга, способствуя выработке особых веществ, отвечающих за состояние удовольствия, счастья, эйфории». Ведь в идеале побег или нападение должны были либо спасти человеку жизнь, либо и вовсе помочь добыть ценный трофей. Так что повод для ликования планировался в любом случае.
Поэтому и сейчас здоровье человека напрямую зависит от достаточной выработки адреналина и норадреналина. Производной этих гормонов является серотонин — особое вещество, регулирующее наше настроение, душевное равновесие и сон. Недостаток серотонина приводит к депрессии, а избыток — к дистрессу (хроническому стрессу, к которому организм не может приспособиться). От избытка серотонина человек становится жертвой так называемых «болезней стресса», причем как ни странно на первый взгляд, но в их число входит та же депрессия. Получается, что недостаток серотонина ведет к депрессии, а избыток… к тому же самому. Но так уж устроен наш организм, и как бы удивительно это не выглядело, на самом деле это вполне логично.

Современные стрессы – от проблем не убежишь

Так уж сложилось, что с развитием цивилизации приспособительный механизм, выработавшийся в доисторические времена, оказался невостребованным. Но человек — не робот, лишние функции просто отключить невозможно, они все равно существуют и работают, вот только приносить могут уже не пользу, а вред.
Несмотря на радикальное изменение образа жизни, основные физиологические реакции организма современного человека такие же, как у его дикого прародителя. Да и стрессовых ситуаций по-прежнему много, хоть у них теперь и другие причины.
«Достойной заменой саблезубым тиграм стали презирающие нас чиновники, срывающие на нас зло начальники, тиранящие нас родственники, предающие нас друзья, хамящие нам продавцы, разъяренные попутчики в час пик» — список Гаврилова можно продолжать долго, да и он у каждого наверное будет свой. Конфликтные ситуации могут возникать где угодно и по нескольку раз на дню. В общем — опасность подстерегает повсюду, и выходов у нас, как и тысячелетия назад, только два: бегство или агрессия. Убежать с ковра распекающего нас босса или выскочить на ходу из переполненного троллейбуса в принципе нереально. Наброситься на обидчика с кулаками — неинтеллигентно, да к тому же противозаконно. Поэтому многие предпочитают убегать не физически, а душевно, то есть бежать от действительности.
Пожары и наводнения нам по-прежнему страшны, но уже не так сильно — за последние столетия человек построил дамбы, развесил всюду огнетушители и создал специальные службы, защищающие обывателей от природных катастроф. Но зато их место в нашей жизни заняли социальные проблемы — рост цен, безработица, нехватка средств к существованию, локальные войны, криминальный беспредел, финансовые пирамиды и, конечно, налоги. А вместо ливней всемирного потопа на нас в изобилии льется поток информации откровенно нервирующего характера. Конечно, газету можно швырнуть в мусорное ведро, а телевизор выключить, но от роста цен, к примеру, ни в какую пещеру не спрячешься. И многие опять предпочитают бежать от действительности…

15 способов, которыми Матрица имеет нас

Вы чувствуете, что ваша жизнь ведет вас куда-то не туда? Вы вкалываете как негр в каменоломне, но просвета все нет и нет, и с каждым днем на вас все сильнее давит невыносимая тяжесть бытия? Вы отдыхаете все реже, а радости отдых доставляет все меньше? Поздравляю: вы попали в Матрицу, и она пьет из вас кровь всеми доступными ей способами.
Как освободиться от постоянной тяжести на душе, в груди и в желудке? Как разорвать этот порочный круг? Как разгрести хотя бы основные свои проблемы и получить хотя бы небольшую передышку?
Общество подсказывает нам два традиционных пути освобождения от власти Матрицы. Нижний выход — в бомжи, в дауншифтеры или в наркоманы. Верхний выход — в миллионеры. Оба этих выхода имеют очевиднейшие изъяны.
Нижний выход устраивает далеко не всех: судьба бомжа тяжела и болезненна. Чем быть свободным и спать по подвалам, лучше уж таки тихо гнить в своем офисе пять дней в неделю, а по выходным нажираться разбавленным этанолом до поросячьего визга.
Верхний же выход для рабов Матрицы закрыт. Ведь даже свободному человеку весьма и весьма непросто сколотить хотя бы скромное состояние. Запертому же в колесе усталому хомяку доползти до больших денег не легче, чем больному таракану прогрызть метровую бетонную стену.
Есть ли из Матрицы какой-нибудь другой, горизонтальный выход — не вверх и не вниз?
Вместо ответа на этот вопрос я покажу некоторые способы, которыми Матрица имеет нас. Возможно, выводы из моего поста помогут вам ослабить на своей шее хватку хотя бы одного из ее щупалец.

1. Кредитные карты
Петя Клюшкин получает 30 тысяч рублей в месяц. Также у него есть несколько кредитных карточек с общим долгом в 100 тысяч рублей. За обслуживание этого кредита Петя ежемесячно платит банкам десять процентов от своей зарплаты: три тысячи.
Получается почти церковная десятина. Если бы Петя поклонялся Золотому Тельцу, его бы, возможно, такая ситуация и устраивала бы. Однако Петя молится иным богам, а свои банки тихо ненавидит за ежемесячное вымогательство денег.
При этом потихоньку выплатить кредит и перестать выплачивать дань ростовщикам Петя не может. Во-первых, его плотно держит на крючке такой прием как «минимальный платеж»: если Петя перестанет тратить деньги с кредиток, ему придется в течение нескольких месяцев жить на половину зарплаты, чего он себе позволить не может.
А во-вторых, вокруг столько соблазнов, столько вещей-которые-можно-купить-за-деньги… что Петя не видит иного выхода, кроме как продолжать год за годом кормить жирующие на его беде банки.
Забавный факт: Петя давно уже мечтает о собственном бизнесе, при этом рентабельность в тридцать процентов годовых его более чем устроила бы. Однако организовать абсолютно железный гешефт — выплатить банкам долг и начать класть проценты по кредиту себе в карман — Петя не может. Матрица не разрешает.

2. Автомобили
Коля Пятачков любит автомобили. Раньше он ездил на метро, потом скопил денег на жигули. Сейчас перемещается на взятом в кредит лансере. Денег у него в обрез, часто приходится экономить на самом важном, типа отпуска или врачей. Но жизни без своего автомобиля Коля уже не представляет.
Ему надо отдавать кредит за машину, расплачиваться за втюханное дилером дополнительное оборудование и несуразно дорогую страховку. Ему надо решать кучу мелких проблем с парковкой, с царапинами, с заменой расходников и с гарантийным ремонтом. Ему надо раз в сезон менять резину и три раза в неделю заливать себе полный бак.
Коля, в принципе, не жалуется. Каждый отдельный денежный впрыск в машину вполне посилен. Вот только если бы Коля тщательно подсчитал стоимость владения своим сокровищем, он бы выяснил, что узкоглазый четвероколесный «друг» ежемесячно пожирает треть его зарплаты и половину его свободного времени.
Мог бы Коля купить себе вместо Лансера старую добрую Ладу Зубило, чтобы не заморачиваться вообще ни КАСКО, ни ржавчиной/царапинами, ни дорогими запчастями? Чтобы бросать машину где угодно, и чтобы чиниться за мелкий прайс в хорошем сервисе рядом с домом, без бумажной возни и без очередей?
Наверное, мог бы. Но если вы скажете Коле, что он выбрал себе машину не по уровню, Коля даже не будет посылать вас в задницу с вашими советами. Коля просто сделает удивленные глаза и покрутит пальцем у виска.

3. Благотворительность
Витя Печеночкин — хороший парень, у него куча друзей. Дружба — это круглосуточно, поэтому он постоянно всем помогает. Встретить тещу соседа из аэропорта, подсобить племяннику с рефератом, помочь Мариночке из расчетного отдела с автомобилем, потаскать мебель знакомому по гаражу… Не забывает Витя и про узы крови. Все родственники могут твердо на него рассчитывать. Витя никогда не отказывается помочь.
Нет, с Витей расплачиваются. Иногда ему говорят спасибо, иногда подкармливают вчерашними котлетами, иногда целуют в щеку или жмут в руку. Но если Витя откроет ежедневник и подсчитает — сколько времени он тратит лично на себя, а сколько — на родственников и друзей, ему поплохеет. Так как он увидит, что давно уже превратился в бесплатного лакея, которого пользуют в хвост и гриву все, кому не лень.
Конечно же, Витя думает, будто услуги — это дорога с двусторонним движением. Сейчас он помог, а завтра ему помогут… Только вот какая штука: самому Вите ничего не требуется. Он как-то сам решает свои проблемы, никого не напрягая. А те люди, за помощью к которым Витя раз в пару лет все же обращается, относятся к той категории его знакомых, которая никогда не использовала его в качестве бесплатной рабочей силы.

4. Потогонная контора
Маша Пузикова работает по двенадцать часов в день, шесть дней в неделю. В воскресенье начальство обычно разрешает ей отдохнуть… или хотя бы уйти с работы пораньше. Платят Маше мало, зарплату постоянно задерживают. На Машу часто кричат, Машу постоянно несправедливо обвиняют в том, что она не успела исправить чужие ошибки. У Маши никогда нет ни денег, ни времени. Она постоянно носится в запарке и пытается решить сразу несколько перезревших проблем.
Наверное, если бы Маша взяла отпуск, слетала бы на море, подумала о жизни своей — она бы приняла правильное решение и уволилась бы. Но начальник у нее не такой дурак, чтобы дать своей рабыне хотя бы две свободных недели. Он отлично понимает: если Маша начнет думать, сравнивать, искать другие варианты — она тут же от него уйдет. Поэтому начальник и загружает Машу до предела, чтобы у нее к вечеру не оставалось сил даже пошариться пятнадцать минут по сайтам с вакансиями.
Конечно, Маша всегда может хлопнуть дверью и гордо уцокать каблучками в никуда… да только вы же помните — платят ей мало и нерегулярно. Маша всегда в долгах, у нее банально нет возможности прожить в поисках новой работы хотя бы месяц-другой.

5. Недосып
Оля Головоластная спит по шесть часов день. Иногда — по пять часов. Проснулась, хлопнула кофе, и давай суетиться до самой ночи.
Другая девушка на ее месте давно бы уже задумалась о том, что как-то неправильно живет. Но Оля вот уже много лет не высыпается, и думать она уже давно отучилась. Когда у Оли выпадают свободные полчаса, она наливает себе очередную чашку какой-нибудь бодрящей бурды и… садится тупить. Смотрит телевизор, втыкает в Интернет, просто глядит осоловевшими глазами в стену и гоняет по кругу пустые мысли.
Со стороны кажется, будто выйти из этого порочного круга очень просто. Надо просто взять себе за правило нырять под одеяло ровно в двенадцать ночи. Пара недель восьмичасового сна, и Олю будет не узнать. Она станет спокойной и доброй, перестанет гавкать на людей и начнет все успевать.
Но… чтобы в ритме вальса переделать все дела к одиннадцати вечера надо совершить над собой некислое волевое усилие. А на такое усилие сонная Оля, увы, не способна.
Невыспавшаяся Оля будет ежедневно тратить несколько часов на разного рода бессмысленную ерунду. Из-за этих потерянных часов Оля будет ежедневно ложиться не в двенадцать, а в два. А в восемь утра — как бы ни было тяжко — ей придется расклеивать полные песка глаза и копытить на работу.

6. Дорогие вещи
Глеб Щерблюнич не настолько богат, чтобы покупать дешевые вещи. Точнее, он вообще не богат. Глеб — нищеброд, и денег у него часто не хватает даже на чашку дымящегося кофе в автомате этажом ниже его офиса.
Однако говорить «отстаньте, это для меня слишком дорого» Глеб не умеет. Из-за этого он постоянно покупает себе вещи, при виде которых даже у гораздо более обеспеченного человека на горле немедленно смыкаются холодные зеленые лапки.
Кожаная куртка ценой в две зарплаты? Я не настолько богат, чтобы покупать дешевые вещи. И плевать, что в размерах и фасонах Глеб не разбирается, из-за чего выглядит в этой куртке как брат скупщика краденого.
Ноутбук последней модели за восемьдесят тысяч рублей? Я не настолько богат, чтобы покупать дешевые вещи. Возьму кредит под безумные проценты, буду два года питаться овсяной кашей с солью и ездить зайцем на метро, но зато смотреть смешные картинки в интернете я буду с красивого серебристого ноутбука.
Спрашивается, и чего бы Глебу не быть поскромнее, и не покупать себе вещи чуть похуже, но в десять раз дешевле?
Да все просто. Глеб ленится потратить три часа времени, чтобы посравнивать цены и характеристики, чтобы просчитать плюсы и минусы покупки. Ему проще кавалерийски рубануть рукой и сказать «я решил, покупаю». Кроме того, несмотря на дырявые ботинки и заклеенные изолентой очки, Глеб почему-то стесняется сообщать продавцам, что он нищеброд.

7. Ремонт
Клава Загребрюк считает, что квартиры в России слишком дорогие. Одни небеса знают, каких усилий ей и ее семье стоила эта новая двухкомнатная квартира. Теперь Клава делает в квартире ремонт.
Возьмем, например, кухню.
Можно пойти в строительный магазин и купить там самую дешевую кухню, тысяч так за восемь рублей. За эти деньги Клава получит несколько убогих шкафчиков из ЛДСП, пусть безо всяких претензий на дизайн, но все же умеющих хранить внутри себя тарелки и кастрюли.
Можно пойти к шведам в ИКЕА и выбрать себе уже что-нибудь поприличнее, тысяч так за пятьдесят. Качество, конечно, будет не фонтан, но если найти хорошего сборщика, который потратит несколько дней на доводку изделий прижимистых шведов до ума, получится вполне себе даже симпатично.
Можно навестить какую-нибудь нашу мебельную фабрику и выбрать из каталога кухню под заказ. Это будет уже тысяч двести, но зато подружки Клавы будут одобрительно цокать языками при виде подсветки внутри шкафчиков и синусоидного карниза над пылесборными декоративными полочками.
Можно зайти в салон итальянской мебели и поддаться скромному обаянию буржуазии. Там цены на кухни начинаются где-то от одного миллиона, но если немного повезет, можно будет отхватить что-нибудь из старой коллекции с огромной скидкой…
Спрашивается, какого хлора Клава при всем богатстве выбора купила кухню за шестьсот тысяч рублей? Это же годовая (!) ее с мужем зарплата. При этом никаких накоплений в семье не намечается, им и так пришлось занимать, чтобы завершить ремонт к зиме.
Нет, я понимаю, кухня — это важно, кухня — это надолго, Италия — это качество… Но если Клава не могла никак повлиять на цену квартиры, то вот хотя бы цена ремонта была в ее власти? Вот серьезно, если бы Клава потратила на ремонт не два миллиона, а двести тысяч рублей — что, сэкономленные три года работы не окупили бы ей моральных страданий от вида дешевой плитки и тонкого ламината?

8. Нытье
Егор Оскопчик постоянно рассказывает знакомым истории, одну просто удивительнее другой. Про кризис. Про какую-то политоту, митинги. Егор вечно на взводе, у него постоянно кто-то неправ: то начальник, то гаишник, то всенародно избранный президент Российской Федерации.
Конечно, мы живем в свободной стране, и Егор имеет право в кругу друзей обкладывать гениталиями кого угодно… но ведь Егор постоянно страдает из-за чужих проблем. Привычка лезть в чужие проблемы регулярно заставляет его чувствовать гнетущее бессилие, осознавать, что где-то что-то плохо, а он не может ничего изменить.
Если бы Егору кто-нибудь объяснил, что наш мир устроен несправедливо, и что единственный способ сделать его лучше — начать с самого себя, Егор, наверное, давно бы уже был на какой-нибудь руководящей должности. Мозги и руки у Егора на месте, энергия из него так и прет.
Вот только Егор, к сожалению, предпочитает тратить свою неистощимую энергию не на созидательную деятельность, а на обличение и наказание людей, которые — по мнению Егора — ведут себя неправильно.
Сам себя Егор считает хорошо приспособленным к жизни человеком: он умеет скандалить и стоять на своем, может при случае даже в морду дать. Друзья же смотрят на Егора с плохо скрываемой жалостью. Так как Егор постоянно вляпывается на ровном месте то в скандалы, то в драки, то даже в какие-то нелепые суды.
9. Нежелание учиться
Даша Гундогубова потратила десять лет на школу и шесть лет на институт. Страшно подсчитать, сколько десятков тысяч часов она провела в пыльных аудиториях, напряженно вслушиваясь в заунывное бормотание косноязычных педагогов. Даша гордится своим синим дипломом и никогда не упускает случая похвастаться громкими буквами учебного заведения, в котором ей довелось высиживать свой срок.
Вместе с тем, Даше лень потратить один день, чтобы научиться нормально работать в Ворде. Из-за этого она делает документы очень долго, при этом результат получается обычно коряв и непригляден. Даша не видит в этом никакой проблемы. Начальство же несправедливо считает Дашу дурой, и платит ей в два раза меньше, чем куда как менее смышленой Кате. Так Катя, хоть и не хватает звезд с неба, Ворд таки освоила на приличном уровне и оформляет документы быстро и красиво.
Еще Даше лень потратить несколько вечеров, чтобы закончить курсы вождения. Поэтому Даша не чувствует габаритов своей красивой машинки, паркуется по 10 минут там, где умелый водитель запарковался бы за несколько секунд, и не реже чем раз в полгода попадает в нелепейшие аварии.
До кучи у Даши очень туго открывается замок на входной двери. Каждый вечер Даша подолгу шерудит в нем ключом, вздрагивая от каждого шороха в парадной и надавливая на ключ с разных сторон. При этом потратить пять минут времени и найти решение проблемы в Интернете в голову Даше даже не приходит.
К сожалению, в момент выдачи диплома Даше забыли сказать, что халява кончилась, и что обязанность заставлять себя учиться теперь возложена лично на нее.

10. Этанольная петля
Юра Скоблеплюхин периодически смотрит в зеркало и думает, что надо бы, наконец, записаться в тренажерный зал: убрать пивной животик и взбодрить мышцы гирями-гантелями. Однако Юра работает пять дней в неделю, а после работы выпивает кружку-другую разбавленного этанола.
Он вовсе не алкоголик: Юра верит, что спирт в малых дозах если не полезен, то хотя бы не особо вреден.
Однако работа и алкоголь так хорошо структурируют его время, что записаться в тренажерный зал ему решительно некогда, да и сил после подвигов трудовых на подвиги спортивные уже не остается.
Острых причин менять ритм своей жизни у Юры нет. Просто Юра выглядит на пятнадцать лет старше своего возраста и все время чувствует себя слегка паршиво… но в целом все ок. Матрица держит Юру стальной хваткой. Шансов сорвать со своего горла ее пальцы у Юры, прямо скажем, немного.

11. Плохие зубы
Гриша Снегиряк совершенно не страдает от зубной боли. Он знает, что у него глубокий кариес на четырнадцати зубах… но вот конкретно сейчас ничего не болит и визит к стоматологу, вроде как, можно пока отложить.
Гриша понимает, что кариес — это не насморк, сам по себе он не пройдет. Гриша понимает, что вставлять протезы — это не только долго и больно, но и дорого. Гриша понимает, что затягивать с визитом к стоматологу не стоит.
Но у него сейчас столько разных дел, и у него сейчас столько срочных трат… Ну, вылечит Гриша сейчас один зуб. И что изменится? Ведь останется еще тринадцать больных.
Матрица редко оставляет своим рабам силы заботиться о здоровье. Матрица требует от рабов сначала расплатиться по ее счетам.

12. Свадьбы и дни рождения
Алиса Скотиненок выходит замуж. Алиса работает помощником менеджера, ее избранник — младшим инженером технической поддержки. Бюджет свежесозданной семьи — сорок тысяч рублей в месяц.
Бюджет свадьбы — пятьсот тысяч.
Почему бы Алисе не расписаться тихо в ЗАГСе и не поехать отмечать обмен кольцами вдвоем с супругом в какой-нибудь тихий ресторанчик? Зачем ей этот петросянистый тамада, зачем ей эти позорные конкурсы, зачем ей эта толпа пьяного быдла, неуклюже топающая ногами под Верку Сердючку?
Зачем надо залезать в долги, разорять родителей, кормить и поить людей, которые, будем откровенны, вполне в состоянии поесть и выпить за свой счет? Алиса ведь не дура и понимает, что если она не будет устраивать свадьбу, никто на это и внимания не обратит: пожмут плечами и забудут на следующий день.
Причин спускать в никуда годовой доход семьи у Алисы две. Во-первых, так ей приказывает Матрица в лице наших обычаев и традиций. Во-вторых, Алисе хочется покрасоваться в белом платье и Алиса считает, что год работы двух человек — вполне нормальная цена за несколько свадебных фотографий.
Конечно, защитники наивной девушки могли бы сказать сейчас, что свадьба бывает раз в жизни… Но ведь есть еще дни рождения, похороны, отмечания Нового года. Сколько денег Алиса будет спускать ежегодно на эти бестолковые посиделки?
13. Мелкие расходы
Вася Жимобрюхов работает сантехником по вызову. Там тысяча, там две, здесь пятьсот рублей… в целом должен был бы получаться неплохой заработок. Однако в кошельке у Васи крайне редко скапливаются заметные суммы, он почти всегда на мели.
Почему?
Потому что Вася как зарабатывает деньги, так их и тратит: не считая. Пятьсот рублей на такси до дома. Тысяча рублей на обед в ресторане. Вроде как, работаешь и работаешь… а денег нет как нет.
Если бы Вася завел себе блокнот и начал туда записывать все доходы и расходы, у него бы от ужаса зашевелились волосы на заднице. Вася бы увидел, что поесть в ресторане — это не жалкая тысяча за раз, как он думал, а пятьдесят тысяч в месяц, шестьсот тысяч в год. Вася бы увидел, что такси — это удобно и комфортно, но два месяца перемещений на маршрутках позволят ему купить новый компьютер, о котором он мечтает уже три года.
Однако как и положено нормальному рабу Матрицы, считать деньги Вася не считает нужным.

14. Дорогая экономия
Дима Густицын вынужден экономить на еде. Он жрет бомжпакеты: разводит их кипятком и с отвращением поедает пластмассовой вилкой. Иногда Дима себя балует, кушает покупные пельмени.
Хорошие макароны с нормальным мясом обошлись бы Диме дешевле, чем доширак с пельменями… однако Диме кто-то когда-то сказал, что доширак — это дешево, а подсчитать с калькулятором, во сколько реально ему обходятся «дешевые» вещи, Дима как-то не догадывается.
Дима уверен, будто деньги — это что-то мелкое и грязное, и что считают их только жлобы. При этом Диму не смущает тот факт, что нежелание разбираться в финансах регулярно заставляет его выступать в роли порядочной сволочи — не отдавая друзьям долги, например.
Примерно так, наверное, рассуждали в Средние века: аккуратный человек никогда не моет свою задницу: ведь касаться нечистот рукой, смывать их с тела — это такое позорное и недостойное занятие…

15. Реклама
Лена Вурдалакина пьет колу, курит мальборо, жует стиморол и жрет в три горла гамбугеры в МакДоналдсе. От нее всегда пахнет дольче габбана, а свой айфон Лена носит в сумке от луивиттон.
При этом Лена уверена, будто реклама на нее никак не действует, а больной желудок и пустой кошелек — это ее собственный выбор.
Хищные рыла с телеэкранов хором поддерживают Лену в ее наивном заблуждении: «Ты свободный человек, Леночка, ты умная и красивая женщина, ты всегда абсолютно добровольно и независимо выбираешь, кому из нас ты покорно отнесешь очередную свою зарплату».
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Все болезни от нервов

Но почему же не работает механизм борьбы со стрессами, который так хорошо помогал древнему человеку?
Просто его смысл был в том, что при возникновении угрожающей или, если выразиться по-современному, стрессовой ситуации, следует проявить большую физическую активность. То есть, как уже говорилось — бежать или нападать. Чтобы справиться со стрессом, нужна разрядка, желательно в виде интенсивной физической нагрузки. А ее нет. Но адреналин-то нам в кровь все равно уже попал.
Вот и получается, что наш приспособительный механизм уже давно работает вхолостую, разрядки напряжения не происходит, и показатели адреналина в крови просто зашкаливают. «Как это отражается на нашем самочувствии? В плане настроения, да и вообще мироощущения, а стало быть душевного здоровья — очень скверно. Неврозы, депрессии, психосоматические заболевания (гипертония, ишемическая болезнь сердца, язва желудка, нейродермит и другие) стали настоящим бичом нашего времени.
Ни обиды, ни оскорбления не проходят бесследно, они исправно вызывают эмоции, вот только человек, вместо того чтобы осознать их и пережить тем или иным образом, попросту говорит себе: «Стоп!» и в результате оставляет эти эмоции нереализованными и загнанными куда-то вглубь себя. В самых запущенных случаях правило может распространиться вообще на все эмоции — формируется тотальный запрет на чувства.
Но эмоция, так или иначе, проложит себе путь, и если ее не пустить наружу, значит она останется внутри организма. Нереализованное напряжение приводит к спазму мышц, сосудов, бронхов и так далее. В итоге самое слабое звено организма дает сбой, появляются вначале функциональные, а затем и органические поражения тех или иных органов и систем, и возникают так называемые психосоматические заболевания, развившиеся как следствие душевного неблагополучия. Фактически выходит, что человек отдает в жертву своему душевному спокойствию свое же физическое здоровье.
Так и развиваются психосоматические заболевания — заболевания, развившиеся как следствие душевного неблагополучия.
Спектр психосоматики очень широк — это и язва желудка, и бронхиальная астма, и нейродермит, и болезни сердечнососудистой системы, и даже инфекции (когда разрушается иммунная система). Сюда же относится и ожирение — в ответ на стресс возникает так называемая гиперфагическая реакция, когда взамен эмоции человек испытывает дискомфорт в области желудка, побуждающий его к излишнему потреблению пищи. Плюс к этому нереализованные эмоции снижают обмен веществ.
Так что обывательские советы типа: «Тебе вредно переживать, а то давление подскочит!», в общем-то, бессмысленны. Давление все равно подскочит. Так не лучше ли позволять себе выпускать пар?

Полезное и вредное напряжение

Решить проблему расслабления непросто. Мало того, у человечества существует еще и диаметрально противоположная, но не менее насущная проблема — как взбодриться, прийти если не в тонус, то хотя бы в норму? Многие люди, особенно жители больших городов, живут в таком ритме, который заставляет их выкладываться по максимуму, стремиться выжать из себя что можно и что нельзя. У нас не те возможности, да и попросту не тот климат, чтобы иметь возможность целыми днями релаксировать и медитировать, время от времени протягивая руку то за бананом, то за папайей. Жизнь такова, что приходится постоянно крутиться. И нет нужды долго распространяться о том, как в борьбе за «место под солнцем» каждый из нас стремится догнать и перегнать ближнего своего.
Получается странная картина — физическое, «полезное» напряжение в наше время является дефицитом, в то время как «вредного», нервно-психического — наоборот в избытке. Чем больше проблем встает перед человеком, тем больше он напрягается, и не только морально. В организме все взаимосвязано, и нервное напряжение, как было уже сказано, влечет за собой напряжение мускулатуры. Этот процесс становится постоянным, и человек, которого одолевают нерешенные вопросы, вскоре начинает чувствовать себя не только несчастным, но к тому же очень усталым. Есть даже такая распространенная болезнь нашего времени — синдром хронической усталости.
Непреходящая усталость лишает последней энергии — надо бы разобраться с проблемами, да сил нет. В результате и проблем, и усталости становится все больше. Но на отдых времени нет, ритм жизни не позволяет полноценно расслабиться и отдохнуть, вот и приходится людям снова и снова подстегивать себя. В качестве кнута в ход идут те же алкоголь, никотин, наркотики и продукты питания.
В итоге «девятый вал» нерешенных проблем безжалостно швыряет человека на неласковый берег дистресса. Несчастный опять пьет, курит и опустошает холодильник, но уже для того, чтобы извлечь из себя жалкие остатки последних ресурсов, а это только усугубляет дистресс. Например, после лошадиной дозы кофе с шоколадкой у вас действительно появляются новые силы, но только на несколько минут. Зато потом вы почувствуете себя настоящей развалиной. Удваиваете дозу — увеличится и временной интервал подъема тонуса, но потом вы и развалиной будете себя чувствовать в два раза дольше.
Чем-то похоже на развитие алкоголизма, не так ли? Тем, кто попадает в подобную зависимость, уже не до удовольствий — лишь бы продержаться на плаву. Но в один печальный момент все ресурсы организма истощаются настолько, что человек оказывается на больничной койке — погрустневшим и присмиревшим. Но стоит врачам поставить пациента на ноги, как он, позабыв все страхи, вновь сломя голову бросается в водоворот проблем. И все начинается заново.
Каков же вывод? Конечно, стресс в определенной дозе необходим организму. К сожалению, эту «дозу» не получишь в аптеке по рецепту врача. Значит надо самому учиться во-первых не прятаться от эмоций, а во-вторых «выпускать пар» и расслабляться.
Замечательно, если пар вам будет помогать выпускать двигательная активность, замечательно вдвойне, если она будет способствовать решению травмирующей проблемы. Но ничего страшного, если для начала это будут слезы, крик или даже небольшое битье посуды. А куда деваться — уж так мы, люди, устроены, что эмоции должны претворяться в действие.

План действий по переходу на ЗОЖ от Дмитрия Покревского, тренера по здоровому образу жизни, который сам всего несколько лет назад за три года превратился из развалины в здорового человека

Поставьте себе простую, но реальную цель. Цель должна быть конкретна, реалистична и выполнима к конкретному сроку. Наличие цели сразу мотивирует вас к движению вперед.

Изучите тему питания. Что есть, сколько. Какие продукты и почему надо исключить. Однозначно фастфуд, полуфабрикаты, жаренное, соленное и жирное. Надо есть цельные продукты с минимальной обработкой. Не буду конкретизировать. Выбирайте сами.
Не верьте никому на слово. Думайте, анализируйте. Учитесь у природы. Здесь могут помочь книги, видео на You Tube, сайты в сети. Не агитирую за сыроедение совсем. Это не панацея. Мне нравится и я не собираюсь бросать. Я даже калории никогда не считал. Сыроедение — прекрасный способ похудеть, не оставаясь голодным. Ешь сколько хочешь овощей и будешь худеть. Но я также знаю очень много крепких людей моего возраста питающихся традиционно. Кто-то не ест мяса, кто-то молочку. Главное — это умеренность в питании.

Изучите тему физических нагрузок. Физнагрузки нужны в любом возрасте. Чем вы старше, тем больше времени надо уделять физкультуре в широком смысле слова. Я бы выделил три составляющие.
Аэробные нагрузки, т. е. нагрузки не очень интенсивные, без дефицита кислорода. Пульс при таких нагрузках не должен превышать (220-возраст)х0,9. Лучше стараться не поднимать его выше 120 уд в минут. Аэробные нагрузки способствуют развитию сердечно-сосудистой системы, снижают процент жира, нормализуют давление, снимают стресс и много чего еще. Мой рейтинг такой: бег, ходьба, велосипед, лыжи. Если есть избыточный вес, то начните с ходьбы. Постепенно добавляя бег. Велосипед и лыжи у нас сезоны, а бег и ходьба всепогодны.
Силовые нагрузки. Это упражнения с собственным весом или отягощением. Надо делать обязательно. Тоже в любом возрасте и мужчинам и женщинам. При этом укрепляются мышцы, связки, кости, растет сеть капилляров, улучшается кровоснабжение, снижаются жировые отложения без потери мышечной массы.

Начните с укрепления мышц пресса и спины. Это очень важные мышцы и главное их сравнительно легко накачать в домашних условиях. Делайте такие упражнения как скручивания, планки и гиперэкстензия.
Дальше обязательно втянитесь и начинайте делать упражнения с собственным весом. Приседания, отжимания, подтягивания, прыжки, выпады.
Упражнения на гибкость. Гибкость важнейшая составляющая здоровья. Тут я бы посоветовал любой комплекс йоги для начинающих. Найдите видео на YouTube чтобы был комплекс минут на 40–50 и делайте хотя бы 2 раза в неделю. Выберите несколько упражнений из комплекса и делайте их каждый день по 5-10 минут утром или вечером. А можно и днем. Периодически меняйте упражнения на другие. Постепенно вы почувствуете, как становитесь гибче. Поставьте себе цель достать пол ладонями в наклоне не сгибая коленей. Только без фанатизма. Гибкость надо развивать медленно, но регулярно.

Найдите себе единомышленников. Лучше рядом с вами. Но можно и удаленных — в соцсетях. Общайтесь, обменивайтесь опытом. Ищите примеры для подражания. Не давайте себе стоять на месте.

Очень важно заняться закаливанием. Для этого достаточно каждое утро принимать холодный душ не более 30–40 секунд. Работает безотказно. Больное горло и насморк ушли из моего тела.

Спите как минимум 7–8 часов. Гормон роста работает во сне.

Ставьте себе мини-цели. Их легко выполнить и они добавляют уверенности. Например, такие. Отжаться 10 раз. Обливаться по утрам. Сделать за 5 минут — 100 приседаний. И так далее.
У меня были такие цели:
Пресс кубиками.
Подтянуться 15 раз подряд
Сделать 100 отжиманий подряд
Стоять в планке 4 мин
Научиться стоять на голове
Пробежать 5, 10, 15, 20, 30 км.
Пробежать марафон 42 км.
Проехать веломарафон 200 км.
Пробежать лыжный марафон в 50 км классикой.
Научиться коньковому ходу на лыжах и пробежать марафон.
Все цели выполнил и сейчас работаю над шпагатом, стойкой на руках и выходом силой на турнике.

Во всех этих начинаниях главное постепенность и регулярность. Лучше заниматься по чуть-чуть каждый день, чем 2 раза в неделю по 2 часа. При малых регулярных нагрузках, организм лучше к ним адаптируется, легче восстанавливается.
Вот пожалуй и все на сегодня. Тема бесконечна. Совсем не сказал про духовное развитие. Тут я менее подкован, но мне тоже есть, что сказать по этому поводу.

Я все время узнаю новые подробности тренировок и питания. Самое приятное в этом деле для меня, что сам себе ставишь цель и ее выполняешь. Это приносит огромное удовлетворение. Становится просто приятно смотреть на свое тело. Каждое утро есть стимул двигаться дальше.
Ты вроде становишься старше, а тело молодеет. Как бы это не было странно. Тебе никто и ничто не может помешать. Только вперед, к новому себе.

© Дмитрий Сергеевич Покревский, 1957 г.р.
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Глава 5. Минимализм без фанатизма – практические примеры


Но теории теориями, а все равно нет ничего важнее практики. И если начиналась эта книга с теоретических размышлений о неумеренном потреблении, то закончить ее, наверное, следует реальными примерами, как можно спокойно и без фанатизма отказаться от излишеств и прийти к здоровому минимализму.
Благо, в мире уже достаточно не только теоретиков, но и практиков, на себе проверивших, что такое жизнь без лишних покупок, погони за успехом и заедания стрессов.

«Отредактированная жизнь» – Грэм Хилл

Один из самых известных адептов минимализма — дизайнер и эколог Грэм Хилл, автор проекта «Отредактированная жизнь». Грэм продвигает идею, что стать счастливее, здоровее и богаче можно отказавшись от всего лишнего, в том числе и от лишнего пространства. И что отказ от всех ненужных вещей в вашей жизни даст вам меньше выбросов углекислого газа и более чистую совесть. «Чем меньше квадратных метров жилья, тем меньше издержек на их уборку, отопление, охлаждение, страхование и обустройство, — говорит Хилл. — Чем больше места, тем сложнее становится ваша жизнь.»
Грэму Хиллу проблема излишеств известна не понаслышке — в 90-х он так успешно раскрутился, что смог позволить себе купить все, чего только душа пожелает. «Тогда я купил гигантский дом и забил его вещами, электроникой, бытовой техникой, гаджетами, организовал свой автопарк, — вспоминает он сейчас. — Вещи, которые я потреблял, поглотили в итоге меня. Сначала это меня радовало, но, со временем потребление и вещизм стали отягощать мой быт и я начал стремится к более рациональной жизни. Я узнал, что последние 50 лет, средний размер жилья увеличился почти в три раза, но люди при этом не стали счастливее. Температура в домах зимой поднялась на 5–8 градусов, но это только увеличило наши простудные заболевания и расходы на отопление… Жизнь по средствам — финансово и экологически правильно. Имея неорганизованную жизнь вы получаете полное дерьмо, а не рецепт счастья».
Чтобы проиллюстрировать свою идею минимализма на практике Грэм Хилл купил на Манхэттене две квартиры и запустил краудсорсинговый проект по созданию нового типа экономного и экологичного жилья размером в 32 м и 39 кв.м.
Многие читатели тут могут фыркнуть — и правда, тоже мне минимализм, у нас в России 32–39 метров — это вполне приличная однушка, где может жить целая семья. Но идея Грэма Хилла была в том, что в такой квартире можно не просто комфортно жить, но и приглашать 10–12 гостей, и даже размещать их ночевать. Без компромиссов — чтобы на 39 квадратах поместились кабинет, столовая на дюжину гостей, кухня, спальня, гостевая комната, лаундж-зона, а также доска для серфинга и велосипед.
Он разместил тендер на дизайн такой квартиры на платформе для краудсорсинга и вскоре получил 300 проектов от дизайнеров со всего мира. Победили два румынских студента-архитектора Каталин Санду и Адриан Янку с проектом One Size Fits All («Один размер подходит всем»).
Результатом этого эксперимента стал многофункциональный экодом-конструктор, где все при необходимости можно передвинуть и спрятать. Кровать вынимается из стены, стол на двенадцать гостей — из кухонной столешницы, рабочее пространство — из шкафа. Если передвинуть стену, то получается гостевая комната с двумя спальными местами, которые тоже выдвигаются из стены. Если спрятать унитаз под деревянную скамью, получится дополнительная кабина для уединения и медитаций со звуконепроницаемыми стенами.
Кроме того, Грэм Хилл — прежде всего, эколог. Поэтому его чудо-дом абсолютно экологичен и этичен: строительные материалы были куплены у экологически чистого производителя Green Depot, на кухне стоит компостер для переработки бытовых отходов, а на окне — солнечная батарея, от которой можно заряжать смартфон.
«Мы можем изменить свое мышление, иметь минимально возможное количество вещей, чтобы избежать необходимости их хранить и редактировать — это ключевая способность нашего времени: Изменить пространство, потребление средств массовой информации, фильтровать свое окружение», — говорит Грэм Хилл. — Вы можете обустроить свою жизнь, сохраняя больше денег, здоровья и счастья с меньшим количеством вещей, пространства и усилий».

«Зеленый драйвер» – Роман Саблин

Роман Саблин — тренер по экологичному образу жизни, основатель проекта «Зеленый Драйвер», экоблогер, организатор марафона СнижаюСвойЭкослед. В 2010 году он вырвался из офисного рабства и с тех пор стремится сделать экологичной и этичной свою жизнь и научить этому же как можно большее чисто людей.
«Эксперты утверждают, — говорит он, — ежегодный объем извлеченного и перемещенного сырья в расчете на одного жителя Земли в среднем составляет более 50 тонн. В процессе его промышленной переработки 48 тонн, или 96 процентов, превращаются в отходы. Например, после изготовления одного компьютера остается 1,5 тонны отходов. Вреден и транспортный след — это потраченный бензин или мазут, все выхлопные газы, образовавшиеся при доставке товара к тебе».
От чего частично или полностью отказался Роман за последние годы? От многого — начиная с мяса и заканчивая телевизором. Роман старается не покупать товары, привезенные издалека, отдает предпочтение местным продуктам питания. Не покупает избыточные средства для уборки — кондиционеры для белья, средства для мытья полов…

6 техник экологичной жизни от Романа Саблина

Старт: Вопросы в моей голове. Мотивация. Экологические проблемы, статистика, пути решения, устойчивое развитие, закон автосинхронизации. Как стать экологистом.

Техника 1 «ЗОЖ: Здоровый образ жизни». Диагностика здоровья, простые правила здорового образа жизни, эффективные практики, примеры школ.

Техника 2 «Вкус детства». Как найти настоящее, внедрить зеленое потребление, быть экоэгоистом. Переход на 80 % натуральных покупок — продукты питания, косметика, моющие средства, одежда, мебель, стройматериалы, экотуризм. Критерии выбора. Где купить недорого.

Техника 3 «Безопасный дом». Чистая вода, тонизирующий воздух, защита от электромагнитного поля, шума, активация пространства, экоремонт.

Техника 4 «Зеленый бизнес». Эффективные решения для компаний — оптимизация, зеленая корпоративная культура, экоофис, ответственные закупки, спонсоринг.

Техника 5 «100 % личной эффективности». 5 самых простых практик для психологического равновесия, 3 фактора включения экомышления

Техника 6 «Польза миру». Экопривычки, осознанное потребление, энерго-водосбережение, принцип 6П, раздельный сбор отходов, эковождение. Городской активизм, драйверы изменений. Экопоселения и загородные экопроекты.

От лишней одежды Роман избавился с помощью уже упоминавшихся в других главах фримаркетов, а также общества безвозмездного дарения darudar.org — раздарил на этом сайте «наследство офисной жизни»: три офисных костюма, пальто с меховым воротником и двадцать галстуков. С автомобиля он пересел на самый экологичный вид транспорта — велосипед. Пластиком не пользуется — никакой одноразовой посуды и никаких пакетов, ведь пластик разлагается в естественных условиях больше ста лет.
Но экологичный образ жизни — это не возврат к доисторическим технологиям, а наоборот максимальное использование современных возможностей на благо себя и природы. Так, например, Роман, отказался от бумажного документооборота и заменил его на электронный.
Однако, кроме всего прочего, Роман — прекрасный пример того, как все делать без фанатизма. «Отказ не абсолютный, — говорит он, рассказывая о предметах, которые больше старается не использовать, — иногда я вынужден этим пользоваться, но в сотни раз реже, чем раньше». То есть, он признает, что и автомобили, и самолеты, и такие мелочи как пластиковая посуда — это пусть и зло для экологии, но бывают случаи, когда они необходимы.
Так что, тем, кто хочет начать вести более этичный и экологичный образ жизни, смело можно рекомендовать последовать примеру Романа Саблина. Хотя бы частично. Можно ведь продолжать летать на самолетах, но реже, брать в магазинах пакеты только в крайнем случае, ну и конечно не мусорить. И это уже будет реальная помощь природе.
Кстати, в доме у Романа и его жены Любови стоит коробка «Отдам даром» — с вещами, которые им уже не нужны. Гости могут забрать оттуда все, что нравится. Тоже отличный пример для подражания.

Топ-13 лучших экокниг от Романа Саблина

1. «Восемь смертных грехов цивилизованного человечества», Конрад Лоренц («Оборотная сторона зеркала»), М., Республика, 1998
2. «Цель — Zero Waste», Робин Мюррей, Москва: Совет Гринпис, 2004.
3. «Фрикономика», Левитт Стивен, Стивен Дабнер), М., Манн, Иванов и Фербер, 2011.
4. «Пределы роста. 30 лет спустя», Донелла Медоуз, Йорген Рандерс, Деннис Ме-доуз, 2007
5. «Коллапс», Джаред Даймонд, М., Мидгард, 2008.
6. «No Logo: Люди против брендов», Наоми Кляйн, М., Добрая книга, 2005.
7. «Измаил», Дэниел Куинн, Киев, София, 2003.
8. «Армагеддон завтра: учебник для желающих выжить», Сергей Валянский, Дмитрий Калюжный, М., АСТ, 2006
9. «Экодеревни и устойчивые поселения», Роберт Гилман, М., 2000.
10. «От колыбели до колыбели»/«Cradle to cradle: Remaking the way we make things», Уильям МакДоноу, 2002.
11. «Мясо» / «Eating animals», Джонатан Сафран Фоер, М., Эксмо, 2012.
12. «Коды сознания. Измени свои убеждения, измени свою жизнь», Брейден Грегг, София, 2009
13. «Зеленый драйвер. Код к экологичной жизни в городе», Роман Саблин, Зеленая книга, 2013


7 путей к простоте от идеолога простой жизни Ванды Урбанской

1. Финансовая независимость
Чтобы обрести финансовую независимость нужно усвоить три базовых понятия: жить экономно; быть щедрым; избавиться от всех долгов и кредитов, как можно быстрее.
Определите для себя простую истину — успех должен основываться на вашей платежеспособности, а не на внешнем достатке. И каждый раз, когда вы хотите приобрести что-то новое, спросите себя: Действительно ли в этом есть необходимость или это очередная вспышка «Хочу»? Особенно это касается покупки новых гаджетов, бытовой техники и мебели. Научитесь продлевать жизнь своих вещей и не спешите то и дело менять их на новые.

2. Любимая работа
Люди, которые любят свою работу, обычно счастливы, независимо от того, сколько за нее платят.
Если вы ходите на работу только ради зарплаты, вам стоит поискать другую. Никакая зарплата не может компенсировать бессмысленную жизнь. Вы будете жить долго и счастливо, если вы будете действительно любить то, что вы делаете.

3. Переосмысление жилья
Здесь Ванда согласна с Грэмом Хиллом. Если ваш дом больше, чем нужно, стоит сменить его на более компактный или сдать часть в аренду. Ну и конечно любой дом надо сделать максимально комфортным, рациональным и экологичным. Ставьте счетчики на газ, воду и отопление, избавьтесь от всего лишнего и ради Бога, выплатите ипотеку, если она у вас есть, и как можно скорее.

4. Организуйте свое пространство
В наших домах слишком много лишних вещей. Это не только проблема чрезмерного потребления, но и проблема чистоты. Захламленный дом — это пыль и плесень. Эффективный способ организовать ваше домашнее пространство это выделить время на уборку. Ежедневно стелить постель, мыть посуду, убирать на кухне; еженедельно делать большую уборку, стирать, убирать ванную; ежемесячно убирать в шкафах, мыть окна, чистить холодильник.

5. Еда и семья
Приготовление и поглощение еды — это не просто процесс, а в некотором роде священнодействие. Выделяйте время для приготовления еды, подключайте к готовке всех членов семьи, особенно детей. Выключите телевизор, компьютеры и телефоны перед тем, как садится за стол. По выходным, восстановите традицию семейного обеденного стола, это очень полезно для воспитания детей и гармонии в семье.
6. Выращивайте свой огород
Свежие фрукты, овощи, травы и цветы сами по себе создают совершенно особую атмосферу в доме. Конечно, все это можно купить на рынке. Но во-первых это довольно дорого, а во-вторых намного больше удовлетворения принесут вам овощи и фрукты выращенные собственными руками. Вообще, огородничество — это разрядка для ума и сердца, а также определенный фитнес для тела.

7. Исправьте вашу общественную жизнь
Сейчас принято много говорить о самодостаточности, но на самом деле держать дистанцию — не всегда правильно. Иногда импровизированный разговор с соседом или незнакомцем в супермаркете может удивительным образом поднять настроение. Ведь на самом деле люди жаждут общения друг с другом, это часть человеческой натуры.
Отличный способ стать частью общества — присоединиться и регулярно участвовать в каком-нибудь местном клубе по интересам, кружке, секции и т. д., лишь бы там были не только занятия, но и простые посиделки и обсуждения чего-либо. Попробуйте, и скоро вы будете с нетерпением ждать каждого занятия.
Что касается последнего пункта, то здесь автор данной книги, недавно вступивший в военно-исторический реконструкторский клуб, хочет обеими руками поддержать Ванду Урбанскую. Нет, все ее советы хороши, и лично я давно уже следую большинству из них — отказалась от погони за новыми гаджетами, бросила офисное рабство и начала писать книги, поставила всюду счетчики и энергосберегающие лампы, стала уделять больше внимания готовке и уборке. Вот только с растениями у меня не ладится, но не все сразу…
Однако последние годы я все больше стала понимать, что в моей жизни не хватает реального общения. Сотни френдов в блогах и соцсетях — это хорошо, диалог с читателями моих книг — это интересно, но все равно это не может полностью заменить живое общение с людьми. Тем более с людьми умными, увлеченными и главное — с теми же интересами, что у меня.
Прекрасно если у вас есть семья. Очень хорошо, если у вас есть два-три хороших друга, с которыми можно поделиться сокровенными тайнами. Но их функция другая, семья и друзья — это дело личное, интимное, они неизмеримо важны, но нужен и другой вид общения — общественный, о котором и говорит Ванда.
Запишитесь в какой-нибудь клуб или кружок, это вам не будет почти ничего стоить, в любом микрорайоне есть Дом культуры, где все это ведут за счет городского бюджета. Пройдитесь по группам в соцсетях, сорганизуйтесь с любителями настольных игр или квестов. В общем, найдите себе друзей по интересам — это простой и надежный способ справиться со стрессами и найти в жизни новые краски.

Минималисты – отказ от всего лишнего

Минималисты — это люди, которые стараются иметь не больше вещей, чем это действительно необходимо. Такой подход позволяет расчистить место для других приоритетов: отношений, заботы о здоровье и стремления жить осмысленной жизнью.
Например, минималисты Джошуа Филдс Миллберн и Райан Никодемус из Дейтона, штат Огайо были сотрудниками крупной корпорации, получавшими сотни тысяч долларов, имели огромные дома, роскошные машины и могли пользоваться всеми благами, которые только может предоставить современный мир. Однако, они почему-то не чувствовали себя счастливыми.
«Правда состояла том, что мы не были успешными, — говорят они. — Возможно, мы выглядели такими, выставляя напоказ свои статусные символы, как трофеи на полке, но мы не были успешными на самом деле. В какой-то момент мы поняли, что работа по 70–80 часов в неделю и покупка еще большего количества вещей не заполняют пустоту. Они лишь приносили нам еще больше долгов, тревоги, страха, стресса, одиночества, чувства вины, потрясений, паранойи и депрессии. Это был солипсистский опыт. А что еще хуже, мы поняли, что не контролируем свое время, так же как не контролируем свои собственные жизни».
В итоге Джошуа и Райан решили научиться жить просто. Они нашли через интернет группу единомышленников и совместно начали практиковать «постоянное сокращение»: процесс постепенного избавления от вещей, которые не являются необходимыми: одежды, электроники, программ и фотографий на компьютере. Минималисты говорят, что «постоянное сокращение» — это привычка все время задавать себе вопрос: «Что важно?». Если вторая салатница не используется и не имеет значения, зачем ей владеть?
Кроме того они сократили время просмотра телепрограмм и число телевизоров в своих домах. Ведь телевидение заставляет нас зря тратить наш самый ценный ресурс — время. Впрочем, они не призывают полностью отказываться просмотра любых программ, а просто советуют быть избирательными. Можно смотреть передачи и фильмы вместе с друзьями или даже у них в гостях, отключить ненужные каналы, избавиться от DVD и видеоигр, убрать телевизор из спальни.
На основе своего опыта Джошуа и Райан издали несколько книг и разработали программу «21 день», которая позволяет сформировать привычку к минимализму и полностью реорганизовать свой быт за три недели. Она включает в себя, например, «Вечеринку сборов», когда с помощью друзей нужно упаковать все свои вещи, кроме тех, что вам точно потребуются, — как будто вы собрались переезжать в другой дом. Или «Машину минималиста» — когда все лежащие в автомобиле вещи нужно осмотреть и задаться вопросом, зачем они там находятся.
«Счастье, как нам кажется, достигается в попытках жить жизнью, полной смысла, страсти и свободы, — говорят они. — Жизнью, которая позволяет нам расти как личностям и вкладывать силы во что-то за пределами себя. Именно рост и вложение сил — краеугольные камни счастья. Не вещи. Эти ресурсы, возможно, не выглядят сексуальными или ликвидными, но это голая правда. Без роста и преднамеренного желания помочь другим мы просто рабы культурных ожиданий, загнанные в ловушку власти, денег, статуса и иллюзорного успеха. Минимализм помогает людям научиться спрашивать себя: «Какую ценность вещи придают моей жизни?». Убрав с дороги барахло, можно расчистить место для самого главного: здоровья, отношений, страсти, роста и вложения сил. Каждый человек заслуживает счастья. И каждый заслуживает того, чтобы его жизнь была осмысленной».

Немного о дауншифтинге

Дауншифтинг (англ. downshifting, переключение автомобиля на более низкую передачу, а также замедление или ослабление какого-либо процесса) — термин, обозначающий человеческую философию «жизни ради себя», «отказа от чужих целей». Родственен понятиям «simple living» (с англ. — «простой образ жизни») и «опрощение». Люди, причисляющие себя к дауншифтерам, склонны отказываться от стремления к пропагандируемым общепринятым благам, наподобие постоянного увеличения материального капитала, карьерного роста и т. д., ориентируясь на «жизнь ради себя».
Можно сказать, что, чем выше средний уровень жизни в стране, тем больше людей пересматривают свое отношение к карьере, заработкам и уровню дохода. Наибольшее развитие дауншифтинг получил в США и Австралии. Согласно недавним опросам общественного мнения, более 30 % американцев и 26 % австралийцев уже сделали свой шаг в этом направлении. А австралийские дауншифтеры уже начали объединяться в Союзы, помогая друг другу добиваться новых целей. Их цель — к 2015 году увлечь дауншифтингом каждого второго австралийца. В Европе охват населения дауншифтингом тоже большой, но примерно вдвое меньше, чем в Австралии.
Что касается России, то у нас можно пока говорить о 4–5 %, хотя в последнее время число дауншифтеров довольно быстро растет. Впрочем, эти цифры довольно условны, ведь российский дауншифтинг по большей части поддельный. Если в Великобритании он имеет экологический уклон, англичане так протестуют против общества потребления, в Австралии это бегство из больших городов на природу, то в России дауншифтерами называют себя в основном лентяи, которые сдают свою московскую квартиру (что приносит неплохой доход) и уезжают лежать на пляже в Тайланде.

Еще один известный американский минималист, Джошуа Бекер, живет с женой и двумя детьми в Аризоне, в небольшом городке Пеория.
Бекер рассказывает, что желание изменить образ жизни возникло у него, когда он разбирал гараж. Он разговаривал с соседом, и тот мимоходом произнес: «Может, тебе вовсе не нужно все это барахло». Джошуа обернулся и ужаснулся. «Эффект сопоставления был поразительным, — рассказывает он. — Мое имущество громоздилось на подъездной дорожке. Мой пятилетний сын играл один на заднем дворе. Мой день ускользал от меня. Я сразу понял, что нужно что-то менять. Вещи не добавляли ценности моей жизни. Напротив, они лишали ее этого».
Жена Беккера поддержала его, и вскоре они начали передавать в дар, отдавать на переработку и выбрасывать ненужные вещи. В результате, по их словам, они получили больше денег, времени, сил, свободы и возможности развивать то, что их увлекало: верность, семейные и дружеские связи. Для того, чтобы помочь другим людям достичь того же, Джошуа ведет блог. Среди его разработок есть, в частности, список из 10 действий, которые сделают жизнь проще.
Сюда входит не только сокращение объемов имущества, но и урезание количества обязательств, целей, негативных мыслей, долгов, слов и искусственных пищевых ингредиентов в рационе (насыщенных жиров, очищенных зерновых продуктов, кукурузного сиропа и натрия). Излишние социальные контакты (например, разговоры в социальных сетях), время просмотра телевизора и видеоигры тоже подлежат сокращению. А от привычки работать в режиме многозадачности Бекер советует вообще отказаться, поскольку, по его словам, она снижает продуктивность.
Кроме того, Джошуа Бекер вместе с семьей выпустил несколько книг: «Упрощай: 7 принципов, которые помогут очистить дом и жизнь от ненужных вещей», «Как избавиться от ненужных вещей, если у вас есть дети», «Все о простоте» и книгу для студентов «Жить с меньшим».
Но главным советом Джошуа является призыв не сравнивать себя с другими. «Для людей стремление сравнивать естественно, — говорит он. — Но обычно оно не приносит ничего хорошего. Так что давайте перестанем делать это. Мы родились не для того, чтобы жить жизнью других людей. Нет смысла тратить свое время и силы на зависть. Вместо этого можно начать жить собственной жизнью и решить, что сегодняшний день для этого подходит. В конечном итоге, у всех нас есть только одна попытка».


Глава 6. Чистая жизнь – straight edge


Straight edge (с англ. — «чёткая грань», сокращённо sXe) — ответвление хардкор-субкультуры, возникшее как реакция на сексуальную революцию, гедонизм и другое отсутствие воздержанности, связанное с панк-роком. В своей простейшей форме философия straight edge отрицает употребление любых алкогольных напитков, табака, также любых других наркотических веществ в целом. В некоторых случаях сюда входит ведение вегетарианского и веганского образа жизни, отказ от использования кофеиносодержащих продуктов, медикаментов и беспорядочных половых связей. Термин был заимствован из творчества музыкальной группы Minor Threat, написавшей песню под названием «Straight Edge». Основоположником этого направления считается основатель и вокалист группы Ян Маккей.

Вот как описывает стрейт-эдж А. Брешин в своей работе «Субкультура STRAIGHT EDGE: жизнь без пороков»[1]

В статье представлены результаты полевого исследования молодежной субкультуры Straight edge, проведенного осенью 2008 года в Москве. Целью проекта является характеристика представленной субкультуры, ее поведенческих аспектов, культуры, системы ценностей, языка, символики. Задачи исследования можно условно разделить на два блока: гносеологические и аксиологические. К первому блоку относится описание субкультуры, ее исторической динамики, а также выявление того, как существует субкультура сегодня в контексте современного мегаполиса. Ко второму блоку задач относится анализ проблемы выбора и определения системы ценностей представителей субкультуры. Использовались методы включенного наблюдения, глубинного интервью и анализа документов. При включенном наблюдении факты и результаты наблюдения фиксировались в журнале в качестве полевых заметок. Данный метод был выбран в качестве основного из-за специфики изучаемой аудитории — многие из представителей субкультуры отказывались участвовать в опросах и неохотно шли на контакт, отвечая на вопросы, связанные с деятельностью в субкультуре. Для понимания того, что представляет собой субкультура Straight edge изнутри и описания данного феномена использовались теоретические основы социологии повседневности и понимающей социологии, согласно которым для детального изучения субкультуры поэтапно выстраивались доверительные отношения с ее представителями.

История возникновения

Современные молодежные субкультуры — это пестрый веер социокультурных возможностей, которые не попали в поле официальной культуры, но живут и развиваются своей уникальной жизнью внутри молодежных образований. Каждому культурному периоду соответствуют свои субкультурные тенденции, образы, идеалы. Это естественный процесс, который включен в социокультурную динамику общества. Ведь молодежная субкультура — это социальное явление, реакция на развитие общественных отношений, институтов и процессов. В данной статье мы не будем рассматривать причины и историю развития молодежных субкультур, отметим только, что середина и конец 1980-х годов оказали колоссальное влияние на молодежь того времени.
С появлением панк-рока в умах американской и английской молодежи произошел коренной переворот. Одним из ярких и, вместе с тем, амбивалентных образований панк-рок-сцены того времени стала субкультура Straight edge (англ. ‘четкая грань’, сокращенно sXe). В разговорном языке это выражение обозначает «проверочную линейку». Это философское ответвление панк-культуры, политико-мировоззренческое движение, характерными чертами которого являются полный отказ от наркотиков (включая узаконенные алкоголь и табак), разборчивость в половых связях, а также политические взгляды, характерные для всего панк-движения.
Изначально возникший в среде американских панк-рок-исполнителей как призыв против популяризации образа «грязного, вечно непросыхающего панка», Straight edge быстро превратился в этико-мировоззренческое движение, ставящее на первое место идею самоконтроля и личной свободы: в начале 1980-х годов он стал довольно распространен среди американских панков-антифашистов, особенно в Вашингтоне и Бостоне, где образовались очень мощные хардкор-сцены. Музыка, которая, по мнению стрэйтэйджеров, должна выражать собой протест против насилия (в основном против фашизма, сексизма и возрастной дискриминации), загрязнения окружающей среды, нездорового образа жизни, — это музыка хардкор. Хардкор (англ. Hardcore) — ответвление панк-рока, основными признакам которого являются: короткие и быстрые (1–1, 5 минуты) песни, социальная лирика, нарочитая немелодичность. Как музыкальный жанр хардкор зародился в США в конце 1970-х — начале 1980-х годов.
Парадоксально, но субкультура sXe, являющаяся, по сути, продолжателями панк-рок культуры — это полная ее противоположность. Идеология Straight edge отрицает употребление любых запрещенных или легальных наркотических веществ, в том числе алкоголя, кофеина, никотина, а также психоактивных веществ в нелечебных целях. Помимо всего прочего, запрещается вступать в беспорядочные половые связи, а в наиболее радикальных ответвлениях sXe, таких как Hardline PRO-LIFE и Militant (об этом будет упомянуто ниже), половые отношения вообще запрещены до брака.
Одним из символов движения Straight edge стал косой крест. Именно поэтому он присутствует в сокращенной аббревиатуре «sXe». История этого креста восходит к двум моментам. Во-первых, при входе в ночные клубы на панк-концерты охранники ставили на руку несовершеннолетним крест трудно смывающейся краской. При наличии креста бармен не имел права наливать подростку спиртное. Во-вторых, оказала влияние группа Minor Threat — одни из основателей sXe-движения. В 1981 году в альбоме этой группы впервые прозвучала песня Straight edge, раскрывающая смысл данного направления. А на обложке того же альбома был изображен человек со скрещенными на груди руками, на которых черным маркером были нанесены кресты. По подобию отцов-основателей — Minor Threat — стрэйтэйджеры стали татуировать крест на своих руках, чтобы показать, что они сознательно отказываются от спиртного и далее — символически — от всего, что может разрушить тело, душу или сознание. Стрэйтэйджеры рисовали крест на тыльной стороне ладони на концертах в знак того, что они не желают мириться с присутствием пьющей и курящей молодежи. Современные сторонники идей sXe используют крест даже при виртуальном общении в сети, например: x_BOB, х_No_name_х, х-Link.

Straight Edge: направленность протеста

Straight edge позиционирует себя как протестное, но никак не контркультурное движение. Если панк-рок — это протест против общества, его правил и норм, то Straight edge — это протест против индустриализации общества и нездорового поведения молодежи в этом обществе.
«Все мы пришли к этому образу жизни из протеста, из-за недовольства разрушающим поведением людей: употреблением наркотиков, алкоголя, дискриминацией по половым, религиозным, возрастным и т. д. признакам» [Дмитрий].
За основу берется протестный характер панка, однако и сам панк подвергается критике:
«Панк-рок изначально был протестом, он нес в себе очень деструктивный заряд, и, кроме того, вскоре он превратился из спонтанного восстания против общества в то же самое общество мэйнстрима» [Виктор].
«Если панк всегда ассоциировался с опустившимися подростками-наркоманами, то хардкор (и как результат, sXe) ассоциировался со здоровым образом жизни».
Неотъемлемым элементом данной субкультуры является здоровый образ жизни и занятия спортом, в частности экстремальными видами спорта (скейтборд, сноуборд, BMX и др.).
«Катание на доске удачно вписывалось в доктрину свободного от наркотиков и алкоголя образа жизни… вообще, спорт, вырабатывающий в человеке волю и позитивный взгляд на вещи, имеет большое значение для стрейтеджеров».

Течения и ответвления Straight Edge

Следует отметить, что в конце 1980-х годов движение sXe пошло на спад. Однако уже в начале 1990-х Straight edge возродился, но в несколько иных интерпретациях. Субкультура Straight edge разделилась на несколько направлений: на более радикальные Hardline и Militant Pro-Life Straight Edge (или военизированные стрэйтэйжеры) и более либерально настроенные Softline. При этом Softline является преобладающим направлением, есть точка зрения, что Softline представляет собой суть Straight edge, идентифицируется с ним.
Радикализм первых выражался как в музыке (вокал становился более надрывным, тексы еще более политизированными и социально окрашенными), так и в социальной позиции. Согласно идеологии хардлайнеров (от англ. Hardline — жесткая линия), аборты, вивисекция, половая и возрастная дискриминация являются пороками, разрушающими современный мир. Все представители этого направления разделяют про-лайф убеждения (от англ. Pro-Life, т. е. позиция сохранения жизни в ее первозданном виде), выступают с жесткой критикой расизма, национализма, а также борются против загрязнения окружающей среды. Последователи Hardline признают секс лишь в качестве средства воспроизведения человеческого рода, а порнография, по их мнению, это продукт, растлевающий умы людей, он должен быть уничтожен. Для своей борьбы они создают группы единомышленников, именуемые «chapters» («ячейки»). Эти группы ставят своей целью пропаганду идей Hardline и организацию движения сопротивления. Их деятельность не заканчивается на простой пропаганде идей Straight edge. Именно «ячейки» проводят различные акции: погромы магазинов с алкоголем, порнографией, мехами и изделиями из кожи, погромы кофе-шопов, т. е. магазинов, где продаются легальные наркотики, разгромы офисов компаний, которые ставят эксперименты над животными. Но акции хардлайнеров далеко не всегда носят насильственный характер. Зачастую участники направления Hardline устраивают лекции и концерты, посвященные темам веганизма.
Большинство хардлайнеров являются веганами (Vegan sXe) — сторонниками веганизма, одного из радикальных ответвлений вегетарианства, характеризующегося, в частности, отказом от использования изделий, содержащих кожу, мех, шелк, шерсть. Веганы также отказывают себе в употреблении меда, кофеина, продуктов, в состав которых входят компоненты, полученные из животных продуктов (например, желатина, глицерина), а также продукции, которая проходила тестирование на животных (например, косметики).
Straight edge имеет несколько течений, мутировавших в крайне радикальную сторону. Таким, например, является движение Ultra Militant Straight Edge — это воинствующие стрэйтэйджеры, которые занимаются борьбой за здоровый образ жизни насильственным путем. Они могут подойти на улице к курящему или пьющему алкоголь человеку и начать драку, мотивируя это тем, что вид пьяного негативно влияет на окружающих и подает плохой пример молодому поколению. Однако представителей данного движения очень немного. Одним из центров Ultra Militant Straight Edge считается Бостон, где за хардлайнерами ведет пристальное наблюдение специальный отдел полиции по молодежным группировкам. Как показало исследование National Geographic, творческая группа которого в 2007 году сняла документальный фильм про Straight edge, многие сторонники подобных радикальных ответвлений с течением времени покидают движение и становятся просто веганами или стрэйтэйджерами. Это, как правило, связано с расколом движения на мелкие группировки, а также с отсутствием лидеров (зачастую их просто сажают в тюрьму за нападения или нарушение порядка). Известно, что в США адепты Ultra Militant Straight Edge после распада их движений через год превращались в наркоманов и пьяниц, что подчеркивает псевдоидейный характер данного течения.
Если Hardline и Militant Pro-Life утверждали, что в этом мире есть лишь одна объективная истина — это учение Straight Edge, то сторонники Softline говорят о том, что это личный выбор каждого.

Straight Edge сегодня

В настоящее время субкультура Straight edge очень распространена на Западе и в России. Наибольшей популярностью среди молодых сторонников здорового образа жизни пользуется движение Softline sXe (от англ. ‘мягкая линия’ или ‘нестрогий курс’). Данное течение не поддерживает методы борьбы, связанные с насилием или являющиеся нелегальными.
Софтлайнеры, как заявляют они сами, не стараются встать в оппозицию хардлайнерам:
«Софтлайн формулирует новую концепцию борьбы, неагрессивную и не приемлющую насилие ни в каких его проявлениях, но твердо поддерживающую позицию sXe».
Softline совмещает в себе этику традиционного sXe с некоторыми чертами этики Hardline. Софтлайнеры не курят, не употребляют наркотики, алкоголь, кофеин и не имеют случайных или беспорядочных половых связей. Кроме того, софтлайнеры борются против дискриминации по расовому, национальному, половому или возрастному признаку. Они выступают в защиту прав животных, проводя различные акции и пикеты. Софтлайнеры зачастую являются либо вегетарианцами, либо веганами.
По мнению многих стрэйтэйджеров, пропаганда имеет насильственный характер, поэтому осуществляется она через специальные издания — так называемые «зины» (сокр. от англ. magazine, т. е. журнал). «Зины» издаются в формате DIY (do it yourself —‘сделай сам’) и представляют собой некоммерческие, выпускаемые за собственные средства иллюстрированные журналы. Тематика этих журналов посвящена хардкор-музыке, борьбе с фашизмом, концертам и акциям протеста. Также большая часть уделяется теоретической части течения Straight edge. Наиболее популярные московские журналы — «Арматура», «ИМХО»; в них может печататься любой представитель движения sXe.
Следует отметить, что формат DIY, зародившийся изначально в панковской среде, характерен в целом для субкультуры Straight edge. Это проявляется также в музыке, одежде. Если ты музыкант, то не должен издаваться на коммерческих лэйблах и записываться на дорогих звукозаписывающих студиях. Всё, что порождает коммерцию — растлевает умы людей и отдаляет тебя от «настоящего» искусства. Поэтому, собирая небольшие залы клубов и записывая свою музыку в гаражах и подвалах, стрэйтэйджеры делают это в первую очередь для себя и своих единомышленников.
Большой популярностью среди участников субкультуры пользуется московский клуб Джерри Рубена, определяющий свою деятельность как творческое объединение, имеющее целью экологическое воспитание молодежи. Там часто проходят концерты ведущих команд — сторонников идей Straight edge.
Устраиваются акции по бойкотированию продукции компаний, связанных с эксплуатацией животных, их убийством и т. д.; эти акции зачастую напоминают акции движения Green Peace. Однако их отличительной чертой является то, что Green Peace давно воспринимается как политическая организация, тогда как движение sXe выступает против политики.
Одна из наиболее распространенных практик, которые проводят сторонники идей sXe — это акции «Еда вместо бомб» или «Food not bombs». Подобные акции зародились в США, но нашли свое распространение и в Европе, и в России.
«Еда вместо бомб» — это неформальная самоорганизующаяся инициатива: группы людей готовят вегетарианскую и, чаще всего, веганскую (без использования любых продуктов, получаемых от животных) еду и отдают ее тем, кто хочет есть — в основном бездомным и просто бедным людям, но иногда — на концертах и уличных праздниках, митингах, собирая деньги и продукты в помощь.
Интересно отметить, что принципы акции очень похожи на принципы акций флэшмоба, то есть несут в себе самоорганизующийся и неформальный характер. Акции не планируются из некого «единого центра», так как его просто не существует.
«Каждая группа и каждый участник Еды вместо бомб говорит за себя. Если какая-то группа или участник говорит за кого-то еще — он/она/они знают что делают. У нас нет «главного» и нет единого «центра управления». Разные люди в разных группах видят и делают всё по разному, хотя мы разделяем общие принципы, такие как готовка вегетарианской еды, неиерархичность и т. д.».
Данный факт подчеркивает еще раз тезис о том, что современные молодежные субкультуры не декларируют протест против социокультурной системы, но развивают ее альтернативными способами.
Проводя включенное наблюдение среди московских стрэйтэйджеров, мы постарались определить портрет современного стрэйтэйджера. Это молодой человек в возрасте примерно от 18 до 30 лет, проживающий в крупном городе или мегаполисе: Москве, Санкт-Петербурге, Екатеринбурге. Как правило, стрэйтэйджеры получают высшее образование, совмещая учебу с работой. Straight edge для них — это образ жизни и образ мыслей, а музыка, которую они играют (хардкор), — скорее хобби, нежели идеология. Вне работы и учебы, они занимаются музыкой, устраивая концерты. Многие из них ведут антифашистскую деятельность, распространяя листовки, проводя антифа-акции в виде демонстраций и пикетов. Как правило, данные акции носят легальный и неполитический характер. На многих московских стрэйтэйджеров фашистские группировки ведут охоту, именно поэтому имена в данной работе изменены. Однако это не останавливает сторонников здорового образа жизни в ведении антифашистской борьбы. Как сказал один из них, «антифашизм — это не движение… просто людям надоели уже эти расовые притеснения со стороны кавказцев, некавказцев, русских и т. д., это реакция определенной группы людей на то, что сегодня творится в обществе».

Василий М., стрэйтэйджер (очерк)

Один из наших информантов, Василий М., или Вася Гиг, как называют его в софт-лайн-тусовке, — молодой человек 20-ти лет; учится на географическом факультете одного из московских вузов. Сегодня у него выходной день и вместо того, чтобы как обычно собираться в музыкальный магазин, где он подрабатывает продавцом в свободное от учебы время, Василий идет на «репу», т. е. на репетицию своей группы. Вася живет с родителями, которым, по его словам, не с первого раза удалось объяснить смысл того пути, который он выбрал.
«Да, было много конфликтов и много непонимания. Родители, видя, с одной стороны, положительные аспекты моего выбора, всё равно относились с большой долей недоверия к музыке, которую я играю, к моим друзьям, к концертам, которые мы устраиваем. Они думали, что это какая-то секта, в которую меня случайно втянули. Говоря по правде, я не рассчитываю на то, что они когда-то смогут постичь смысл наших действий. Поколению, воспитанному в советское время, это просто не дано. Да, сейчас они смирились с образом жизни, который я выбрал, потому что мне удалось доказать своими действиями и своим упорством, что это мой выбор. Когда ты выбираешь путь sXe, ты должен быть готовым к тому, что придется бороться и отстаивать свой выбор. Таковы правила игры. А путь sXe — это очень непростой путь в современном мире с такой колоссальной пропагандой насилия, нетерпимости и пороков, которые культивирует общество; это не мэйнстрим».
Коллектив, в котором Вася участвует в качестве гитариста, играет довольно жесткий hardcore с весьма политизированными текстами. Основные темы: борьба с фашистской молодежью, борьба с обществом потребления. Следует отметить, что подобный набор довольно характерен для стрэйтэйдж-команд. Всего четыре участника — кроме васиного школьного друга Вовы (солиста группы), еще два молодых человека — Илья (бас-гитара) и Кирилл (ударник). Они присоединились к васиной группе совсем недавно и стрэйтэйджерами не являются.
«Все тексты мы пишем с Вовой на пару, — говорит Вася. — Ребятам нравится, хотя они не разделяют наши убеждения.
Они выпивают, а Илюха-то вообще курит. Конечно, мы против этого, но мы также прекрасно понимаем, что это выбор каждого из нас. Такой же выбор, как стать стрэйтэйджером, поэтому мы никого не осуждаем».
Вася и Вова рьяные антифашисты. В период включенного наблюдения никаких антифашистских акций не производилось. Однако Вася признался, что в нескольких акциях был не только участником, но и организатором. По его мнению, «настоящий стрэйтэйджер — это борец за равноправие во всех его проявлениях, а фашизм — это полная его противоположность. Следовательно, человек, выбравший путь sXe, не может быть националистом, фашистом и т. д.».
Эта мысль была высказана при обсуждения того, что в Москве, помимо сторонников направления софт-лайн, достаточное количество стэйтэйджеров правого толка. Они представляют собой сторонников хардлайн-направления sXe и проповедуют отказ от наркотиков, алкоголя и табака, смешивая это с национал-социализмом. Вася говорит, что это псевдо-стрэйтэйдж, «некий фэйк [фальшивка — прим. автора], подменяющий понятия борьбы за свободу слова, цвета кожи, расы и национальности. (…) Современная культура sXe просто изобилует различными вариациями и проявлениями: тут тебе и скинхед-стрэйтэйджеры, и религиозные sXe-тусовки и т. д. и т. п. Но все они — в той или иной мере радикалы, выбравшие за основу принципы стрэйтэйджа, но проповедующие свои взгляды, зачастую противоречащие основам стрэйтэйджа. Одним словом, сборище недоумков, ничего не понимающих в этике sXe».
Когда год назад после концерта в одном из московских клубов погиб один из его товарищей, на которого напали шестеро скинхедов, Гиг и несколько его единомышленников, представляющих основу софт-лайн-движения в Москве, устроили пикет неподалеку от Красной площади. Тогда собралось несколько сот человек, скандирующих «нет фашизму» и «мы за мир без войны». Данное происшествие пробудило в компании Васи весьма агрессивный настрой. Когда общаешься с ним на тему фашизма более пяти минут, становится понятно, что данная тема для него «больная». Его настрой становится очень агрессивным, и он постоянно повторяет, что если когда-нибудь встретит на улице скина, то непременно подойдет к нему с каким-либо вопросом, не скрывая, что он стрэйтэйджер. Другими словами, спровоцирует его на драку или просто его «опустит». Следует сказать, что стрэйтэйдж — вовсе не пацифистская субкультура. И самому Васе приходилось участвовать в драках и потасовках:
«После концертов в «Точке» мы с Вовой получали пару раз по шее от скинов, но нам никогда не приходилось перед ними унижаться. Когда год назад мы устраивали концерт для своих друзей в «Релаксе», на выходе после концерта нас поджидало с десяток скинов; нас было человек двенадцать. Условием выхода из клуба было то, что мы должны поцеловать гриндера [обувь скинхедов — прим. автора] их главаря. Конечно, ребята, которые были со мной, очень испугались, это было понятно, так как они ни разу не сталкивались на улице со скинами, которые пришли специально для того, чтобы опустить нас. Но мы не дали себя в обиду. Я и несколько ребят — Вова, Миша и Олег — сходу набросились на первых двух стоящих скинов. Завязалась потасовка. Один из скинов достал нож и порезал куртку моего друга. Слава богу, обошлось без ранений — доблестная милиция вовремя подоспела и распугала фашистов. В ментовке тоже приходилось несладко. После подобных нападений милиция забирает не только скинов, но и наших эйджеров, т. к. принимает их за панков, хиппи и т. д. Им все равно, они видят какие-то непонятные кресты на одежде, татуировки, неформальную одежду и думают, что перед ними панк. А панк — он всегда против общества, таков общественный стереотип».
Что касается одежды, то в Васиной тусовке все одеты примерно одинаково, подчеркивая свою принадлежность к агрессивному жанру музыки и агрессивным видам спорта. Из десяти человек, которые присутствовали на «репе» в подвале на окраине Москвы, все носили широкие штаны, сноубордистские куртки, свитера с капюшоном («кенгурятка»). Предпочтение отдается скейтерским фирмам, специализирующимся на одежде для экстремальных видов спорта. Обувь — специальные кроссовки (кеды) для скейтборда. Почти у всех них в ушах пирсинг в виде «тоннелей» (больших сережек, которые вставляются в дырку в ушах, растягивая ее). У многих на теле присутствуют татуировки с эмблемой sXe. На иллюстрации 45 представлены наиболее распространенные шаблоны татуировок (фотографии с ресурса http://bmezine.com). На футболках стрэйтэйджеров можно увидеть надпись DRUG FREE («свободен от наркотиков») или POISON FREE («свободен от яда»).


Заключение

В заключении следует сказать, что стрэйтэйдж — это субкультура, которая борется с пороками человечества открытыми и деятельными способами. Их посыл обществу можно выразить одной фразой: человек — это венец творения, человек с большой буквы «Ч», прекрасное, гармоничное создание, но только тогда, когда его разум не затуманен наркотическими веществами, депрессией, ленью и лжетеориями.

Глава 7. Антистресс

Достаточно изученный факт, что монотонные мелкие движения снижают тревожность. А уж стресса в нашей динамичной жизни — с избытком. Не у всех есть возможность и время посещать занятия йоги, не получается медитировать и расслабляться. Так вот есть отличный способ, задействующий мелкую моторику — раскраски! Использование раскрасок для взрослых — это одна из новинок в арт-терапии и отличный способ расслабиться, повысить ясность ума и снять стресс.

По влиянию на человека книжки-раскраски для взрослых похожи на:
• Медитацию, полезность которой несомненно доказана и позитивна.
• Другие хобби (вязание, плетение и т. п.). Они успокаивают, возвращают мысли к занятию тут и сейчас. Позволяют провести досуг. При этом риск что «что-то не получится» минимален.
• Игры и занятия, возвращающие в детство. Раскрашивание через память тела тесно связана с нашими детскими воспоминаниями. Красивые раскраски для взрослых возвращают нас в сладкие и чудесные моменты детства. Иногда такой регресс необходим чтобы снять тревогу и стресс.

Предлагаем и вам окунуться в море творчества и спокойствия!
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Примечания

1 Для подготовки данной работы были использованы материалы с сайта evartist.narod.ru
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