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В В Е Д Е Н И Е

Как появилась эта книга

Несколько лет назад я была из тех людей, которые бегут по ступень-
кам эскалатора, хотя на самом деле никуда не торопятся. Я делала 
кучу дел одновременно, потому что думала, что многозадачность — 
признак успешного человека. Я несколько месяцев не замечала куст 
розмарина, который рос в Черногории прямо у нашего подъезда. 
Я покупала огромное количество ненужных вещей и не понимала, 
почему я не могу расслабиться, даже находясь дома, — оказывается, 
в моей жизни было слишком много лишнего.

К ак-то раз я прочитала книгу Карла Оноре «Без суеты: Как пе-
рестать спешить и начать жить»1, из которой узнала о движении сто-
ронников «медленной» осознанной жизни — Slow Life. Оказалось, 
что интуитивно я давно стремлюсь к такому образу жизни. Я неве-
роятно вдохновилась и написала ее автору Карлу Оноре (он мне от-
ветил, и мы до сих пор иногда обсуждаем эту тему). К сожалению, 
в книге не было инструкций о том, как осуществить Slow Life на прак-
тике, поэтому я стала искать ответ на этот вопрос самостоятельно.

Шаг за шагом я училась замедляться — в путешествиях, приго-
товлении еды, воспитании сына и других сферах жизни. Так появи-
лась книга, в которой я рассказываю о том, как я училась (и продол-
жаю учиться) следовать принципам Slow Life. На этом пути я сделала 
много интересных и важных открытий. И сейчас с уверенностью могу 
сказать: умение делать паузы, замечать течение жизни и отказываться 
от лишнего в пользу важного — лучшее, чему мы можем научиться 
сами и научить наших детей.



***
В жизни нужно делать паузы,
Проверять углы своего паруса,
Замечать все маленькие радости,
Добавлять в горький кофе немного сладости.

Открывать окно, делать глоток кислорода,
Пересматривать кино с любимого эпизода.
Перечитывать все мечты и планы,
Целый час не вылезать из теплой ванной.

Не закусывать капучино инстаграмом,
Помнить о действительно самом главном.
Перестать считать дни до наступления лета,
Быть здесь и сейчас, а не  когда- нибудь  где-то.



Как возникло движение Slow Life

Обязательно ли ехать в деревню или становиться дауншифтером, 

чтобы перестать бежать и суетиться?

Slow Life — модный тренд или необходимое условие баланса 
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и почему нам всем нужно 
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К А К  В О З Н И К Л О  Д В И Ж Е Н И Е  S L OW  L I F E

В 1986 году в центре Рима, рядом со знаменитой площадью Испании, 
открылся первый ресторан быстрого питания — «Макдоналдс». 
Казалось бы, что в этом такого? Когда в России открылся первый 
«Макдоналдс», это вообще был настоящий праздник: люди стояли 
в очередях, чтобы отведать заморского фастфуда в виде картофеля 
фри и чизбургера.

Но итальянцы, для которых еда является неотъемлемой ча-
стью жизни и культуры, не могли стерпеть такого «оскорбления» — 
фастфуд никак не ассоциировался у них с получением удовольствия. 
Противники фастфуда во главе с главным идеологом протеста Карло 
Петрини и его единомышленниками (организация «Друзья Бароло») 
стояли у входа в «Макдоналдс» с тарелками пасты и лозунгом «Мы 
не хотим фастфуд, мы хотим Slow Food!»

«Макдоналдс» все же открылся, но действия энтузиастов «мед-
ленной» еды не остались незамеченными: в качестве уступки митин-
гующим вывеска заведения была сделана чуть меньше стандартной. 
Спустя три года после этого события зародилось международное дви-
жение ценителей «медленной» еды — Slow Food Movement, основ-
ными ценностями которого являются здоровое и вкусное питание 
из полезных, качественных (но при этом доступных) ингредиентов 
и, конечно, никакой спешки во время еды. Сегодня движение Slow 
Food действует в 170 странах, в том числе и в России. В 2001 году оно 
было включено журналом The New York Time Magazine в число 80 идей, 
которые потрясли мир (или хотя бы его встряхнули).



1 .  Ч т о  т а к о е  S l o w  L i f e
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Вот выдержка из манифеста движения Slow Food Movement: 
«Скорость стала нашими кандалами, мы превратились в жертв вируса 
“быстрой” жизни. Чтобы достойно носить имя Homo Sapiens, чело-
век должен избавиться от суеты и спешки, потому что они неизбежно 
приведут человеческий род к вымиранию. Во имя производительно-
сти “быстрая” жизнь изменила нас и теперь угрожает окружающей 
среде. Получайте наслаждение от еды, от жизни, не торопитесь — 
и обретете счастье!»2

Со временем идеи «медленной» жизни начали проникать 
и в другие сферы: путешествия (Slow Travel), мода (Slow Fashion), 
воспитание детей (Slow Parenting), бизнес (Slow Business) и др. 
Сегодня философия Slow Life — это гораздо больше, чем просто идея 
замедления. Это поиск подходящего темпа жизни, в котором будет 
комфортно жить, работать, отдыхать и при этом достигать постав-
ленных целей. А еще это отказ от всего лишнего и концентрация 
на самом важном: в «медленной» жизни гораздо больше ценится ка-
чество, а не количество.

О БЯ З АТ Е Л Ь Н О  Л И  Е Х АТ Ь  В  Д Е Р Е В Н Ю 
И Л И  С ТА Н О В И Т Ь С Я  Д АУ Н Ш И Ф Т Е Р О М , 
Ч Т О Б Ы  П Е Р Е С ТАТ Ь  Б Е Ж АТ Ь  И  С У Е Т И Т Ь С Я ?

Мы дети большого города, и от этого никуда не деться. Как будто это 
заложено на  каком-то генетическом уровне. Однако вопреки распро-
страненным стереотипам для того, чтобы практиковать Slow Life, 
не нужно становиться дауншифтером или уезжать в деревню: прин-
ципы «медленной» жизни можно успешно применять, живя даже 
в шумном и суетливом мегаполисе, — я проверила это на практике.

Говорят, что, куда бы ты ни ехал, ты берешь с собой себя. Это аб-
солютно верное утверждение. Поэтому отъезд в деревню или на Бали 
совершенно не гарантирует, что вы начнете жить более осознанно 
и замедлитесь, хотя в качестве терапии спешки и суеты этот способ 
отлично подойдет.



12

С ч а с т ь е  н е  с п е ш и т ь

Я практиковала Slow Life в маленьком черногорском городке, 
где все располагает к тому, чтобы замедлиться и начать смотреть 
по сторонам и вглубь самого себя. Именно Черногория, где нам од-
нажды посчастливилось провести целых девять месяцев, научила 
меня не торопиться и проживать каждый новый день более осоз-
нанно — как первоклассников учат старательно выводить каждую 
новую букву в прописях. С каждым днем я все чаще ловила себя 
на мысли, что иногда хочется замедлить шаг и просто побыть в на-
стоящем моменте, сохранив его не в виде фотографии в телефоне, 
а в памяти.

В Черногории есть понятие «полако», что в переводе с серб-
ского означает «медленно». В общем,  что-то типа Slow Life по-чер-
ногорски, но только с особенностями местного менталитета. 
Например, если идет дождь, а вы ждете  какую- нибудь доставку, 
то с большой долей вероятности ее не будет. Ведь ехать  куда-то 
в дождь — это настоящее преступление против «полако»! В дождь 
надо сидеть дома и пить ракию в хорошей компании. А если вам 
говорят «сутра» (то есть «завтра»), то это практически испанское 
«маньяна», которое может быть и завтра (что, как вы поняли, ма-
ловероятно), и послезавтра, и через две недели. В общем, может 
быть  когда- нибудь. Поэтому лучше расслабиться и не переживать.

Когда мы должны были возвращаться в Петербург, я боялась, 
что не смогу сохранить это ощущение неспешности в большом 
городе. Но оказалось, я зря волновалась. Конечно, жизнь в мега-
полисе гораздо больше располагает к суете и спешке, но если на-
учиться замечать и отслеживать такие моменты, то можно со-
хранять в себе это ощущение, в какой бы точке земного шара вы 
ни находились.

В большом городе тоже можно найти свои места силы и спо-
собы замедления, просто на это потребуется немного больше вре-
мени и усилий. В своей книге я подробно расскажу о том, как 
я внед ряла принципы Slow Life на практике, живя в мегаполисе.
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S L OW  L I F E  —  М ОД Н Ы Й  Т Р Е Н Д  И Л И 
Н Е О Б ХОД И М О Е  УС Л О В И Е  Б А Л А Н С А 
И  Д У Ш Е В Н О Г О  С П О К О Й С Т В И Я ?

Интерес к теме Slow Life постоянно растет, так как люди порядком 
устали от постоянного достигаторства и стремления стать «луч-
шими версиями себя». Росту популярности «медленной» жизни 
значительно поспособствовал и 2020 год, который резко поставил 
на паузу весь мир. Несмотря на принудительный характер этого за-
медления и все сопутствующие ему сложности, именно в эти непро-
стые времена многие осознали важность простой настоящей жизни 
и заботы о своем здоровье — как физическом, так и психологи -
ческом.

Сегодня Slow Life — гораздо больше, чем просто замедление. 
И нет, это не гламурные интерьеры инстаблогеров в скандинавском 
стиле, которыми сегодня пестрит «Инстаграм» по тегам #slowlife 
и #slowliving. Это философия, основными ценностями которой яв-
ляются отказ от лишнего в пользу главного и от количества в пользу 
качества, соблюдение баланса между работой и личной жизнью, от-
каз от навязанных обществом стереотипов и жизнь в соответствии 
со своими ценностями и желаниями.

П Я Т Ь  В А Ж Н Ы Х  П Р И Ч И Н  Д Л Я  Т О Г О ,  Ч Т О Б Ы 
З А М Е Д Л И Т Ь С Я

Итак, какие же бонусы может принести замедление ритма жизни?

1. Вы перестанете жить на автомате
В эпоху технического прогресса и космических скоростей мы все 
чаще перестаем обращать внимание на то, что действительно 
важно. Живем на автопилоте, следуем чужим программам 
и установкам, все время  куда-то бежим и при этом все равно ни-
чего не успеваем.
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Когда мы бежим и суетимся, мир вокруг кажется таким же 
суматошным. Но стоит лишь на минуту остановиться, как начи-
наешь замечать, что все самое главное — это и есть жизнь с ее ма-
ленькими радостями и повседневными открытиями. Следование 
принципам Slow Life поможет вырваться из бесконечного «дня 
сурка», научит слушать себя и свои настоящие «хочу». А воз-
можно, вы даже решитесь на кардинальные перемены в жизни.

2. Вы снизите тревожность и укрепите душевное здоровье
Мне кажется, что «медленную» жизнь можно с уверенностью 
назвать одним из главных методов превентивной медицины — 
то есть мер, которые прежде всего направлены на профилак-
тику возникновения болезней, а не на их лечение. Особенно это 
важно сейчас, в эпоху пандемии, когда люди стали гораздо чаще 
обращаться к психологам из-за тревожности, стресса и неуве-
ренности в будущем. Конечно, само по себе замедление не за-
менит психотерапию, но как минимум поможет почувствовать 
твердую почву под ногами, жить в настоящем и меньше беспо-
коиться о прошлом и будущем, снизить уровень стресса и сохра-
нить спокойствие в эти тревожные времена.

3. Вы повысите концентрацию и быстрее достигнете 
своих целей
В глобальном смысле наша жизнь — это марафон. Если на старте 
сразу ринуться бежать сломя голову и не следить за своим темпом, 
пульсом и самочувствием, то очень быстро выдохнешься и вряд ли 
пересечешь финишную прямую. Философия Slow Life рекомендует 
вовремя и регулярно делать паузы (в идеале — научиться отдыхать 
еще до того, как сильно устали). Это поможет восполнять уровень 
энергии и без стресса и суеты двигаться к своим целям.

К тому же «медленная» жизнь предполагает концентра-
цию на самых важных вещах и работу в режиме однозадачно-
сти. Выполняя одну задачу за раз, мы учимся быть более со-
бранными и сконцентрированными и в результате успеваем 
делать гораздо больше (а главное — качественнее), чем в режиме 
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мультитаскинга. Возвращаясь к метафоре марафона — возможно, 
на первых нескольких километрах вас обгонит основная масса 
бегунов, но, если вы будете концентрироваться на главном, по-
лучать удовольствие от процесса и регулярно снижать скорость, 
чтобы отдохнуть и набраться сил, вы придете к финишу с гораздо 
большей вероятностью, а возможно, и быстрее своих соперников.

4. Станете проводить меньше времени с гаджетами
Философия «медленной» жизни — это в числе прочего и о том, 
как избавиться от лишнего и найти время на действительно 
важное. Первое, от чего хочется отказаться, начав практиковать 
Slow Life, — поглощение огромного количества информации, 
которая льется на нас со всех сторон. Особенно это касается соц-
сетей, которые часто заставляют нас сравнивать себя с другими 
(конечно же, не в нашу пользу).

Однако чем больше начинаешь замечать и ценить свою на-
стоящую жизнь, тем меньше хочется брать в руки телефон. Из ре-
жима бездумного поглощения постепенно переключаешься 
в режим созидания, начинаешь выискивать среди огромного ко-
личества контента только то, что действительно радует и вдох-
новляет. А еще появляется свободное время, которое можно про-
вести с пользой и удовольствием, воплощая в жизнь свои мечты.

5. Вы найдете свой tempo giusto и станете счастливее
В музыке есть термин tempo giusto, что означает «правильный 
темп» — то есть темп, в котором произведение звучит наиболее 
красиво и гармонично. Slow Life не призывает всех поголовно 
замедлиться; его суть — найти свой tempo giusto, то есть такую 
скорость, с которой именно вам будет комфортно жить и дости-
гать поставленных целей и при этом находить время на себя. 
Такую мелодию, которая заставит вас звучать красиво и гармо-
нично, а окружающих людей — остановиться и заслушаться. 
Конечно, бывают моменты, когда быстрая реакция просто необ-
ходима, но к большинству ситуаций как нельзя лучше подходит 
пословица «Тише едешь — дальше будешь».
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Когда Дэн Бюттнер, автор книги «Голубые зоны»3, спросил у од-
ной из жительниц Сардинии, как она проводит свое свободное время, 
она ответила: «Я нахожу тень и ем апельсин». Мне кажется, что в этой 
фразе заключено столько счастья и наслаждения жизнью! Я думаю, 
всем нам порой не мешает «сесть в тени и съесть апельсин», — уве-
рена, что такие моменты помогут сделать жизнь счастливее и про-
дуктивнее!

УС Т Р О Й Т Е  С Е Б Е  S L OW  L I F E  DAY

26 февраля во всем мире отмечается Всемирный день неторопливо-
сти (Slow Life Day). Его суть — заставить людей хотя бы на один день 
замедлиться и заняться тем, на что всегда не хватает времени, — на-
пример, нарисовать картину, сходить в кино или встретиться с друзь-
ями. В этот день на родине Slow Life, в Италии, специальные поли-
цейские выписывают штрафы людям, которые идут слишком быстро.

Представьте, что было бы, если бы вы выписывали такие штрафы 
сами себе? За каждый момент, когда бежали вместо того, чтобы спо-
койно идти, или тянули ребенка за руку, когда он чересчур увлекался 
рассматриванием окружающего мира по дороге в детский сад, — бе-
жали за  чьими-то чужими целями и мечтами, толком не понимая, 
что и зачем вы делаете. Сколько таких штрафов накопилось бы у вас? 
У той меня, какой я была несколько лет назад, вышла бы немалень-
кая сумма.

Я не хочу выписывать вам штрафы. Я хочу показать, что можно 
жить по-другому — без бесконечной гонки и суеты, получая от жизни 
удовольствие и при этом достигая своих целей в комфортном для 
себя темпе. Надеюсь, моя книга поможет вам немного замедлиться 
и вдохновит на маленькие и большие перемены. А для начала попро-
буйте устроить себе такой День неторопливости и сделать то, что 
давно хотели сделать, но постоянно откладывали.
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Нам не жалко тратить деньги на то, что априори должно быть 
качественным, — бытовую технику, мебель, хорошее образо-
вание. Но  почему-то еда — первое, на чем мы пытаемся сэко-
номить (неважно, идет ли речь о финансовых или временны х 
затратах), хотя качественное и правильное питание — один 
из важнейших аспектов нашего здоровья, хорошего самочув-
ствия и настроения. В этой главе я расскажу об основных прин-
ципах Slow Food и о том, как осознанное отношение к тому, что 
и как мы едим, может помочь замедлиться и стать счастливее.

К А К  Я  Н АЧ А Л А  В Е С Т И  ФУД - Б Л О Г  И  П О Ч Е М У 
П Е Р Е С ТА Л А  Э Т О  Д Е Л АТ Ь

Мы живем в удивительное время, когда при помощи еды можно со-
вершать настоящие открытия и путешествия! После первой поездки 
в Италию я всерьез увлеклась кулинарией. Мы с мужем даже завели 
фуд-блог, в котором рассказывали о своих гастрономических откры-
тиях и делились рецептами любимых блюд. Путешествия и еда с тех 
пор стали для нас единым целым, ведь еда — это культурный код 
страны. Через еду можно по-настоящему узнать людей, и это будут 
не поверхностные small talk, а истинно душевные разговоры. Наши 
друзья из Рима, у которых мы снимали комнату, приглашали нас 
на собственноручно приготовленный ужин — пасту с соусом, кото-
рый им привезла мама, живущая на юге Италии. Что вы скорее всего 
запомните — такой ужин или гамбургер, заглоченный на бегу?
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Мы вели наш фуд-блог несколько лет — я писала тексты, а муж 
делал фотографии. Мы посещали гастрономические фестивали, зна-
комились с начинающими кулинарами и рестораторами, многие 
из которых открыли свои заведения (например, ребята, которые де-
лали французские десерты на заказ, сегодня являются владельцами 
популяр ной сети французских кафе в Петербурге). Но в один прекрас-
ный момент я поняла, что приготовление новых блюд начало превра-
щаться для меня не в источник радости и вдохновения, а в контент для 
блога. Ведь нужно было не только приготовить блюдо, но и красиво 
его сфотографировать, а потом написать пост. Вся эта суета отвлекала 
от главного — самой еды. Невозможно одновременно наслаждаться 
едой и думать о том, в каком ракурсе ее нужно сфотографировать, 
чтобы она аппетитно смотрелась. Представьте себе: вы запекли в ду-
ховке вкусное блюдо, вытащили его, вам не терпится его отведать, 
но нужно делать пост в блог. Вы достаете фотоаппарат, создаете ком-
позицию, делаете несколько кадров. На это уходит минимум десять 
минут, блюдо остывает — и аппетит тоже. А еще исчезает  какая-то ма-
гия, которая присуща только пище с пылу с жару. А фотографировать 
свежеприготовленную пасту — это вообще кощунство, в Италии при-
нято звать семейство еще до того, как вы разложили пасту по тарел-
кам. В общем, я поняла, что процесс приготовления еды мне нравится 
гораздо больше, чем ее съемки и описание. Поэтому мы приняли реше-
ние поставить блог на паузу, но до сих пор с теплотой вспоминаем этот 
интересный опыт, который помог нам начать захватывающее путеше-
ствие в мир такой разной и такой удивительной еды.

О С Н О В Н Ы Е  П Р И Н Ц И П Ы  S L OW  F O O D 
И  И Х  П Р И М Е Н Е Н И Е  В  Р Е А Л Ь Н О Й  Ж И З Н И

Практически все принципы Slow Food довольно просты и легко вы-
полнимы на практике. При этом совсем необязательно воспринимать 
их как догму. Относитесь к этому как к увлекательной игре, ищите то, 
что вам больше всего по душе, и начинайте исследовать неповтори-
мый мир гастрономии!
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1. Покупайте продукты осознанно

Приверженцы Slow Food стараются соблюдать концепцию под назва-
нием kilometro zero (в переводе «нулевой километр») — то есть по-
купать продукты, которые производятся недалеко от того места, где 
вы живете. Конечно, в идеальном мире было бы здорово питаться 
исключительно такими продуктами, но в российских условиях это 
представляется сложнореализуемым. Даже живя в Черногории или 
Испании, мы столкнулись с тем, что достаточно большое количе-
ство продуктов — привозные, а не заботливо выращенные местными 
фермерами, в частности китайский чеснок или аргентинский перец. 
Но здесь, как и во всем, тоже можно найти разумный компромисс — 
например, начать покупать продукты с бо льшим вниманием, изучать 
их состав и происхождение (во многих супермаркетах сегодня можно 
найти продукты местных производителей). Попробуйте не кидать то-
вары в тележку (а потом на сковородку или в духовку), а выбирать их 
так, словно вы выбираете себе эмоции или впечатления на день.

2. Покупайте то, что произведено людьми, а не фабриками

Служба доставки привозит продукты за 15 минут. Заказ из фермер-
ского магазина с товарами от местных производителей приходится 
ждать почти неделю. Да, иногда быстрая доставка — это удобно, 
если вдруг  чего-то не оказалось под рукой. Но когда я жду доставку 
из фермерского магазина, то предвкушаю настоящий праздник — по-
тому что знаю, у кого из фермеров самый вкусный адыгейский сыр, 
а у кого лучше брать творог для сырников. Эта еда такая живая, та-
кая настоящая. И ее достаточно совсем чуть-чуть, чтобы насытиться. 
Я не знаю, как это работает, но это действительно так. А еще, покупая 
местное у фермеров, я чувствую себя больше чем просто потребите-
лем. Еда наполняется смыслом, и я ощущаю себя частью этого всего.

К ак-то раз, будучи в Италии, мы побывали на семейной фабрике 
по производству пасты и побеседовали с ее владельцами. Они расска-
зали нам, что в больших компаниях пасту готовят по упрощенному 
и сокращенному режиму производства — чтобы произвести как можно 
больше продукции. Но в результате это приводит к серьезной потере 
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