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Введение
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Не так давно я брел с рюкзаком по джунглям Центральной Америки, и дорогу мне перебежало странное создание. У него были длинные лапы и маленькая круглая голова. Зверь улыбался от уха до уха. Вы уже догадались? Это был ленивец.

Три часа спустя ленивец наконец расправился с пересечением моего пути, а я вдруг задумался: в чем секрет его улыбки?

Я пришел к выводу, что ленивец улыбается, потому что счастлив. А почему он счастлив? Да потому, что ленивцы круто живут.

Сравните их с людьми.

Вот обычный представитель человека разумного. Он хочет машину покруче, телевизор побольше, крутую каменную отделку на кухне. Ленивец хочет листьев.

Человек загружает селфи. Ленивцу наплевать! Да, у него нет отстоящих больших пальцев, но даже если бы были – он бы наплевал.

Человек думает о том, где окажется через пять лет. Ленивец точно знает, что будет висеть на той же ветке.

После таких мыслей меня посетило потрясающее откровение. Если люди найдут в себе ленивца, они станут счастливее.

Я решил пожить вместе с этим народцем и поучиться у них хорошему. К сожалению, влияние их было велико, и я выбросил к чертовой матери блокнот с записями.

Несколько месяцев спустя я вернулся, чтобы попробовать задокументировать результаты. Я собрал экспертное жюри ленивцев и спросил у них, как люди могут стать счастливее.

Для начала, конечно, я объяснил им аспекты современной жизни, а потом уже стал приставать с вопросами. Дело продвигалось медленно. Ленивцы засыпали и отказывались понимать, что такое «звонок со специальным предложением по кредиту».

Я понял, что это млекопитающее наделено величайшей мудростью, и постараюсь объяснить вам, как жизнь в ритме ленивца повысит ваше настроение.

Я расскажу вам о том, что ленивцы наслаждаются природой, пока вы стоите в пробке на шоссе и страдаете.

Я объясню вам удивительную красоту однозадачности. Ее медлительность обойдет на повороте любую многозадачность и позволит вам ускориться. Начинайте прямо сейчас: выбрасывайте бутер, выключайте радио, отрубайте конференц-звонок и вылезайте из ванны.

Я опишу удивительные эксперименты, которые мне довелось провести. Например, я давал ленивцу ноутбук с последней версией Excel. Тот падал с дерева.

Чему это нас учит?

Следуйте тормознутому пути ленивца и найдите лучшую жизнь[1].
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Эта книга поможет вам:

• Снизить скорость до уровня «ленивец». Или ускориться до него же. Мало ли, вдруг вы ледник, но все-таки купили эту книгу и читаете нас.

• Стать ленивцем и обрести уверенность в себе. Вы видели ленивца, пытавшегося стать борзой? То-то же. Они даже мопсами быть не хотят. Слишком лениво.

• Побеждать в крысиных бегах на комфортной тормознутой скорости.

• Наедаться до умиротворенного состояния, используя всемирно известную диету ленивца.

• Понимать концепт «светский ленивец», который по всем показателям обходит любого светского льва.

• Принимать позу ленивца, лежащего на животе (не забудьте вытянуть руки). Эта асана поможет вам достичь великого счастья. Вам будут меньше звонить по поводу кредитов.

• Сделаться более ленивцевым родителем.

• Спокойно и ленивцево спать.

• Обустроить дом и жить ленивцем.

• Обучиться таинственному мистическому искусству ленивец-йоги.

• Найти путь к ленивец-просветлению.

• Общаться с природой, как истинный ленивец.

• Обрести стиль ленивца в одежде.

• Найти ленивцевый способ оставаться спокойным в темпе современной жизни.

• Понять, как практика ленивцевости подарит вам спокойствие и комфорт.
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Заяц, черепаха и ленивец
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Все мы слышали басню Эзопа о зайце и черепахе. Напомню сюжет: горделивый длинноухий ложится поспать, а хитрая рептилия выигрывает забег, потому что продолжает идти. Медленно. Шаг за шагом.

Вы наверняка не знаете, что в первой версии басни был еще один персонаж – ленивец. В ней ленивец висел на дереве и размышлял о том, почему заяц и черепаха вообще куда-то побежали. Мораль: висение на любимой ветке куда лучше всяких дурацких соревнований.

Мне жаль, что Эзоп так перекроил сюжет. Человечеству явно не хватает мудрости ленивца. За две тысячи лет мы бы уже выучились и были бы спасены от олимпиад и проверок на работе. Увы…
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Глава 1

Искусство быть ленивцем: используем на практике
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Что такое «быть ленивцем»? Это расслабление разума и концентрация на настоящем. Немного похоже на практику самоосознанности, только здесь нужно не забывать притворяться ленивцем.

Лучше всего начать тренировки с асаны «ленивец, лежащий на животе». Вытяните руки и поверните голову набок. Если коллеги спросят вас, что происходит, отвечайте, что объясните все позже, и игнорируйте дальнейшие вопросы.

Закройте глаза и дышите глубоко. Обращайте внимание на звуки своего дыхания.

Если вы ловите себя на мыслях о планах на завтра или глупости, которую сказал агрессивный коллега, сфокусируйтесь на вдохах и выдохах. Избегайте мыслей о прошлом или будущем и с помощью дыхания концентрируйтесь только на «здесь и сейчас».
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Представьте, что ваш разум подобен тропическому лесу, а мысли – это шумные животные. Желание заполнить налоговую декларацию – обезьяна-ревун. Тревога о включенной плите подобна орущему попугаю. Стрекочущий хор древесных сверчков – думы о том, что вы мало работаете.

Представьте, что все эти звери исчезают друг за другом. Вы остаетесь наедине с высокими деревьями, сочными зелеными листьями – и ленивцем, свисающим с дерева в состоянии благословенного покоя.

Вам потребуется вся ваша воля, дисциплина и неустанная практика, чтобы заглушить внутренний монолог и достигнуть состояния истинного покоя. Не бойтесь, вам поможет истинное упорство настоящего ленивца.
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Древние ленивцы проживали на территории Южной Америки в период от пятидесяти миллионов до одиннадцати тысяч лет назад и достигали шести метров роста и веса до четырех тонн. Жаль, что они вымерли. Ленивец размером со слона – вот идеал домашнего питомца!
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Глава 2

Жизнь на тормознутой полосе
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Сегодня мы живем на невероятных скоростях: ездим на быстрых машинах, не едим, а заправляемся фастфудом, спешим закупиться билетами на новый «Форсаж» и мчимся домой, чтобы обсудить его отстойность. Даже наш сон переживает быструю фазу!

Ленивцы – другие. Они привыкли передвигаться с комфортной скоростью 24 сантиметра в час. Их никогда не поймает полицейская камера. Разве только завистливая гарпия догонит.

Люди постоянно придумывают поводы и изобретают занятость. На работе они завалены ответственностью, из-за чего их календарь превращается в ураган встреч и дедлайнов. Дома их ждет бесконечный ремонт и новые дела. Ленивцам незнакомо давление обстоятельств. Они наблюдают за облаками на небе по нескольку часов в день без малейших угрызений совести. Облака для них – почти как Netflix.

Практикуя искусство быть ленивцем, вы научитесь выпадать из жизни и замедлять ее ход.

Вы начнете долго есть и уделять внимание жеванию и проглатыванию пищи.

Вы сможете спокойно работать и делать перерывы между перерывами.

Вы будете медленно гулять и медленно читать. Вы начнете замечать детали.

Вы будете пропускать электричку, потому что через несколько минут подойдет другая.

Вы перестанете цепляться к медлительным водителям и истошно мигать им фарами.


Ленивцы пережили миллионы лет эволюции благодаря своей тормознутости. Они релаксируют тысячелетиями. Хищники концентрируются на движении, и ленивцы выпадают из их поля зрения.

Замедлившись до их скорости, вы избежите хищников человеческих джунглей. Речь, конечно, о стрессе, тревоге и переработке.

И помните: 24 сантиметра в час, не больше.
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Глава 3

Крысиные бега или ленивца ходьба?
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Давайте сравним работника-крысу и работника-ленивца.

Крыса вскакивает в шесть, запихивает себя в переполненную электричку, катается по встречам, спешит домой и падает на кровать, чтобы повторить все на следующий день.

Тем временем ленивец ставит будильник на семь. Засыпает пару раз. Принимает горячую ванну и медленно вползает в электричку, в которой уже есть места. Ленивец сидит весь день на рабочем месте, иногда стучит по клавиатуре, обедает, а вечером спокойной уходит домой.

При этом ленивцы успевают больше, чем крысы. Но как же так?
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ВНИМАНИЕ ЛЕНИВЦА
КРЫСА мечется между заданиями. Она выглядит занятой, но ничего не успевает.

ЛЕНИВЕЦ постоянно делает паузы, чтобы понять и осознать, а также преуспеть.

КРЫСА многозадачна. Она скачет от одного дела к другому и думает, что очень занята. При этом крыса ничего не делает.

ЛЕНИВЕЦ однозадачен. Он делает задание до победного, а потом переходит к следующему.

КРЫСА постоянно проверяет почту и отвлекается на звонки.

ЛЕНИВЕЦ делит свою работу на части, выполняя несколько подряд, чтобы успеть все. Иногда люди раздражаются, что ленивец отвечает не сразу, но ему все равно.

КРЫСА пытается запихнуть все дела в один день. Она работает допоздна и лишь слегка разгребает свою кучу дел.

ЛЕНИВЕЦ ставит реалистичные цели. Он работает для их достижения в комфортном ритме и заканчивает день последним делом в списке.

КАК СТАТЬ ЛЕНИВЦЕМ
Помните, когда вам пригодится однозадачность, а когда можно делать несколько дел сразу. Составьте разумный список на сегодня. Пронумеруйте его.

Сгруппируйте похожие задачи. Ответьте сразу на все письма, сделайте несколько звонков. Не отвлекайтесь весь день.

Подходите к каждому заданию прилежно и внимательно, как ленивец подходит к дереву.

СКОРОСТЬ ЛЕНИВЦА
КРЫСА работает в панике. Когда она сталкивается со сложной задачей, у нее случается стресс и она сходит с ума, бегая по офису и крича в телефонную трубку.

ЛЕНИВЕЦ бредет по работе размеренно. Он тоже иногда чувствует напряжение, но стресс заряжает его энергией, а не награждает сердечным приступом.

КРЫСА бежит от одного задания к следующему и никогда не отдыхает.

ЛЕНИВЕЦ делает небольшие перерывы, наслаждаясь спокойствием и тишиной.

КРЫСА ест прямо за рабочим местом, капая майонезом из бутерброда на клавиатуру. В середине дня крыса чувствует упадок сил, все валится из рук и ничего не успевается.

ЛЕНИВЕЦ делает большой перерыв на обед. Он ищет спокойное зеленое место, и неважно, что это газон в центре кругового движения. Ленивец концентрируется на еде и возвращается к работе с новыми силами.

КАК СТАТЬ ЛЕНИВЦЕМ
Делайте перерывы между задачами. Можно даже пойти на улицу и позагорать. Или поплескаться под дождем. Коллеги-крысы решат, что вы лентяй, но вы ленивец, и вам все равно.

Отложите следующую задачу и отдохните десять минут. Разумеется, этот совет к вам не относится, если вы хирург и кого-то оперируете. Но я думаю, что даже хирурги могут немного отдохнуть без риска для окружающих.

Выберите время для обеденного перерыва, и пусть оно будет неприкасаемым для встреч. Ешьте подобно ленивцу: не отвлекайтесь, жуйте, глотайте, концентрируйтесь.

ОТНОШЕНИЕ ЛЕНИВЦА К РАБОТЕ
КРЫСА ходит на все встречи. Крыса любит, когда другие думают, что она очень занята.

ЛЕНИВЕЦ избегает ненужных встреч. Он легко может от них отказаться.

КРЫСА без умолку болтает на каждой встрече, даже если все это уже сказали без нее. Крыса думает о следующем задании и не слушает других. Крысе приходится выкручиваться, если кто-то спрашивает ее мнения.

ЛЕНИВЕЦ слушает и фокусируется на происходящем. Он не позволяет себе отвлекаться на мысли о других делах.

КРЫСА думает, что ничего не успевает. Она раздражается и начинает орать на крысу-стажера, ведь та принесла ей карамельный латте, а не ореховый.

ЛЕНИВЕЦ не отвлекается от списка дел на день и хвалит себя за завершение каждого из них.

КРЫСА тратит рабочее время на офисную грызню.

ЛЕНИВЕЦ избегает интриг – если только дело не доходит до гарпий. Гарпии ужасны.

КРЫСА все время сконцентрирована на негативе. Начальник – идиот, зарплата – маленькая, а она сама – непризнанный гений.
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ЛЕНИВЕЦ уделяет внимание хорошему. Он знает о недостатках, но предпочитает радоваться плюсам, а не зацикливаться на минусах.

КРЫСА не может отвлечься от работы даже дома. Она считает, что сделала недостаточно, и все время размышляет о следующем дне.

ЛЕНИВЕЦ доволен своими результатами и радуется вечеру, не тревожась о работе.

КАК СТАТЬ ЛЕНИВЦЕМ
Отказывайтесь от бесполезных встреч. Концентрируйтесь на тех, которые посещаете. Внимательно слушайте, не отвлекайтесь.

В отличие от ленивцев, люди привыкли обращать внимание на негативные аспекты. Вы можете вырваться из этого порочного круга. Постарайтесь думать о плюсах своей работы и о недавних успехах.

Вечером после работы займитесь чем-то спокойным, порадуйте внутреннего ленивца. Читайте, пишите картины, гуляйте. Переключитесь на другой вид деятельности, чтобы быстрее расслабиться.

ПО КАПЛЕ ВЫДАВЛИВАЙТЕ ИЗ СЕБЯ КРЫСУ
Никому ведь не нравятся крысы, правда? Ленивцы куда приятнее, и никто бы не отказался наткнуться на него прямо сейчас. И неважно, что мы стоим на автобусной остановке где-то далеко от тропиков.

То же с работой – ленивцы и здесь обходят крыс. Пробудите внутреннего ленивца и устройте медленную революцию по превращению офиса в тропический лес спокойствия.
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Глава 4

Руководство ленивца по хобби
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Ленивец не очень-то жалует хобби. Ему нравится спать, есть и карабкаться. Но если вы пока не достигли уровня спокойствия истинного ленивца, попробуйте найти способ расслабиться.

Иногда хобби требуют чудовищных усилий и становятся второй работой. Настоящий ленивец скажет этому решительное «нет» – еще один офис ему не нужен.

Я обсудил десять видов хобби с экспертным жюри ленивцев, чтобы посмотреть, какие из них получат одобрительные зевки.
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ИСКУССТВО
Ленивцам понравилась мысль провести тихий час с красками. Они решили, что это хороший способ практиковать истинную суть ленивца.

Ключ к творению кроется в наслаждении процессом. Не волнуйтесь о своей гениальности. Концентрируйтесь на красках и движении кистью по бумаге. Достигните спокойствия. И задвиньте на задний план ехидные комментарии учителя рисования.

Другие виды творчества не получили единогласного одобрения. Эксперты решили, что скульптура отнимает слишком много сил (еще чего: колоть мрамор и мять металл!). При этом концептуальное искусство вызвало одобрение. Если поставить писсуар в галерею и представить, что это арт-объект, восприятие писсуара изменится. Ленивцы были в восторге от этого маленького фокуса и твердо решили выставить на следующем Гран-при слегка пожеванную веточку дерева.

БЕГ НА БОЛЬШИЕ РАССТОЯНИЯ
Ленивцы не одобряют подобные занятия. Они не бегут, даже если заприметили смертоносного хищника, поэтому мне не удалось как следует объяснить им суть личных рекордов и 42-километровой дистанции. Ленивцы сказали, что марафонцам лучше бы стоять на месте и сливаться с окружающей средой. Им виднее, ведь они прожили столько миллионов лет вполне счастливо.

ПРОГУЛКИ
Идея проводить свободное время прогуливаясь экспертам понравилась куда больше – особенно если прогулки проходят на природе. Прогулка улучшает настроение и пробуждает вашего внутреннего ленивца.

Жюри одобрило побег из центра города к деревьям и зелени. Ленивцы обожают жить среди листвы, а в сезон дождей сами зеленеют, потому что в их мехе обитают водоросли.

Эксперты не одобрили лишь один момент. Они считают, что люди передвигаются с огромными скоростями, и напомнили о 24 сантиметрах в час. Однако такими темпами вы завершите круг по своему парку только через несколько дней.
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САДОВОДСТВО
Некоторые садоводы пробуждают внутреннего ленивца, сами того не зная. Они столько времени проводят на природе, что заглушают внутренний монолог и входят в контакт с собой и миром.

Садоводство подразумевает несложные вещи, которые могут отвлечь вас от мониторов и стресса. Ваши мысли будут поглощены природой, и вы войдете в состояние ленивцевого спокойствия.

Садоводство – это шанс провести время в тишине и покое (если только ваш сосед не вытащит радио на улицу). И даже в этом случае нам есть чему поучиться у ленивцев. В естественной среде обитания ленивец окружен обезьянами-ревунами и орущими попугаями, при этом он и не думает переживать из-за этого.
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Экспертам очень понравилось садоводство, они выразили полное одобрение. Их обеспокоил только один момент. Садоводы проводят целый день среди вкусных веток и цветов. Как они их не едят?!

МЕДИТАЦИЯ
Медитация получила наибольшее количество зевков одобрения. Согласно своей природе, ленивцы медитируют большую часть времени и отказываются понимать, почему этим же не занимаются люди. Очистить голову от вредных мыслей и достигнуть мира с собой человеку сложнее, чем ленивцу, но терпение и труд все перетрут.

БЕЙСДЖАМПИНГ
Ленивцы строго не одобряют экстремальные виды спорта вроде бейсджампинга, в которых нужно сбрасываться со зданий или утесов. Один ленивец конфиденциально сообщил мне, что однажды случайно отпустил свою ветку, и это был поистине пугающий опыт. К счастью, он приземлился на спину очень мягкого орангутанга, а еще через несколько часов не спеша взобрался обратно. Так что ни один ленивец в процессе не пострадал.

ЧТЕНИЕ
Ленивцам нравится это занятие, особенно если в дело идут удобное кресло и одеяло с рукавами; еще можно не двигаться несколько часов подряд.

Чтение занимает очень большую часть нашей жизни: мы читаем газеты, сообщения, хвастливые посты в соцсетях. Однако классическое чтение книг способно подарить вам состояние покоя. Особенно если вы будете делать это в стиле ленивца.

Дома читайте только бумажные книги – там не установлен Instagram, и у вас будет меньше шансов отвлечься на путешествие друга по Кубе.

Настоящий ленивец будет медленно ползти по тексту, наслаждаясь описаниями персонажей и мест. Книги поглотят вас, разовьют ваше воображение, стимулируют все пять чувств. Вы даже можете войти в состояние транса – всего лишь захотев узнать, что случится дальше.

Ленивцы отметили, что человек, читающий нашу книгу, уже и так все это знает, так что я заканчиваю этот раздел.

ПИСЬМО
Есть много разных поводов и способов написать письмо, которые помогут вам сконцентрироваться и успокоиться. Пожалуй, не стоит лишь напиваться и писать длинный мейл бывшему или бывшей. Этот путь приведет к чему угодно, но только не к спокойствию.

Вы можете записывать поток своего сознания или даже начать эротический роман про вампиров, главный герой которого подозрительно похож на вас.

Так же как и в случае с рисованием, вы должны отключить внутреннего критика и сфокусироваться на самом действе.

Ленивцы одобряют это хобби. Главное, по их словам, сидеть спокойно и записывать текст, а не бегать кругами по комнате в поисках идеальной метафоры.
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ВЯЗАНИЕ
Ленивцам очень нравится это хобби. Они заявляют, что в основе вязания лежат простые повторяющиеся движения, которые могут привести вас в состояние покоя. Эксперты даже собирались связать что-то, используя свои длинные когти, но вместо этого решили поспать.

НАБЛЮДЕНИЕ ЗА ПТИЦАМИ
Это хобби подразумевает спокойствие и соблюдение тишины, поэтому я решил, что ленивцам оно придется по вкусу. Но они стали переглядываться с тревожными выражениями на мордах. Упс! Надо было вспомнить, что орлы – главные враги ленивцев, поэтому за птицами они наблюдают в дурном расположении духа.
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Глава 5

Ешьте как ленивец
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Обед – каждодневное привычное занятие. Конечно, если вы не супермодель. Мы не обращаем внимания на еду, а ведь она может стать прекрасной практикой мировоззрения ленивца.

Сконцентрируйтесь на пережевывании точно так же, как вы концентрируетесь на дыхании, занимаясь йогой или пилатесом. Вскоре вы поймете, что обед помогает вам обрести глубокое внутреннее спокойствие. (Если вы не съели суперострое карри.)

КАК ПИТАТЬСЯ ПОДОБНО ЛЕНИВЦУ
Для большинства приемы пищи стали рядовой текучкой в череде повседневных дел. В обед мы перекусываем сэндвичем прямо за рабочим столом, а ужинаем в электричке куриным роллом. Каждый прием пищи, даже в ресторане, превращается для нас в источник дополнительного стресса. Мы пытаемся привлечь внимание официанта и не выглядеть нетерпеливыми придурками.

Подумайте о ленивце. Он перебирается с дерева на дерево и наслаждается вкусом каждого листочка. Он сосредоточен на процессе поедания.

Выбирайте еду медленно и внимательно. Уподобьтесь ленивцу. (Возможно, этого не стоит делать в Subway, ведь за вашей спиной тысяча голодных офисных клерков!)

Не набрасывайтесь на еду, как только ее принесут, немного подождите. Почувствуйте голод, ощутите, как рот наполняется слюной.

Жуйте медленно, наслаждайтесь ароматом и вкусом пищи. (НЕ делайте этого, если купили водянистый ролл в электричке.)

Ленивцы переваривают пищу медленнее всех. Помните об этом. Делайте перерывы и вспоминайте о пищеварении. Тогда вы точно не переедите. Да, у ленивцев нет кубиков на животе, но они точно знают, когда им достаточно, и начинают заниматься другими важными вещами, например повисают на ветке.

Если вы продолжаете запихивать в себя еду, не лишним будет придумать ритуал. Кладите вилку на стол между подходами. Чем медленнее вы будете есть, тем выше вероятность того, что ваш живот подаст мозгу нужный сигнал: я наполнен.

Ешьте за столом или на кухне. Если вы начнете питаться перед телевизором, вы обязательно отвлечетесь от знаков собственного тела и съедите лишнего.

Весьма полезно следовать привычкам. Планируйте приемы пищи заранее; убедитесь в том, что дома полно еды, и перестаньте надеяться на службу доставки. Если вы начнете правильно расшифровывать сигналы тела, вы сможете есть, когда голодны, а не когда скучаете. А еще вы точно не соблазнитесь на отличную скидку на шоколад в супермаркете.

После еды, согласно заветам ленивца, посидите несколько минут в тишине. Подумайте о том, что происходит у вас в желудке. Остановитесь и только потом приступайте к другим делам. Подобная неспешность должна войти у вас в привычку.

ДИЕТА ЛЕНИВЦА
Ленивцы могут вдохновить вас не только на неторопливый обеденный ритуал, но и на выбор нового меню. Диета ленивца в основном состоит из листьев. Позвольте вашему внутреннему ленивцу направить вас на путь истинный; к черту бургеры, да здравствует салат!

В рационе ленивцев также есть насекомые и грызуны. Прошу вас не принимать это так близко к сердцу. Да, с живыми гусеницами на тарелке вы точно не сможете отвлечься от обеда. Но вот что делать с окружающими и миллионами YouTube-пользователей (да, вы точно туда попадете)?

Заменим все это орехами, мясом и сыром. Конечно, никто не запретит вам воображать себя настоящим ленивцем и представлять, что вы и в самом деле едите мышей.

Ленивцы мало пьют, но им много и не надо: в туалет они ходят раз в неделю. Основной объем жидкости они получают из листьев. У вас так не получится, поэтому не забывайте, что вам нужно много пить.

Простой стакан воды может помочь вам стать ленивцем. Превратите питье в церемонию расслабления и медитации.

Сядьте в удобную позу, держите стакан воды и фокусируйтесь в течение нескольких секунд. Сделайте глоток, концентрируясь на ощущении жидкости во рту.

Остановитесь. Дышите. Поставьте стакан на стол, не выпивайте все залпом. Делайте так раз за разом, пока ваш разум не очистится от мыслей о прошлом и будущем. Концентрируйтесь на настоящем.
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Хочу сразу сказать, что то же самое вы можете проделать с пивом или вином. Но, боюсь, вы так увлечетесь алкогольной медитацией, что следующее утро встретите в позе ленивца не по своей воле.
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Глава 6

Светский ленивец
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Ленивцы по своей натуре не очень общительные существа. Им приятна компания, но и без нее они счастливы на все сто.

Если вы и дня не можете прожить без тусовки, прекрасно. Но в наше время почему-то считается, что человек должен порхать как бабочка от компании к компании, даже если ему это не по душе.

Настало время вести себя подобно истинному социальному ленивцу.

БАБОЧКА ИЛИ ЛЕНИВЕЦ?
БАБОЧКА тратит все время на общение, даже если устает от него.

ЛЕНИВЕЦ знает, что часть времени проведет в одиночестве, и придерживается плана.

БАБОЧКА заводит разговоры про погоду, если видит людей. Ей все равно, уместно это или нет.

ЛЕНИВЕЦ может молчать даже в компании.

БАБОЧКА принуждает себя к общению, даже если не хочет.

ЛЕНИВЕЦ не обращает внимания на подобные условности и не бежит знакомиться с каждым, кто может помочь в его карьере.

БАБОЧКА принимает все приглашения. Ее свободное время расписано похлеще рабочего.

ЛЕНИВЕЦ не боится ответить отказом и выбрать себя. Если вечер он хочет провести в одиночестве, то он так и поступит.

БАБОЧКА ходит куда-то каждый вечер.

ЛЕНИВЕЦ наслаждается хобби в одиночку. Он читает, пишет картины и гуляет.

БАБОЧКА чувствует себя выжатой.

ЛЕНИВЕЦ свеж и бодр.

ЛЕНИВЦЕВОСТЬ ДЛЯ ИНТРОВЕРТОВ
Если вы интроверт, то вам может показаться, что уже познали философию ленивца. Вам нравится проводить время наедине с собой и не бродить от скуки по вечеринкам. Но философия ленивца заключается не только в этом.

Интроверты только выглядят тихо, но душа у них очень шумная.

Все верно, они и не думали заканчивать свой внутренний монолог. Они волнуются, тревожатся и застревают в эмоциях. Цель ленивца – спастись из этого замкнутого круга. Интровертам это кажется недостижимым.

Запаситесь терпением и старайтесь фокусировать внимание на дыхании или стакане с водой. Подобно ленивцу, преодолевающему скользкую стену, вы так или иначе добьетесь цели.
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ЛЕНИВЦЕВОСТЬ ДЛЯ ЭКСТРАВЕРТОВ
Если вы экстраверт, вы можете столкнуться с другими проблемами на пути к истинному ленивцу. Вам наверняка не понравится мысль об уединении, ведь тогда вам придется отказаться от выхода в свет.

Отсутствие внешних стимулов и одиночество поначалу покажутся вам очень странными и неестественными: что говорите, дышать?! Вам нравится общаться с людьми, и вы не готовы к одиночеству. Попробуйте перетерпеть: со временем вы поймете, что периоды затишья делают вашу жизнь более сбалансированной.

Превращение в ленивца имеет свои плюсы – хотя бы время от времени.

ПРЕИМУЩЕСТВА ЛЕНИВЦЕВОСТИ
Вы будете ощущать спокойствие. Но также вы лучше начнете чувствовать мир вокруг себя.

Вы начнете жить настоящим, а поэтому станете хорошим слушателем. Вы начнете понимать, что действительно хочет сказать вам человек, и научитесь задавать правильные вопросы, а не дожидаться паузы, чтобы успеть вставить свои пять копеек.

Ощущение спокойствия поможет вам пережить стрессовые ситуации. Представьте, что ваш коллега крадет вашу мысль и получает благодарность. Но вы – ленивец, и в вашем подсознании вы мирно свешиваетесь с ветки в тропическом лесу. Захочется ли вам после этого бросаться в него сэндвичем и орать: «Это я придумал!»?

Путь ленивца поможет вам демонстрировать уверенность. В лесу все хотят дружить с ленивцем – только потому, что ленивцы никому не навязываются. Обезьянки, окапи и туканы всем рассказывают про свою дружбу с ленивцем, а тому наплевать.

СОЦИАЛЬНЫЕ ЛЕНИВЦЫ В СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЯХ
Феномен социальных сетей пока что не затронул ленивцев. Мало кто из них может похвастаться страницей в Facebook, Twitter или Instagram. Более того, ни один ленивец не был замечен, делая селфи, – хотя длина их рук позволила бы сэкономить на селфи-палках.

Ленивцы так и не познали, что это такое – рассматривать профили светских львов и бабочек.

Социальные сети умеют портить настроение. Люди склонны переживать, даже когда видят обновления на чужих страницах, – еще бы, ведь они сравнивают свою серую жизнь с нарезкой ярких кадров из жизни других. Не очень-то честно?

Если вы по-настоящему страдаете, займитесь чем-то еще. Почитайте хорошую книгу, удалите приложение и погуглите картинки ленивцев.

Но если такие методы с вами не работают, думайте о социальных сетях как настоящие ленивцы.

Ленивец никогда бы не стал завидовать закрытому курорту, на котором нежится его друг. Ленивцам нравятся листья и ветки, они не будут завидовать коктейлям и гамакам.

Листайте ленту медленно и следите за своей реакцией. Люди склонны думать историями и дополнять их свежеполученной информацией. Мы даже можем сказать себе, что не настолько богаты и привлекательны, как наши друзья, а потом порадоваться тому факту, что мы не хвастуны.

Было бы здорово смотреть на ленту новостей со спокойствием ленивца и никого не осуждать. Да, это сложно, и хвастуны-подписчики никак этому не способствуют. Попробуйте понять, как именно ваш разум интерпретирует постоянное бурчание или показушное счастье друзей. Однажды загадочные алгоритмы социальных сетей приведут к тому, что фотография вашего смузи наберет сотню лайков, а новорожденный ребенок – всего три. Не надо думать, что смузи – «красавчик», а ребенок у вас – так себе. Иногда люди видят то, что вы постите, иногда – нет.

Помните, что ленивцам все равно, нажали ли вы на лайк. У них вообще нет больших пальцев, они не понимают, что это такое.
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Глава 7

Отпуск и ленивцы
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Теоретически недельный отпуск должен помочь нам убежать от мирской суеты и стать заправским отпускным ленивцем. На практике отпуск только подкидывает нам проблем: мы составляем списки «обязательно посетить» и «обязательно сделать», а на обратном пути понимаем, что не попробовали и половины того, что распланировали.

Я обсудил с экспертным жюри ленивцев десять человеческих традиционных способов отдохнуть, и вот какой фидбек получил.

ОТДЫХ У БАССЕЙНА
Незамедлительно одобрение жюри! Ленивцы – отличные пловцы, поэтому им очень понравилась идея с утра окунуться в бассейн, а все оставшееся время провести за чтением и едой.

Для практики философии ленивцев они предложили периодически отвлекаться и разглядывать пейзаж, слушать плеск воды, наслаждаться солнечным теплом и глубоко дышать. Вы даже можете принять позу ленивца – никто и не подумает упрекать вас.

КЕМПИНГ
Ленивцам нравится идея воссоединения с природой, особенно если вы городской житель. Они пришли к выводу, что неделя, проведенная в покое и зелени, легко может довести вас до ленивцевого идеала. Еще они сказали, что если вы стесняетесь ходить в туалет, вы можете взять пример с них и не делать этого целую неделю.
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ДОСТОПРИМЕЧАТЕЛЬНОСТИ
Здесь мнения разделились. Да, посмотреть на разные памятники своими глазами просто здорово, но ленивцы считают, что подобный отдых очень быстро может перестать быть отдыхом.

Ленивцам не нравятся города, им плевать на историю, дорогие рестораны и старинные церкви, а также на промышленные зоны и магазины фиксированных цен. Они не понимают, зачем ехать в город, если можно повисеть на ветке.

Экспертный совет предложил путешественникам встраивать время для отдыха в свое расписание. Они запретили фотографировать все подряд, постить это в социальные сети и постоянно обновлять приложения, чтобы посмотреть, сколько лайков уже набралось. Ленивцы сказали, что концентрация на деталях новых пейзажей поможет вам достичь внутренней гармонии, несмотря на темп жизни данного конкретного города.

КРУИЗЫ
Ленивцы обожают воду. Сначала им понравился этот вариант, но потом они услышали, что корабли могут развивать скорость до пятидесяти километров в час. Кто бы мог подумать, что круизы – это такая бешеная гонка? Что же это за отпуск такой? Они немного смягчились, когда я рассказал им про каяки, но скорость шесть километров в час тоже показалась им чересчур высокой.

ИБИЦА
Ленивцы обожают спать. Поэтому неделю без сна за отдых они не засчитали. Еще сильнее ленивцы запутались, когда я показал им ночной клуб. Они спросили меня, что это за звук такой «тунц-тунц» и не является ли он эквивалентом брачного зова. Они правы, и мне пришлось признать это.

ПОХОДЫ
Ленивцы сообщили, что им нравятся люди, ставящие счастье превыше нужд личной гигиены. Впрочем, предложенные маршруты они не оценили. Экспертное жюри считает, что таким туристам лучше всего замедлиться и провести свой отпуск где-то между местными магазинами.

РОК-ФЕСТИВАЛИ
Ленивцы сказали, что идея провести выходные по колено в грязи среди постоянного ора не кажется им очень хорошей, но вот обезьяны-ревуны могут принять ее на «ура».

АКТИВНЫЙ ОТДЫХ
Сон и приманивание мотыльков своей спящей тушкой – вот действия, которые одобряют ленивцы. Сплав по горным рекам показался им весьма подозрительным.

ПУТЕШЕСТВИЕ ПО ТРОПИЧЕСКОМУ ЛЕСУ В ЮЖНОЙ АМЕРИКЕ
Сначала ленивцы решили, что это – прекрасная идея. Они заулыбались еще шире и принялись описывать прекрасные деревья, на которые доведется посмотреть счастливому путешественнику. Потом они поняли, что туристы будут шататься у них дома, дали задний ход и рассказали, что джунгли полны ядовитых лягушек, муравьев и зеленых анаконд – человек здесь может только сгинуть без следа, но никак не отдохнуть.
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Глава 8

Йога для ленивцев
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Ленивцы все время пребывают в состоянии блаженства и закручиваются в странные фигуры, тренируя асаны из йоги. Добавьте их в свою программу и настройтесь на волну релаксации.

ПРИМЕЧАНИЕ: Все эти асаны подходят людям, однако не пытайтесь повторить каждую позу ленивца. Наши трехпалые друзья обладают лишними позвонками и крутят головой на 270 градусов. Так и в больницу загреметь недолго. Только представьте, как вы будете объясняться с врачом!
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АСАНА ОДИН:
Ленивец, лежащий на животе

Это классическая поза ленивца. Вы ложитесь на пол, поворачиваете голову, вытягиваете руки и притворяетесь, что ползете со скоростью 24 сантиметра в час. В отличие от классической асаны «собака мордой вниз», вам не придется тянуться. Просто упадите на пол и наслаждайтесь.

АСАНА ДВА:
Ленивец, лежащий на животе рядом с мячом для упражнений

Если у вас есть мяч для упражнений, включите его в тренировку, подобно истинному ленивцу. Посидите на нем немного, сдайтесь и примите асану номер один, чтобы поспать.
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АСАНА ТРИ:
Висящий ленивец

Ленивцы обожают висеть вверх ногами. В такой позе они едят, спят и спариваются. Даже их внутренние органы с годами эволюции изменились так, чтобы не давить на диафрагму.

Свернитесь в клубок и ухватитесь за воображаемую ветку. Не проводите в этой позе слишком много времени, вдруг ваши органы тоже начнут меняться. Сделайте десять глубоких вдохов и прекратите упражнение.
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АСАНА ЧЕТЫРЕ:
Ленивец, направленный вверх

Ленивцы часто принимают очень странные позы, пытаясь дотянуться до вкусных листьев. В этой позиции поднимите одну руку и одну ногу под углом девяносто градусов и потянитесь. Задержитесь и сделайте десять вдохов.
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АСАНА ПЯТЬ:
Скручивание вперед

Наклоны вперед – очень важная часть упражнений ленивца, поэтому мы включаем их в йогу. Чтобы достигнуть правильного положения, вы должны представить, что вы ленивец, потянувшийся к более высокой ветке, но заснувший посредине. Упражнение непростое, но вы должны суметь удержаться в позе и сделать десять глубоких вдохов.
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АСАНА ШЕСТЬ:
Скручивание назад

Чтобы постичь эту асану, вы должны представить, что вы ленивец, а ваши ноги свешиваются с ветки. Вы заснули и упали. Поскольку веток у вас нет, придется лечь на пол и встать в «мостик». Вам придется сложнее, чем ленивцу, поэтому прекращайте упражнение после десяти глубоких вдохов.
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АСАНА СЕМЬ:
Висячий ленивец

Время от времени ленивцы красуются, держась за ветку только когтями на ноге. Вероятно, вам не хватит длины ногтей, но зато вы можете постоять на голове. Это очень, очень продвинутая асана. Сначала вам понадобится стена для опоры. Попробуйте научиться этому упражнению, если вы хотите действовать и думать как ленивец.

АСАНА ВОСЕМЬ:
Помятый цветок лотоса

Поза лотоса – одна из самых известных поз в мире. Вы сидите со скрещенными ногами, а ваши ступни располагаются на бедрах. Говорят, подобная позиция настолько устойчива, что в ней даже можно спать. Версия для ленивцев куда проще. Вы начинаете тянуть ноги для позы лотоса, быстро сдаетесь и падаете на спину.

Перестаньте волноваться о будущем. Ленивцам все равно, что случится в следующую среду. Они вообще не знают, что такое среда. Они знают, что такое здесь и сейчас, и неважно, чем они заняты: плаванием, отдыхом на ветке или маскировкой под кокос, чтобы избежать зоркого глаза гарпии.
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Глава 9

Искусство быть уверенным: философия ленивца
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Ленивцы – это источник сплошного вдохновения. Мне очень нравится, что они комфортно чувствуют себя в своей собственной шкуре – висят на ветках целыми днями и улыбаются миру.

В отличие от некоторых животных, им не нужно постоянное одобрение. Им не нужно, чтобы их гладили по головке и говорили комплименты. Если вы попросите их участвовать в чемпионате на ловкость, они зевнут и заснут.

Ленивцам наплевать на оскорбления обезьян-ревунов. Они махнут лапой и займутся своими делами.

Ленивцы – эталон уверенности в себе. Людям, напротив, иногда ее не хватает. Нас убеждают, что к себе нужно относиться строго, и мы идем по жизни под руку с постоянным чувством вины.

Все это легко преодолеть при помощи советов от ленивцев.

ВВЕДИТЕ СЕБЯ В ЛЕНИВЦЕВЫЙ ТРАНС
Если вы занимаетесь самокритикой, попробуйте успокоиться. Для этого дышите или возьмите стакан воды.

Вы прерветесь – или взглянете на ситуацию по-другому. Вы поймете, что это просто мысли и вы можете ошибаться.

В нашей голове постоянно роятся идеи, и большая часть не соответствует правде. Вспомните любимую песню про красавицу Икуку[2] и убедитесь в этом.

Вы можете заменить фразу «У меня не получится» на «Я думаю, что у меня не получится». Тогда вы поймете, что находитесь под влиянием негативных мыслей, а это важный шаг к исправлению ситуации.

СЛЕДИТЕ ЗА НЕГАТИВНЫМИ МЫСЛЯМИ
Ленивцы следят за орлами, змеями и ягуарами, а вы должны следить за негативом. Наблюдайте за ним и учитесь различать его. Если вы научитесь отсекать самокритику на подлете, то сможете избавиться от негативных установок.

ДУМАЙТЕ О ТОМ, ЧТО У ВАС ПОЛУЧАЕТСЯ
Попробуйте избавиться от критики, фокусируясь на позитиве. Речь не идет о каких-то супердостижениях. Ленивцу, например, достаточно подумать о том, как здорово он умеет висеть на ветвях и не падать.

ИЗБЕГАЙТЕ СРАВНЕНИЙ
Мы очень часто разрушаем собственную самооценку постоянными сравнениями себя с другими людьми. Эта привычка очень мешает концентрироваться на хороших вещах.

И здесь ленивцы выступают в качестве вдохновителей. Они не волнуются по поводу своих соседей. Они знают, что круче всех висят на ветках и целую неделю не ходят в туалет. Для ленивцев этого достаточно!

ОБУЧИТЕСЬ ОСАНКЕ ЛЕНИВЦА
Люди скажут вам, что прямая спина и выкаченная грудь свидетельствуют о самоуверенности. Если вы пробовали подобную позу и вам не понравилось, учитесь у ленивцев. Расслабьте плечи, волоките ноги по полу, вертите головой и ешьте цветы. Абсолютная самоуверенность: ленивцам явно плевать на чужое мнение.

УЛЫБАЙТЕСЬ, КАК ЛЕНИВЕЦ
Говорят, что выражение лица влияет на настроение и на то, как к вам относятся другие люди. Так почему не воспользоваться широкой улыбкой ленивца? Вы начнете проецировать внутреннюю гармонию самого довольного существа на планете.

ПРИТВОРИТЕСЬ ЛЕНИВЦЕМ
Во время собеседования или на встрече люди часто представляют себя другим человеком, чтобы избавиться от стресса. А вы можете представить, что висите на ветке в тропическом лесу. Спорим, это поможет продемонстрировать уверенность в себе?
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Выберите время, чтобы отключиться от цифрового мира. Выключите телефон, ноутбук, планшет и телевизор. Насладитесь простотой ленивцевого бытия. Только не предупреждайте всех об этом на Facebook заранее и не мечтайте о комментариях.
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Глава 10

Ленивцевый гид по видам транспорта
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Дорога не вызывает у ленивцев стресса. Они видят отличное дерево, находят подходящую лиану и отправляются в путь. А потом достигают цели через пару часов. Ну или дней, если особой спешки нет.

Людям в этом плане приходится несладко. Мы сделали все, чтобы дорога раздражала нас по максимуму. Вот несколько подсказок от ленивцев, которые помогут вам сохранять спокойствие в транспорте (только представьте себе!).

САМОЛЕТЫ
Все летающие предметы напоминают ленивцам о гарпиях, поэтому самолеты им сразу не понравились. Их враждебность росла по мере того, как я рассказывал, и достигла пика, когда я упомянул, что самолеты передвигаются на скорости, в 4000 раз превышающей их собственную.

И все-таки перелеты не вступают в конфликт с философией ленивца. Если приехать в аэропорт заранее, бесконечные очереди не покажутся вам чересчур стрессовыми. Вы даже найдете время для нескольких упражнений на релаксацию.

Конечно, «ленивец, лежащий на животе» немного не то упражнение, ведь охранники чутко реагируют на подозрительное поведение. Но вы можете найти место, сесть и сфокусироваться на дыхании.

Внутри самолета спокойствие ленивца почти недостижимо. Сзади вопит ребенок, сосед занял подлокотник, а еще на вас откинули сиденье, и теперь перхоть соседа спереди сыплется в ваш латте. Иногда полет без единой вспышки гнева – уже большое достижение.

Вряд ли в ближайшем будущем что-то изменится, потому что люди растут, сиденья уменьшаются, и компании запихивают лишние ряды в самолет, чтобы продавать билеты подешевле.

И все-таки спокойствие ленивца достижимо.

ПОЕЗДА И МЕТРО
Я объяснил экспертному совету систему электричек и поездов. Ленивцы не поняли, зачем людям все эти расстройства. Даже спокойный ленивец выбежал бы из забитого в час пик вагона со скоростью добермана и никогда не вернулся бы внутрь.

Зная все это, довольно трудно следовать философии ленивца в электричке. Однако упражнения на спокойствие могут вам помочь (иногда придется делать их стоя, а разлечься на полу точно не выйдет).

Ленивцы фокусируются на настоящем, и тут скрыта еще одна ловушка. В набитом вагоне лучше считать минуты до конца поездки, а не концентрироваться на этом кошмаре.

Однако один аспект таких поездок ленивцам очень понравился. Они пришли в полный восторг от автобусов, которыми заменяют поезда в случае дорожных работ, ведь у них такая же скорость, как у самых продвинутых и спокойных ленивцев.
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ВОЖДЕНИЕ
Естественно, ленивцам не понравились машины и наши скорости. Они поняли, что люди обожают быстро ездить, потому что я рассказал им об ограничениях скорости, камерах, «лежачих полицейских» и сужении дорог. И все равно ведь многие водят, как Марио из игры.

Нам всем известно, что устраивать гонки на дорогах – не самая лучшая идея. Ну да, можно посмеяться, застряв на следующем светофоре вместе. Слишком медленная езда, впрочем, тоже опасна, поэтому за рулем философию ленивца лучше не практиковать.

Хотя именно здесь ее так часто не хватает. Мы застреваем в пробках, путаемся с парковочными местами, следим за указателями ограничения скорости… Вождение – сплошное испытание для нашего давления.

Попробуйте поехать длинным путем и всматриваться в пейзажи. Снизьте скорость (если сзади никого нет). Выключите радио. Фокусируйтесь на настоящем.

ВЕЛОСИПЕДЫ
Я показал экспертному совету, как выглядит велосипед. Ленивцы тут же заверили меня в том, что никогда не сядут на это скопление трубок и кругов.

Да, раньше велосипеды соответствовали философии ленивца. Это было давно, и на них ездили в церковь по бездорожью. Сегодня велосипедисту нужно в оба следить за машинами и переживать постоянный ор и бибиканье. Можно, конечно, заехать на тротуар и поманеврировать между пешеходами, уткнувшимися в телефоны, но хорошим это не закончится.

Если вы будете ездить по забитому пробками городу, вы не расслабитесь. Взять велосипед на природу – совсем другое дело. Неспешная езда без подрезающих грузовиков, среди зелени поможет вам достичь истинного спокойствия ленивца.

ПРОГУЛКИ
Ленивцы одобрили этот вариант. Подобный метод передвижения ими не использовался со времен того самого земного ленивца, но людям это ничего не стоит.

Да, ходьба пешком не всегда уместна, однако некоторые маршруты вполне можно осилить на своих двоих. Не уподобляйтесь туристам в Лондоне! Они любят проехать от площади Пикадилли до Лестер-сквера[3] на метро.

Используйте прогулку для того, чтобы сфокусироваться на настоящем и перестать думать о прошлом и будущем. Можете проложить себе маршрут через парки.

Идти лучше медленно, поэтому сверните в переулок, если поняли, что задерживаете целую толпу людей. Сконцентрируйтесь на физической части своих ощущений: вы дышите, ваши ноги поднимаются и опускаются. Используйте их для фокусировки, если вы склонны отвлекаться.

Можно даже смотреть в землю, но все-таки постарайтесь оглядываться по сторонам, чтобы вас не задавил велосипедист.

Выбрав прогулку как основной способ передвижения, вы придете в пункт назначения в состоянии спокойствия. Ленивцы посоветовали нам гулять постоянно и пользоваться транспортом только в случае крайней необходимости.
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Глава 11

Природа и ленивец
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Удивительно, но ленивцы не вырубили свои леса, не залили пространство бетоном и не открыли кучу точек по продаже фастфуда (сушеных цветов и прутиков). И вот в чем секрет: ленивец знает, что на природе куда легче чувствовать умиротворение.

Ленивцы спокойны – а почему бы и нет, они ведь целыми днями обнимают деревья. Вы можете задуматься: а не хиппи ли ленивцы? Ответ очевиден – конечно, они хиппи. Посмотрите только на их длинный непричесанный мех с запутавшимися водорослями. Да им только футболок с индийскими узорами не хватает.

Подобное отношение к природе очень важно для достижения внутреннего спокойствия, особенно если ваша коммуникация с природой ограничивается комнатными растениями.

Если ваша жизнь проходит в окружении бетона, стекла, металла и пластика, вы стали животным в зоопарке. Но выход есть. Вы можете сбежать из клетки без риска стать героем очередного выпуска новостей. Выберите время для поездки на природу и следуйте этим подсказкам.

ДЫШИТЕ
Помните дыхательные упражнения? На природе они особенно эффективны. Они помогут вам достичь невиданного спокойствия. На дыхании легче концентрироваться, когда в воздухе витают ароматы цветов, а не мусорных контейнеров неподалеку от кебабной.

СЛУШАЙТЕ
Звуки природы прекрасно помогут сфокусировать внимание и настроиться на волну ленивца. Слушайте, как шумит в листьях ветер, как бьются о берег волны, как кричат птицы. Экспертный совет порекомендовал также прислушиваться к ягуарам, чтобы не быть сожранным, но в вашем парке ягуаров наверняка не водится.

ТРОГАЙТЕ
Поднимите гальку или листочек и сфокусируйтесь на прикосновении. Пусть оно поможет вам концентрироваться на настоящем.

Ленивцы ощущают природу при помощи пяти чувств. Следуйте их примеру: обоняйте, слушайте, смотрите и трогайте. Разрешаем вам даже попробовать природу на вкус. Только лучше держитесь подальше от странно выглядящих грибов, иначе вас, беспамятного, подберут потом на обочине, пока вы будете пытаться объяснить, что люди – часть космического сознания.

ИССЛЕДУЙТЕ НОВЫЕ МЕСТА
Поезжайте на пляж, заберитесь на холм, пойдите в лес. Новое место поможет отвлечься и обрести состояние ленивцевого спокойствия.

СИДИТЕ СПОКОЙНО
На природе очень просто успокоиться – ленивцы рекомендуют. Именно поэтому они постоянно улыбаются, а городские лисы только и делают, что хмурятся. Найдите местечко, где вас никто не побеспокоит. Сконцентрируйтесь на окружающих вас предметах: гулком звуке волн, качающихся деревьях или ярком свете, бегущем по лугу.

Жизнь в городе сама по себе стресс. Работа, транспорт, незаконченные дела, нереализованные планы…

Природа следует своему темпу – попробуйте сбежать к ней из шумного города.

ГУЛЯЙТЕ
Прогулки тоже помогают успокоиться. На природе, в отличие от города, вы можете двигаться в приятном для себя темпе и не чувствовать подгоняющий локоть в левом боку. Выбирайте маленькие детали и фокусируйтесь на них. Остановитесь, внимательно рассмотрите дерево или растение. Сконцентрируйтесь на чувстве ходьбы. Обратите внимание на то, что ваши ноги прижимаются к стельке ботинка, а ботинок – к земле.

СОБИРАЙТЕ
Отвлекитесь от списка дел на завтра. Собирайте – ракушки, шишки, листья и прутики. Собирательство оттянет внимание на себя, и вы достигнете спокойствия.
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ИГНОРИРУЙТЕ ВЫСОКИЕ ТЕХНОЛОГИИ
Вытащите наушники, закройте приложение с письмами, уберите телефон. Возьмите его с собой на случай неожиданностей (вдруг прилив запрет вас на ближайшем острове), но отложите все остальное.

Не спешите делиться с лентой Facebook, что вы наконец-то достигли спокойствия, – тут же начнете переживать из-за лайков.

ЗАЛЕЗЬТЕ НА ДЕРЕВО
Смотрите на природу глазами ленивца, и вы достигнете спокойствия. Почему бы не забраться на дерево и не повисеть на ветке, поедая листву? Вы же на природе и вряд ли угодите в хиты YouTube.

Ленивцы подолгу могут обходиться без ванн или стрижек. В их шерсти запутались мотыльки и водоросли – они окрашивают ленивцев в зеленый цвет в сезон дождей, как камуфляж. Возможно, так далеко в подражании ленивцам заходить не стоит, но попробуйте найти пустой вагон поезда и отправиться в нем на природу.
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Глава 12

Дом ленивца
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Если вы хотите жить как ленивец, ваш выбор – дерево. Продавайте дом, переезжайте в джунгли, стройте дом на дереве класса люкс, с ванной, кухней и двумя спальнями.

Но вы, наверное, не хотите переезжать? Вот несколько подсказок для облечения понимания философии ленивца.

ПЛАНИРУЙТЕ ПРОСТРАНСТВО СОГЛАСНО ФЭН-ШУЙ ЛЕНИВЦА
Ленивцы живут на ветке, поэтому расхламляйтесь и выберите простое существование. Да, без удобной кровати вам не обойтись, но постарайтесь не перегружать интерьер. Пусть в каждом столе будут ящики для вещей. Свободное пространство в доме поможет вам успокоиться.

Комнатные растения – хороший способ имитировать быт ленивца. Если вы собираетесь поклеить обои, отдавайте предпочтение зеленым и коричневым оттенкам, естественным для ленивца. Не увлекайтесь и не воссоздавайте дом ленивца до мелочей, выбирайте комфорт и забудьте о ягуарах и жаре.

НЕ ДЕЛАЙТЕ РАБОТУ ПО ДОМУ
Уборка – это отлично, но если каждую свободную минуту вы чем-то заняты, настала пора остановиться. Вы никогда не увидите ленивца, отскребающего ветку до чистоты в резиновых перчатках.

Самое очевидное решение вытекает из предыдущего пункта. Меньше хлама – меньше мусора и уборки. Если вы тратите жизнь на сортировку одежды по цвету, возможно, у вас слишком много вещей. Может быть, вам стать готом? По крайней мере, не придется стирать темное отдельно.

Применяйте мудрость ленивцев повсеместно. Салат от ленивца не займет пяти сковородок, да и гладить вы станете меньше (помните про новый график?).

Выделяйте на уборку строго определенное время и не выходите за рамки этого лимита. У вас всегда будет что-то неидеально чистым. Уделяйте внимание самому главному и пропускайте остальное, чтобы побольше релаксировать.
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ПРЕВРАТИТЕ ДЕЛА В ФИЛОСОФИЮ ЛЕНИВЦА
Помните, ленивцы – не грязнули. Разумеется, всегда приятно избавиться от пары-тройки дел, но кое-чем все равно придется заняться, если вы, конечно, не хотите, чтобы ваш дом превратился в берлогу. Будет отлично, если вы сможете принять положение ленивца на животе, но не стоит при этом спотыкаться о тарелки, оставшиеся со вчерашнего вечера.

Неизбежные дела нужно подчинить философии ленивца. Вы можете сосредоточиться на настоящем во время мытья полов или стирки.

Работайте медленно, полностью концентрируйтесь на происходящем, не думайте о прошлом и будущем. Обращайте внимание на свои мысли, но не отвлекайтесь от задачи.

Достичь постоянного чувства спокойствия не так уж и просто. Зато вы начнете отдыхать, еще не приступив к самому отдыху.

ПРИНИМАЙТЕ ВАННУ МЕДЛЕННО
Ленивцы не потеют, поэтому могут наплевать на некоторые аспекты гигиены. Однако мы обязаны следить за собой. Какой смысл достигать просветления, если все вокруг взбешены вашим запахом?

К счастью, в дуˊше можно расслабиться. Попробуйте отмокать в ванне, заставленной свечками, а не споласкиваться наскоро в душе, волнуясь о предстоящей встрече. Не спешите, мойтесь медленно, создайте целый ритуал, который позволит вам отделить работу от дома.

Личную гигиену вообще легко превратить в ленивцевые практики. Вы чистите зубы ранним утром и фокусируетесь на настоящем, на том, как щетка проходится по вашим зубам, на вкусе пасты. Возвращайте себя в настоящее с каждым движением зубной щетки, если вдруг понимаете, что ваш разум уплывает прочь.

Подобное упражнение может помочь вам начать день со спокойствия. Да и зубы будут сиять так, что из космоса видно.

ВЫБРОСИТЕ ТЕЛЕВИЗОР
Когда-то мы использовали телевизор для релаксации – мы включали его после работы, смотрели детективный сериал и засыпали. Сегодня каждый должен быть подписан на пятнадцать стриминговых сервисов и тратить кучу времени на поиск какого-нибудь достойного сериала, на который не стыдно потратить вечер.

Мы листаем бесконечное меню и страдаем от разнообразия. Потом начинаются проблемы со связью, и мы таращимся на кружок загрузки.

Друзья рекомендуют сразу сотню новых сериалов. В каждом пять сезонов по восемнадцать часов. В итоге просмотр телевизора становится необходимостью.

Что же по этому поводу думают ленивцы? Они не знают, что случилось в последней серии «Ходячих мертвецов», и никогда не слышали об «Игре престолов». Ленивцы смотрят на облака. Давайте последуем их примеру. Бросайте телевизор, смотрите на небо в разрешение 4K с эффектом 3D!
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ДОМАШНИЕ ЖИВОТНЫЕ
Ленивцы считают, что хомячки и морские свинки довольно милы, много спят и не требуют серьезного ухода. Но вот релакса в них маловато.

Собак вообще заводить не стоит. С ними нужно гулять и общаться, их нужно постоянно поощрять. Если вам все-таки хочется, подумайте о мопсе, они все время спят. Но даже они могут превратить вашу квартиру в сарай.

Лучший вариант – это невероятно ленивый кот. Если вы найдете такого и у него будет длинная нечесаная шерсть, вы получите мини-ленивца у себя на подоконнике.

Самого ленивца трудно забрать домой. Однако всегда можно его усыновить! Зоопарки и благотворительные организации с удовольствием пошлют вам фото ленивца и сертификат в обмен на пожертвование. Вы можете думать о нем, пока движетесь к просветлению. А еще так вы сможете отблагодарить вид, подаривший вам кучу мудрости.
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Глава 13

Сон и философия ленивца
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В неволе ленивцы спят по шестнадцать часов в день. Именно поэтому они заработали себе соответствующую репутацию. Последние исследования, впрочем, говорят о том, что в дикой природе они дрыхнут меньше. В 2008 году на территории Панамы группе ленивцев установили специальные устройства, отслеживающие периоды сна и бодрствования. Ученые выяснили, что спят они по десять часов в день, как студент или младенец.

Ничего выдающегося по меркам животного мира. Броненосцы дрыхнут по восемнадцать часов. Слоны спят два часа. Да, думаю, сложно отвлечься, когда тебе в голову лезут всякие мысли.

Ленивцы не выигрывают пальму сонного царства, но все-таки разбираются во сне. Я пообщался с экспертным жюри, чтобы заручиться парой советов. Даже мои вопросы нагнали на них дрему, но мне все-таки удалось выудить кое-что полезное.
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УСПОКОЙТЕ СВОЙ УМ
Ленивцы считают, что самое главное – выключить внутреннего диктора и расслабиться. Всем ведь знаком этот внутренний голос, который начинает тараторить, едва голова коснется подушки? И ведь не заткнешь его!

Вы уже лежите, так что просто займите удобную позу и дышите. Следите за воздухом. Он входит через ноздри, отправляется в путешествие, достигает легких, выходит обратно.

Ваша голова наверняка будет забита мыслями, но пусть они не отвлекают вас от упражнения. Фокусируйтесь на дыхании, если поймете, что начинаете отвлекаться.

Не волнуйтесь насчет того, что произошло накануне, и того, что произойдет завтра. Концентрируйтесь на настоящем, будьте ленивцем на комфортной ветке. Он вот-вот заснет.

Чтобы освоить дыхательные упражнения, вам понадобятся воля и усердие. Рассердиться и решить, что они не работают, куда легче. И все-таки будьте терпеливы и упорны, уподобьтесь ленивцу. Все сложится.
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УРЕЖЬТЕ ДОЗУ КОФЕИНА
Вы видели хотя бы одного ленивца, заказывающего большой карамельный маккиато со сливками? Вот-вот, кофейню с ленивцем сразу бы прикрыли.

Ленивцы в целом пьют мало, они получают жидкость из листьев. Урежьте потребление кофе, чая и прохладительных напитков с кофеином. По крайней мере, вы не станете рассказывать всем, что плохо спите, выпивая пятую кружку.

ЗАВЕДИТЕ РАСПИСАНИЕ СНА
Ленивцы обожают поспать и могут заснуть даже на очень увлекательной ветке. Каждый из нас, конечно, сталкивался с искушением прилечь куда-нибудь после бессонной ночи. Но, увы, мы не настоящие ленивцы и не можем себе такого позволить. Куда лучше выработать режим. Вставайте каждый день в одно и то же время, даже если сегодня – выходной и вы наконец можете добрать вчерашние четыре часа, когда вам было то холодно, то жарко и вы не спали, занятые перекладыванием одеяла.

В два часа дня кровать выглядит особенно привлекательно, но дневной сон может негативно сказаться на ночном. Придерживайтесь режима. Пусть сон ассоциируется у вас с темнотой.

ДЕЛАЙТЕ ЗАРЯДКУ
Ленивцы готовы ко сну даже после целого дня зависания на ветке, но человеку, чтобы уснуть, нужно чувствовать усталость. Если вы долго ворочаетесь по ночам, попробуйте подолгу гулять в обед. Результаты не заставят себя ждать.

КРОВАТЬ = СОН
Если вы занимаетесь в постели разными вещами, вам может быть сложнее заснуть. Кстати, это я не о статьях в глянцевых журналах. Если вы недосыпаете по этой причине, вы, наверное, на жизнь не жалуетесь.

Речь идет о работе в постели по вечерам и переписках в телефоне перед сном.

Да, ленивцы используют одну ветку для еды, сна и срочных дел (например, наблюдения за облаками), но мы не столь совершенны. Используйте постель для сна.

СПРЯЧЬТЕ ЧАСЫ
Ленивцу в глаза не светит будильник. Неудивительно, что он хорошо спит.

Часы на тумбочке – отвратительная идея. Вы все время смотрите на них, чтобы понять, сколько проворочались. И каждый раз волнуетесь все сильнее: «Ну вот, вставать через четыре часа, завтра я буду точно похож на зомби».

Передвиньте будильник и спрячьте наручные часы в ящик. Не забудьте про телефон! Не хватало только начать писать посты и болтать с другими людьми по поводу бессонницы.

НЕ ЕШЬТЕ НА НОЧЬ
Ленивцы засыпают даже во время перекуса, но люди должны помогать своей пищеварительной системе перед сном. Ленивец ест листья. А вы? Если ваш ужин состоит из сыра, жареного цыпленка и карри с креветками, вы будете просыпаться ночью, потому что ваш желудок будет это все переваривать.

СЧИТАЙТЕ ЛЕНИВЦЕВ
Не считайте овец, прыгающих через забор. Считайте ленивцев, подходящих к забору в естественном ритме, перебирающихся через него и ползущих прочь. Уверяю, уже на десятом вы будете спать как младенец. Или, в крайнем случае, наступит утро.
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ПРЕДСТАВЬТЕ, ЧТО ВЫ ЛЕНИВЕЦ
Исследования показывают, что визуализация себя в спокойной обстановке помогает уснуть. Подобные мысли могут отвлекать вас, пока вы не заснете. Специалисты предлагают представлять себя на пляже или зеленом лугу, но можно представить себя ленивцем на ветке посреди леса.

Двупалые ленивцы на самом деле трехпалые. У них два пальца на передних лапах и три – на задних. Но им наплевать на чужое мнение, так что они никого не поправляют.


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Глава 14

Гид по стилю от ленивца
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Чтобы понять ленивца, вы должны стать ленивцем. Да, у нас никогда не будет маленькой головы с разворотом на 270 градусов, но все-таки есть несколько способов приблизиться к идеалу.

МЯТАЯ ОДЕЖДА
Ленивец наверняка отлично гладит – у него длинные лапы и твердая хватка, но разве он будет тратить на это время? Эти несколько минут ленивец использует, чтобы порелаксировать. Попробуйте и вы. Экспертное жюри утверждает, что слегка мятые вещи – не помеха отличному виду.

КАМУФЛЯЖ
Ленивцы спасаются от хищников, сливаясь со средой обитания. Попробуйте эту технику. Купите рубашку под цвет стен, и пусть надоедливые коллеги не обращают на вас внимания.

СТРИЖКА ПОД ГОРШОК
Бурогорлый ленивец, живущей в джунглях Центральной и Южной Америки, покрыт бежевой шерстью. Однако на его голове и лбу растет более темный мех. Он выглядит так, будто мама надела ему на голову горшок, состригла все лишнее, а потом сказала, что никто в школе не заметит. Постигая философию ленивца, вы можете повторить ее подвиг. Таким образом вы докажете миру, что уверены в себе на все сто.

ГРИВА
В Бразилии проживает ошейниковый ленивец. У него очень длинная шерсть на голове, он напоминает рокера из семидесятых. Подобная прическа – хорошая альтернатива стрижке под горшок.

ОДНА И ТА ЖЕ ОДЕЖДА
Да, носить одно и то же каждый день – не лучшая идея. У вас есть потовые железы, и рано или поздно вам придется затеять стирку. Однако похожие вещи привнесут в вашу жизнь драгоценную простоту. Вы не будете мучительно выбирать, что надеть, а в освободившееся время порелаксируете.

СВОБОДНЫЕ ВЕЩИ
Шанс позаниматься ленивцевой йогой может выпасть в любой момент. Одевайтесь комфортно и легко. Избегайте зауженных джинсов, рубашек в обтяжку и тяжелых курток. Вы же хотите попрактиковать асану «ленивца, направленного вверх»?

УДОБНАЯ ОБУВЬ
Прогулки станут куда приятнее, если вы будете носить удобную обувь. Вы должны концентрироваться на пейзаже, а не на каблуках и боли в ногах.

РАЗНЫЕ НОСКИ
Ношение носков из разных пар – одно из величайших табу человечества. Если вы надели красный носок вместе с зеленым – ждите осуждений за модный провал. Но носки все время пропадают, и пары теряются. Люди часами ищут под кроватью или за диваном. Но просвещенный ленивец примет реальность как есть, наденет два разных носка и насладится жизнью.

ОДЕЯЛА С РУКАВАМИ
Последнее слово в релаксации с ленивцами – одеяло с рукавами. Теперь вы можете брать кружку, не вытаскивая руки из-под одеяла. Не будь у ленивцев меха, они бы давно закупились этим прекрасным изобретением.

МОХЕРОВЫЕ СВИТЕРА
Пушистый свитер напомнит вам о том, к чему стоит стремиться, – о мехе ленивца. Носите бежевый и зеленый. (Последний – чтобы имитировать смену окраски.)

КОМБИНЕЗОН ДЛЯ ЛЕНИВЦА
Спустя несколько лет вы сможете дорасти до пика ленивцевой одежды – комбинезона. Только самые расслабленные и крутые люди могут позволить себе явиться на работу в костюме гигантского ленивца (особенно если речь об армии или полиции). Вот так одной обычной вещью вы сможете показать миру, что достигли высшей точки просветления.

Самки ленивцев часто пытаются привлечь самцов при помощи криков. Непонятно почему самцам нравится. Также остается загадкой, в настроении ли самка, когда потенциальный партнер наконец ее находит.
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Свидания ленивцев
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Брачные ритуалы ленивцев загадочны, эксперты точно не знают, какие именно черты они находят привлекательными. Самки время от времени пронзительно кричат. Принято считать, что это брачный зов. Самцы находят их, следуя за звуком. Как мы можем догадаться, самке еще придется подождать.

И тут нас ждет поворот. Во время течки самки ленивцев начинают испражняться каждый день. Таким образом они дают самцам знать о своем присутствии. Думается, что с людьми такие истории не работают.

Секс занимает мало времени, после чего ленивцы расходятся, пообещав перезвонить.

Обычно ленивцы живут в одиночестве, хотя самка поддерживает контакт с потомством в течение четырех лет.

Возможно, вы думаете, что все это выглядит довольно скучно и равняться тут не на что. Однако мы можем научиться у ленивцев общему настрою, забыв о специфичных деталях.

Поверьте, все наладится, как только вы начнете чуть спокойнее относиться к поиску партнера. А еще вы сможете найти того, кто живет со скоростью двадцать четыре сантиметра в час.

А вот и подсказки от ленивцев.

ВСТРЕЧАЙТЕСЬ МЕДЛЕННО
Ленивец не спешит найти То Самое Дерево, поэтому вы тоже должны проявить терпение. В конце концов у вас все получится. При этом помните: не стоит отказываться от идеального партнера, если у него очень большие уши. Но и спешить тоже не стоит.

Как и в других сферах жизни, не стоит сравнивать себя с друзьями. Да, возможно, ваши приятели агрессивно покоряют вершины жизни, зарабатывая себе очки, словно в компьютерной игре. Они обручаются, женятся, покупают дом и заводят ребенка.

Если вы начнете с ними соревноваться, добром это не кончится. Вспоминайте ползущего по ветке ленивца. Он совершенно не в курсе, чем заняты другие, он радуется собственному прогрессу.

Вы не должны набирать обороты, даже если кого-то нашли. Не мельтешите, не пишите ежесекундно, предложите встретиться через неделю, а не завтра и не вываливайте все детали своей жизни на первом свидании. Это может отпугнуть человека, особенно если вы делитесь подробностями прошлых отношений. Вы успеете этим заняться позже, а пока что двигайтесь со скоростью ленивца.


[image: bin00000041.jpeg]
ВПАДИТЕ В ТРАНС ПЕРЕД СВИДАНИЕМ
Попробуйте потренироваться прямо перед свиданием. Сфокусируйтесь на дыхании. Вы сможете расслабиться и не зажиматься в обществе партнера.

Да, оправдание найти очень просто. Нам не подходит этот человек, мы не отошли от разрыва. Однако лучше концентрироваться на настоящем.

БУДЬТЕ ЛЕНИВЦЕМ НА СВИДАНИИ
Найдите самый неторопливый ресторан в округе. Что делает ваш партнер? Хмурится и постоянно щелкает пальцами? В топку, ленивец из него не получится.

Даже в самом быстром и хорошем ресторане вы можете «протестировать» потенциального партнера. Раздумывайте как можно дольше. Возьмите салат. Ковыряйтесь вилкой в листьях. Спутник или спутница поглядывают на часы? Плохой знак. Да, только не сжуйте цветы со стола.

Если все идет на лад, гуляйте и проводите много времени дома. Партнер отказывается? Он хочет играть в сквош или кататься на американских горках? Тоже не ленивец.

СЛУШАЙТЕ
Выработайте терпение истинного ленивца. Научитесь фокусироваться на настоящем, станьте хорошим слушателем, таких сегодня редко встретишь. Вы сможете разбирать речь своего партнера и задавать уместные вопросы и не станете пускаться в монолог на малосвязанную тему.

БУДЬТЕ УВЕРЕНЫ, СЛОВНО ЛЕНИВЕЦ
Ленивцам нравится быть собой. Берите с них пример. Не стремитесь быть кем-то еще. Вы потратите силы, а ваш партнер будет обманут. Только посмотрите на ленивца. Да, он не стрижется месяцами и покрыт водорослями. Но какой очаровашка!

ВЕРНИТЕСЬ В СОСТОЯНИЕ ПОКОЯ ПОСЛЕ СВИДАНИЯ
Вы должны идти на свидание с хорошим настроем и следить за своими мыслями после. Сконцентрируйтесь на дыхании и понаблюдайте за внутренним монологом.

ЗНАЙТЕ, ЧТО РЕЖИМ ЛЕНИВЦА НЕ ВСЕГДА ПОЛЕЗЕН
Да, подход ленивца очень полезен, но однажды настанет момент, когда вы поймете, что этот человек вам не подходит. Если ваш партнер обожает комедии Адама Сэндлера или засиживается на ультраправых сайтах, включайте ягуара и бегите.

Именно поэтому лучше начать с совместного ланча. Так вы всегда сможете сбежать под предлогом, что вы срочно нужны в офисе. Согласитесь, слиться со свидания в десять вечера под таким предлогом сложнее.
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Родитель-ленивец
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Вы наверняка думаете, что в этой сфере жизни мудрость ленивца вам не пригодится. Какой смысл находиться в позе «ленивца, лежащего на животе», если по вашей спине прыгает ребенок, расклеивая на вас стикеры?

Тем не менее ленивцы могут поделиться парой советов и об этом. Они любят жить в одиночестве, но оставляют место семье. Крошки-ленивцы висят на мамах несколько недель, а потом живут с ней четыре года. Грязного белья для стирки у них нет, поэтому расстаются они навсегда.

Человеческие отношения куда сложнее и дольше. Но давайте вновь прислушаемся к мудрости ленивцев.

МЛАДЕНЦЫ
Человеческие младенцы ужасно милые, хотя до ленивцев, конечно, недотягивают. Немаловажный плюс – они не висят на вас неделями, поэтому вы можете урвать время, чтобы потренировать ленивцевость.

Однако даже в этом случае все может пойти не по плану. Дыхательное упражнение станет храпетельным, ведь вам нужно восполнить тысячу часов недосыпа.

Тем не менее часть занятий можно использовать с толком. Превратите купание, кормление и прогулку с коляской в упражнения по достижению спокойствия ленивца. Со сменой подгузника такое провернуть, конечно, не удастся, но не сдавайтесь.

Фокусируйтесь на физических ощущениях и настоящем. Родительский опыт ошеломляет, вы будете чувствовать тревогу, фрустрацию и радость – в равных пропорциях. Концентрируйтесь на простых чувствах и вашей текущей задаче.

МАЛЫШИ
Ваш ребенок научился ходить? Поздравляем! Помимо сонливости и тревожности вы будете испытывать физическое истощение. Побегав за ребенком с требованиями прекратить есть карандаши, вы не будете чувствовать умиротворение ленивца, однако его принципы все равно вам помогут.

Родитель-ленивец принимает несовершенство жизни в компании ребенка. Чашки бьются, стены разрисовываются, а на рубашках появляются пятна. (Давайте надеяться, что это молоко, а не отрыжка.) Ваш минималистичный дизайн будет испорчен кубиками. Придется забыть и о спокойствии – вы точно наступите на игрушечный грузовик, и он взвоет сиреной.

Тренироваться нужно вечерами, даже если вы засыпаете через три секунды после того, как ляжете. Вам важно иметь запас спокойствия, ведь на следующее утро ребенок может начать кричать, плакать и топать ногами, а вы захотите последовать его примеру.

Пользуйтесь спокойными моментами в течение дня. Ребенок пьет молоко, рисует или играет? Прекрасно, попробуйте расслабиться.

ДЕТИ
Ребенок взрослеет – и вы начинаете замечать, что все его свободное время занято непонятно чем. Он в школе, он в кружке, он отлынивает от домашки, он рубится на компьютере.

Даже самое активное дитя устанет от такого. Выделите время и научите его философии ленивца. Гуляйте и рисуйте вместе с ним. Пусть он читает, а не смотрит в экран.

ПОДРОСТКИ
С наступлением переходного возраста родителям начинает казаться, что дети стали ленивцами. Они все время лежат, и на них, вероятно, растут водоросли. А еще они постоянно хмурятся – еще бы, это главный отличительный знак подростков!

Вообще, тинейджерство почти лишено ленивцевой философии. Ребенок переживает настоящие эмоциональные бури, ищет себя, пытается настоять на своем.

Это время закаления вашей ленивцевости. Постарайтесь быть ленивцем и внимательно слушать ребенка. Не выливайте на него ушат родительской мудрости. Даже если вы хотите сказать что-то умное, ребенок подумает, что вы давите на него и вообще ничего не понимаете в жизни.

Слушайте ребенка и понимайте, что он говорит. Возможно, его речь сбивается и скачет, но поверьте, это абсолютно нормально.

Конфликтов избежать не удастся. Ребенок познает мир через споры и противостояния. Если они часты, выделяйте время на то, чтобы побыть в одиночестве и успокоиться.
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Гид ленивца по борьбе с неприятностями современной жизни
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На протяжении этой книги мудрый экспертный совет комментировал многие стороны человеческой жизни. Она, однако, состоит не только из важных вещей, но и из раздражающих мелочей, которые могут довести нас до ручки, если только мы не начнем практиковать философию ленивца. Вот несколько примеров.
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СИГНАЛИЗАЦИЯ
Вы уже поняли, о чем это я? Посреди ночи вас будит сигнализация. Вы бежите на улицу, ставя собственность соседа выше собственной жизни. Ну, либо затыкаете уши и скрежещете зубами. Сосед занят тем же, ведь он думает, что сигнализация сработала на вашей машине. Звучат-то они все одинаково.

Ленивцы очень сочувствуют нам, бедолагам. Брачный зов некоторых птиц, например колокольчика-медососа и сорокопутовой пихи, еще хуже сигнализации. От них просыпаются даже ленивцы. Главное в этом деле – снова заснуть. Скорее всего, вы будете зло ворочаться с боку на бок. В таком случае вам следует принять позу ленивца на животе, сконцентрироваться на дыхании и отключиться от мыслей, пока сонливость не одержит верх.

ПАРОЛИ
Вы собрались купить пару туфель или забронировать билеты в театр, но сайт не позволяет этого сделать без регистрации. Для регистрации вам нужен пароль, а выдумать его под силу только квантовому физику. Вы уверены, что не запомните его, но все равно что-то пишете.

Ленивцы посоветовали завязать с покупками онлайн, пойти на улицу и найти веточку бесплатно. Но я объяснил им, что такие вещи происходят, даже если вы покупаете коврик для йоги или комбинезон. Ленивцы задумались и посоветовали записывать пароли на клочке бумаги и хранить его рядом с компьютером. Да, к вам могут вломиться воры и заказать лишнюю пару туфель, но в противном случае вы точно забудете пароль.

РЕКЛАМНЫЕ ЗВОНКИ
Вы выскакиваете из ванны, чтобы ответить на важный звонок, а вас спрашивают, не случалось ли с вами несчастного случая, после которого не удалось получить компенсацию. Вы орете, что с вами нет, а с ними обязательно случится. Потом вы чувствуете себя негодяем, ведь вы наорали на человека, который пытается хоть немного заработать, и пытаетесь поставить себя на его место.

Ленивцы сказали, что не готовы прервать купание, даже если кто-то громко орет. Они посоветовали отключать все возможные раздражители (и телефон тоже), а уж только потом залезать в теплую пенную ванну.

ЧТЕНИЕ КОММЕНТАРИЕВ
Вы только-только закончили смотреть прекрасное видео с испуганным котенком и решаете просмотреть комментарии. Вы ждете одной реакций: «МИ-МИ-МИ!» – ну и пары сердечек. Вместо этого в комментариях спорят тролль-националист и либерал.

Наш совет рекомендует держаться от интернета подальше и прибегать к нему в самом крайнем случае: для онлайн-банкинга и просмотра видео с малютками-ленивцами. В том случае, если вы нас не послушаете, держитесь подальше от комментариев.

ГРОМКИЙ СОСЕД В ЭЛЕКТРИЧКЕ
Ага, вы наконец нашли место. И даже у окошка. Ваш сосед вроде бы вполне нормальный человек, так что можно откинуться на спинку и глазеть на мелькающие деревья. Или даже подремать, как истинный ленивец. И тут ваш сосед вытаскивает телефон. И делает звонок. Он орет ТАК, что вы начинаете думать, что он глухой. Да и Ян из бухгалтерии наверняка слышит его безо всяких гаджетов.

Он звонит еще. И еще. Вам кажется, что он мог бы написать письмо. Вполне возможно, ваш громкий сосед просто хочет привлечь к себе внимание.

Ленивцам знакомы наши чувства. Очень часто их покой нарушают обезьяны-ревуны. Они запрыгивают на ветку и издают ужасные утробные звуки. Таким образом они защищают свою территорию.

Как и в случае с сигнализацией, лучше всего в такой ситуации отпустить ее и постараться погрузиться в состояние нерушимого спокойствия. Второй вариант – принимайтесь орать, как обезьяна-ревун. Сосед поймет, что вагон – ваша территория, и уйдет.

СПОЙЛЕРЫ
Вы уже несколько недель ждете финала своего любимого сериала. Потом вы просыпаетесь и читаете на Facebook концовку в пересказе непонятно кого.

Экспертный совет не очень понял проблему. Ленивцы по-прежнему предпочитают смотреть на облака. Один рассказал, что птица веткой выше описала облако, которое он пока не видел, и это был спойлер. Но он все равно не расстроился.

ПАССИВНАЯ АГРЕССИЯ
Ленивцы понимают, что такое агрессия (гарпия) и что такое безвредность (мадагаскарская руконожка). Но они никак не могут понять, зачем кому-то прикидываться невинной овечкой, когда на самом деле вас хотят порвать на части.

Так что людям приходится непросто. Кто-то говорит вежливую фразу, а потом до вас доходит, что это было завуалированное оскорбление. Кто-то вешает на посудный шкаф записку о том, что «неплохо бы мыть чашки хоть иногда». Кто-то маскирует оскорбление комплиментом: «Мы так рады, что вы приехали в пятницу. Жалко, конечно, что даже до чая не дотерпели». От таких людей трудно дождаться извинений. Они скорее обвинят вас в излишней чувствительности.

Как бы то ни было – постарайтесь отрастить кожу потолще, чтобы стать неуязвимым от внешних нападок. Рано или поздно вы примете тот факт, что у всех свои проблемы, и не станете заморачиваться по похожим поводам.
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НЕЭКОНОМНАЯ ЭКОНОМИЯ ВРЕМЕНИ
Мы думали, что высокие технологии превратят нашу жизнь в сплошной отдых. Мы боялись, что у нас окажется чересчур много свободного времени. Так вот, будущее настало, а времени не прибавилось.

Проблема в том, что упрощение процессов как бы заставляет нас наращивать частоту и скорость. Стиральная машинка куда лучше ручья и камня, так что мы решили, что вещи требуют стирки после одной носки. А мы ведь даже суп на них не пролили!

Имейлы быстрее писем, и вот мы уже пишем пять вместо одного и проверяем ящик тысячу раз на день. Мы по-прежнему считаем, что труд – это добродетель, а лень – грех.

Совет ленивцев заявил, что технологии мало их волнуют. Однако у людей должно быть свободное время. Пропылесосив и постирав, подумайте о том, сколько времени вы сэкономили. Релаксируйте, а не продлевайте уборку.

МЕНСПЛЕЙНИНГ
Менсплейнинг – это снисходительная манера, в которой мужчина что-то объясняет женщине. Совсем здорово, если у женщины по этой теме написано две диссертации, а мужчина прочитал половину статьи в Википедии.

Самки и самцы ленивцев обычно вообще не разговаривают вне брачного сезона. Но и тогда они обращают внимание лишь на секс. Однако совет заявил, что может понять данный феномен. Ленивцам ужасно надоели приходящие в джунгли люди, которые чего-то от них хотят (например, Дэвид Аттенборо[4]).

Ленивцы считают, что конфликты лучше гасить. Но не в случае с менсплейнингом. Менсплейнеры не пытаются грубить, они просто думают, что знают больше. Откройте им глаза и снисходительно объясните, что такое менсплейнинг.

ГРУБИЯНЫ В КИНОТЕАТРЕ
Они опаздывают. Они шепчутся. Они разговаривают. Они задают дурацкие вопросы, ответ на которые ясен любому смотревшему фильм. Они пялятся в ярко горящие экраны смартфонов. Они угадывают концовку. Они жуют. Они чавкают. Они шуршат. Они сморкаются. Они кашляют. Конечно же, они сидят перед вами в гигантских шапках.

Вы собираетесь что-то сказать, но не хотите чувствовать себя плохо из-за вспышки гнева. В итоге вы слушаете их, а не фильм.

Ленивцы не поняли проблемы. Им кажется, что кино само по себе – тот еще раздражитель. Я пересказал им сюжеты нескольких величайших фильмов, но ленивцам не понравился ни один из них.

Возможно, стоит сходить в небольшой кинотеатр и насладиться неспешным тихим фильмом. Там вы вряд ли наткнетесь на хамов. В противном случае вам на поддержку придут другие фанаты кино – даже если кто-то начнет слишком громко дышать.

ДЕРЕВО АВТОМАТИЧЕСКОГО ГОЛОСОВОГО МЕНЮ
Ленивцы обожают деревья, ведь на них есть ветки и вкусные листья. Я рассказал им, что одно из самых ужасных изобретений человечества – это голосовое меню, выстроенное в форме дерева с репликами-ветвями.

Поняли, о чем я? Вы попадаете на автоответчик, он зачитывает вам варианты и просит нажать на подходящую кнопку, которая приведет нас на новый уровень. На этом дереве можно провисеть несколько часов.

Как тут не разозлиться? Вы ведь кучу времени потратили только на поиск номера телефона на сайте. Потом перелопатили часто задаваемые вопросы, но и там не нашли ответа. Навряд ли вам поможет робот, но мы не сдаемся и продолжаем названивать. Ленивцы поняли наше раздражение, но посоветовали работать с собственными ожиданиями. Несколько вдохов, комфортная обстановка… Можно начинать восхождение.

Ленивцы сберегают энергию для важных вещей (например, для поедания листьев). Постарайтесь следовать их примеру.
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Заключение
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Я искренне надеюсь, что эта книга вдохновила вас немного притормозить. Если вы читаете эту книгу дольше «Властелина колец», я уже счастлив.

Да пребудет с вами мудрость ленивца:

• Выезжайте на природу.

• Ходите пешком, меньше времени тратьте на машины.

• Ешьте салаты, а не фастфуд.

• Замедлитесь на работе, чтобы набрать скорость.

• Разберите квартиру.

• Делайте все медленно.

• Сохраняйте энергию для важных дел.

• Никогда не забывайте о перерывах.

• Дома читайте книги, а не рабочие письма.

• Делайте по одной вещи зараз. Концентрируйтесь.


Да, переключиться на скорость ленивца иногда очень сложно. Не нужно замедляться до двадцати четырех сантиметров в час, если вы опаздываете на самолет. Но даже в самой дикой спешке найдите время, чтобы немного побыть ленивцем.

Представьте себе это прекрасное животное. Оно медленно ползет по ветке в поисках идеального листка. Стресс пропадает сам собой, и вы чувствуете умиротворение.
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Вы можете превратить что угодно в поиск своего внутреннего ленивца. Сконцентрируйтесь и будьте внимательны. Ощущайте спокойствие, когда чистите зубы, режете овощи и заправляете кровать.
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Примечания




1


Наличие улыбки не гарантировано, но вероятно!


2


Здесь имеется в виду песня из к/ф «Три мушкетера», в которой многие слышат «Красавице Икуку» вместо «Красавице и кубку». (Прим. ред.)


3


Расстояние от площади Пикадилли до Лестер-сквера составляет примерно 300 метров. (Прим. ред.)


4


Дэвид Аттенборо – знаменитый телеведущий и натуралист.
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