


 
 
 

Лола А. Экерстрём
Lagom. Секрет

шведского благополучия
 
 

Текст предоставлен правообладателем
http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=26913901

Lagom. Секрет шведского благополучия / Лола А. Экерстрём: КоЛибри,
Азбука-Аттикус; Москва; 2017

ISBN 978-5-389-13999-2
 

Аннотация
Лагом, жизненная философия шведов, с каждым днем

становится все более популярным. Шведы  – одна из самых
счастливых наций в мире. В чем же секрет их благополучия и
процветания? Лола А. Экерстрём, автор этой книги, уверена:
достичь состояния счастья шведам помогает именно лагом,
принцип равновесия и золотой середины. Осознав его суть и
слегка скорректировав свои повседневные привычки, вы сможете
приблизиться к идеалу лагома, а значит, к своему счастью.
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* * *

 
Любимому мужу и детям, которые наполняют

мою жизнь радостью, любовью и смыслом



 
 
 



 
 
 

 
От автора

 
Я заметила эту особенность много лет назад, когда, чув-

ствуя себя до крайности неуютно, ужинала со скрипачами и
контрабасистами из оркестров Стокгольма, в том числе Ко-
ролевского филармонического оркестра и Симфонического
оркестра Шведского радио. Возможно, на этой неделе они
играли на Нобелевских церемониях или на камерных пред-
ставлениях для шведской королевской семьи.

Среди них я была белой вороной. Чужаком, приглашен-
ным на неформальный ужин со странным дресс-кодом: по-
трепанные синие джинсы, дополненные мешковатыми топи-
ками у женщин и чуть более строгими футболками у муж-
чин. На ногах у всех были теплые шерстяные носки.

«Скромность – спутница добродетели».
Шведская пословица

В нашей компании царила атмосфера сдержанности. Ни-
кто не рассказывал о своих достижениях. Никто не делил-
ся личной информацией, если его не спрашивали. В сред-
нем каждый из присутствующих свободно говорил на трех
языках, хотя эти вечные странники, несколько раз объехав-
шие мир, решительно отрицали свои лингвистические спо-
собности. Несколько раз наше добродушное подшучивание
переходило в долгое молчание, причем никто не испытывал



 
 
 

неловкости. Маленькая квартира, в которой мы собрались,
словно обволакивала доброжелательностью и покоем.

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

Неписаные правила снова проявили себя совсем в другой
обстановке, и именно тогда я поняла, что это также неглас-
ный кодекс поведения в обществе, соответствующий поня-
тию «приличия».

Я обратила на это внимание, когда вместе с другими
пассажирами, прилетевшими в Стокгольм из Шведской Ла-
пландии, молча ждала задержавшийся багаж у неподвиж-
ной ленты конвейера. Переговаривались только знакомые, а
незнакомые люди не обменялись ни словом за тридцать ми-
нут необычно долгой технической задержки. В любой дру-
гой стране я обратилась бы к другому пассажиру и мы ста-
ли бы громко, насколько это возможно, обсуждать затрудни-
тельное положение, в которое попали.

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

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



 
 
 

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

Особенно если тебя не спрашивают.
Тогда я вспомнила тот ужин с музыкантами, и этот прин-

цип стал мне совершенно ясен. Со временем чувство нелов-
кости превратилось в невидимого духа-наставника, шепчу-
щего на ухо подсказки.

«Задашь хороший вопрос  – получишь хороший
ответ».
Шведская пословица



 
 
 

«Не слишком много и не слишком мало, – тихонько бор-
мочет он, – в самый раз».

Не середина. Не норма. Не самодовольство. В самый раз.
В этой разнице – могучая сила лагома как основы опти-

мального образа жизни, когда каждый в равной степени от-
дает и получает, когда не нарушается баланс между интере-
сами личности и группы.

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

Лагом – это нечто большее, чем просто умеренность, с ко-
торой он ассоциируется.

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

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



 
 
 

 
Введение + Использование

 
«Нет ничего лучше золотой середины».

Шведская пословица

Мы живем в эпоху невиданного стресса, которая требу-
ет, чтобы мы всегда оставались на связи с внешним миром,
ежесекундно следили за новостями и поспевали за голово-
кружительным прогрессом техники, стремительными изме-
нениями в образе жизни и поп-культуре.

Мы поддерживаем неестественный темп существования,
чтобы не отстать от других и не выпасть из обоймы. Мы
постоянно чувствуем внутреннее сопротивление давлению
окружающей среды  – работы, то и дело меняющихся пра-
вил игры, нестабильных взаимоотношений с людьми и обще-
ством. Мы все время сходим с естественной жизненной ко-
леи и периодически вынуждены нажимать на индивидуаль-
ную кнопку перезагрузки.

И тогда мы отключаемся, отгораживаемся от мира в по-
пытке расслабиться, восстановиться и стать моложе – эмо-
ционально, интеллектуально и физически. Эти меры незави-
симо от того, насколько они были эффективны в тот момент,
зачастую оказываются временными и ненадежными. Поэто-
му в своем непрерывном поиске новых способов сбаланси-
ровать свою жизнь и приблизиться к счастливому равнове-



 
 
 

сию мы часто выходим за пределы привычной комфортной
рутины, чтобы черпать вдохновение и учиться у других.

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

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

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

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

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



 
 
 

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

Теперь шведы дали нам слово «лагом».
Оно – ключ к разгадке особенностей мышления этой скан-

динавской культуры. Лагом – это не просто слово. Что зна-
чит думать как швед и жить как швед? Это и есть лагом.
Раскрыв его секрет, вы поймете шведский образ жизни, от-
личающийся социальной сознательностью, умеренностью и
устойчивостью.

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

Почему на протяжении столетий шведы повторяют ста-
ринную пословицу: «Лучшее – это лагом»?

И что на самом деле означает это слово?



 
 
 



 
 
 

 
Определить то, что не

поддается определению
 

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

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

Во-вторых, лагом невозможно точно определить или пе-
ревести одним словом. Обычно предлагается целый ряд про-
странных объяснений и приблизительных переводов, кото-
рые пытаются сорвать покров таинственности с этого типич-
но шведского слова.

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

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



 
 
 

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

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

Если бы кто-то захотел сформулировать истинный смысл
понятия «лагом», то пришел бы к выводу, что это стремле-
ние найти идеальное равновесие, которое, если его приме-
нить ко всем аспектам своей жизни, поможет обрести есте-
ственность и свободу.

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

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



 
 
 

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



 
 
 

 
Как слово «лагом» используется

в повседневной речи
 

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

Использование определенного слова в предложении ме-
няет предполагаемое восприятие этого предложения. При-
сутствие в разговоре слова «лагом» немедленно сигнализи-
рует слушателю, что ситуация, о которой ему рассказывают,
должна восприниматься как оптимальная, как золотая сере-
дина.

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

Другими словами, мой лагом может отличаться от ваше-
го, но мы понимаем, что речь идет о том, что для нас опти-
мально.

Именно в этом состоит прекрасная суть лагома.



 
 
 

 
Наречие

 
Когда мы используем это слово в качестве наречия, оно

модифицирует глаголы, прилагательные и другие наречия,
сообщая слушателю об измеряемой оценке понятия «в са-
мый раз».

Например, я говорю:
Maten är lagom saltad – «Блюдо в меру соленое»… на мой

вкус. Услышав эту фразу, вы можете себе представить, что
еда посолена в точности по вашему вкусу. Возможно, я люб-
лю более соленое, но вы меня прекрасно понимаете.

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

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

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



 
 
 



 
 
 

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

Например:
Skryt lagom! – «Перестаньте хвастаться!» Прекратите на-

хваливать себя. Даже если вы раздражаете одного человека,
вы причиняете беспокойство всем.

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

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

Этот баланс между желаниями и потребностями прибли-
жает нас к внутреннему удовлетворению – конечной цели ла-
гома.



 
 
 

 
Прилагательное

 
Появляясь в речи в форме прилагательного, это слово

модифицирует существительные и местоимения, указывая
на определенную характеристику слова и подчеркивая коли-
чественный оптимум. Синонимом в данном контексте мо-
жет служить слово «подходящий» или «соответствующий».
Представление говорящего о лагоме превалирует над тем,
что понимает под этим словом слушатель.



 
 
 

Например, я говорю:
Stå på lagom avstånd – «Сохраняйте должную дистанцию»,

то есть стойте не слишком далеко, потому что в противном
случае мне будет неудобно разговаривать, но и не слишком
близко, так что мне станет некомфортно.

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

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



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
Лагом-оборотень

 
Важно понимать, что означает слово «лагом» и как его

обычно используют, потому что оно обладает свойствами
оборотня и в разных обстоятельствах может иметь разный
смысл.

Оно меняется в зависимости от ситуации. Контекст опре-
деляет, будет ли это слово эмоциональным или нейтраль-
ным. Оно может иметь количественный или качественный
оттенок, нести позитивный или негативный смысл, пере-
давать иронию или похвалу, обозначать реализм, логику и
здравый смысл.

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

Но главное – это уроки, которые мы можем усвоить, на-
блюдая за применением лагома во всех этих обстоятель-
ствах.

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

Чему может научить нас лагом дома, на работе и на отды-
хе?

В конечном итоге его роль  – направлять нас и подтал-



 
 
 

кивать к поиску индивидуального, естественного баланса в
жизни, разрушая стену напряжения и позволяя удовлетворе-
нию беспрепятственно наполнять нашу жизнь.



 
 
 

 
Культура + Эмоции

 
«Каждый сам строит свое счастье».

Шведская пословица

Вы знаете, что у Швеции есть другое, довольно вырази-
тельное название?

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

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



 
 
 

 
Взгляд в прошлое

 
Но сначала хорошо бы понять, откуда взялось само слово

lagom, когда оно проявилось в культуре, и когда начало про-
никать в образ мыслей шведов.

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

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



 
 
 

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

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

Исторически это стремление к справедливости и равен-
ству стало основой шведской политики как государства все-
общего благосостояния, где умеренность, распределение бо-



 
 
 

гатства путем справедливых налогов и равенство закрепле-
ны законодательно и обязательны для граждан.

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



 
 
 

 
Взгляд на настоящее

 
Если вы подойдете к шведу на улице и спросите, когда в

современной истории страна участвовала в войне, большин-
ство ответит: «Никогда».
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