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Эта книга посвящена 
всем женщинам, которые 

живут или когда-либо 
будут жить и любить 

на этой планете,
а также всем тем, 

которые были здесь до нас.

Вперед!
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Что такое 
МЕДЛЕННАЯ 
КРАСОТА?
СКОЛЬКО РАЗ ВЫ СЛЫШАЛИ ОДНУ И 

ТУ  ЖЕ ФРАЗУ, ЧТО красота исходит изнутри? 

Думаю, что ответ на этот вопрос звучит при-

мерно вот так: «Много». Тем не менее социаль-

ные медиа, журналы и даже газеты постоянно 

заваливают нас информацией о различных ме-

тодах борьбы со старением, а также советами 

и хитростями по поддержанию исключительно 

внешней красоты. Но если красота рождается 

где-то внутри нас, то где же взять рекоменда-

ции и стратегии, как пробудить этот внутренний 

источник?

Что ж, прямо здесь.

Философия медленной красоты, которую 

вы собираетесь открыть для себя, не имеет 

ничего общего с нанесением идеального ма-

кияжа или борьбой с морщинами. Напротив, 

это философия жизни, это практика, позволя-

ющая сделать свою жизнь лучше, целостнее 

и правильнее — и при этом наполнить ее ра-

достью и удовольствием! Именно так и про-

является истинная красота: она зарождается 

где-то внутри, а затем бурлящими потоками 

прорывается наружу. Философия медлен-

ной красоты зиждется в первую очередь на 

идее о том, что в основе любой программы 

по поддержанию и сохранению своего внеш-

него вида должен лежать уход за собой и за 

своим здоровьем. Чтобы добиться этой цели, 

каждый из нас должен научиться замедлять бег 

повседневной жизни, дабы побыть наедине 
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с самим собой и прислушаться к своему вну-

треннему Я.

На страницах данной книги вы найдете 

вдохновение, поддержку и советы, как пробу-

дить в себе внутреннюю красоту и помочь ей 

выплеснуться наружу, затронув абсолютно каж-

дый аспект вашей жизни, включая внешний вид. 

Да, мы, безусловно, будем говорить о внешней 

красоте, хотя основная часть книги будет со-

средоточена на том, как вести здоровый образ 

жизни, как достойно и счастливо встретить ста-

рость и — самое главное — как наполнить свою 

жизнь истинным счастьем, лучащимся изнутри.

Данная философия получила название мед-

ленной красоты не случайно. Мне нравится 

думать о ней как об альтернативной практике 

поддержания неиссякаемой красоты. Это нечто 

большее, чем ежеминутное устранение возник-

ших проблем: это решение, которое не утратит 

своей действенной силы с течением времени. 

Данная философия станет частью вашей жиз-

ни. И как и в моем собственном случае, так 

и в случае с клиентами, с которыми я рабо-

тала, этот непрекращающийся процесс станет 

одним из самых насыщенных, увлекательных, 

В основе медленной красоты лежат такие по-

нятия, как внутренняя красота, любовь к себе 

и забота о себе, сопереживание и радость 

жизни. Это даже не программа, это скорее 

целая открытая система, благодаря которой 

вы будете выглядеть и чувствовать себя лучше. 

Это не четкое руководство к действию, хотя я, 

Четыре столпа философии 
медленной красоты

творческих и преображающих путешествий, 

когда-либо совершаемых вами. Процесс про-

буждения и поддержания вашей внутренней 

красоты будет не утомительной рутиной или 

источником стресса, а сокровенной частью 

вашей повседневной жизни.

Медленная красота знаменует собой воз-

вращение к нашему единению с естественными 

ритмами нашего тела и сознания и в конечном 

итоге возвращает нас к безусловной любви 

к самим себе и возможности принятия себя 

такими, какие мы есть в действительности. При-

держиваясь подобного образа жизни на про-

тяжении какого-то периода времени, мы даже 

не замечаем того, как перерождаемся в более 

красивую и вневременную версию себя. Самое 

главное, мы начинаем находить больше радо-

сти в каждый отдельно взятый момент времени. 

В этом и скрыта истинная красота.

Вместе с вами мы отыщем тот тип красоты, 

который берет свое начало внутри нас и ждет, 

пока вы дадите ему возможность пролить свой 

свет наружу. Ту красоту, которая бросает 

вызов возрасту. Красоту, которая не ведает 

границ.

несомненно, поделюсь с вами тоннами идей, 

которые вы сможете сделать неотъемлемой 

частью своей повседневной жизни. Как и сама 

философия медленной красоты, эта книга за-

думывалась в виде практического руководст-

ва, легкого и удобного в своем применении. 

И, принимая это во внимание, существует мас-
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са вариантов, как извлечь из нее максимальную 

пользу и радость. Конечно, можно пойти тради-

ционным методом и прочитать книгу от корки 

до корки, шаг за шагом применяя на практике 

все имеющиеся в ней советы и рекомендации. 

Но можно прочитать ее в той последовательно-

сти, которая вам покажется наиболее приятной 

и наиболее естественной. К примеру, если вы 

считаете себя человеком решительных дей-

ствий, вы можете начать с глав, посвященных 

повседневным ритуалам и включающих в себя 

всевозможные рецепты. Если же вы считаете, 

что вам больше необходима пища для ума, 

обратите внимание на раздел философии. Го-

товы дать волю творчеству? Смело переходите 

в раздел картографии.

Как вы уже догадались из всего вышеска-

занного, медленная красота включает в себя 

разные составляющие части, иначе говоря, она 

зиждется на четырех главных столпах.

ФИЛОСОФИЯ

Ну, какая книга о красоте начинается с фи-

лософии? На первый взгляд, сопоставление 

философии и красоты может показаться чем-

то странным. Но медленная красота связана 

именно с тем типом красоты, который исходит 

изнутри, из самой глубины нашего существа, 

и оказывает влияние на малейшие аспекты на-

шей жизни. Поскольку медленная красота во 

многом является персональной программой, 

составляемой исходя из индивидуальных по-

требностей, было очень важно заложить в нее 

основу и понятные для людей рамки, которых 

они могли бы придерживаться и применять на 

практике повседневной жизни.

Было время, когда философия была крае-

угольным камнем не только образования, но 

и существования человека в целом. Большин-

ство граней человеческого бытия: то, как люди 

думали, во что они верили, какие решения 

принимали, — подспудно определялось этикой 

и нормами морали.

Постепенно философия сдала свои пози-

ции и перестала быть неотъемлемой частью 

нашей системы мировоззрения и нашей жиз-

ни. Посмотрите на любое расписание уроков 

в школе или институте, и вы увидите существен-

ную разницу между тем, в каком объеме препо-

дают философию студентам сегодня и в каком 

объеме ее преподавали всего два десятилетия 

назад. Концепция философии современного 

общества лишь изредка проблескивает сквозь 

заметки и посты, размещаемые на страницах 

Facebook и Instagram. Что-то из этого может 

находить отклик в наших сердцах и нашем со-

знании, но ощущения эти настолько мимолетны, 

что мы сами не замечаем, как переключаемся 

тут же на что-то иное. У большинства из нас 

давно нет твердого кредо, которого можно 

было бы придерживаться.

Мы живем в мире, движущемся с умопо-

мрачительной скоростью и постоянно тянущем 

нас в совершенно противоположных направ-

лениях. Многие из нас живут в состоянии не-

прекращающегося стресса. Мы чувствуем себя 

плохо. А если мы чувствуем себя плохо, мы не 

можем хорошо выглядеть. Настало время сба-

вить темп и прислушаться к своей жизни и к са-

мому себе. Философия медленной красоты яв-

ляется своего рода ориентиром, подводящим 

нас к пониманию того, что только благодаря 

способности заглянуть внутрь себя и разо-

браться в том, что по-настоящему делает нас 

счастливыми, мы можем отыскать свою вечную, 

истинную и неиссякаемую красоту. Это дает 

нам пищу для размышления и идеальную по-

чву, на которой семена любви и заботы о себе 
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могут расти и крепнуть среди повседневной су-

матохи жизни.

Наша красота многогранна. По сути сво-

ей она является отражением единства нашего 

духовного и биологического проявления. Если 

мы будем правильно и осмысленно заботиться 

о самих себе, мы сможем лучше заботиться 

о других людях и о мире вокруг нас. Если мы 

хотим замедлить ритм жизни, чтобы насладить-

ся ею в полной мере и ощутить себя счастли-

вым человеком, философия медленной красоты 

поможет нам погрузиться в истинно творческий 

процесс поддержания и укрепления собствен-

ной красоты и здоровья!

Как понять, что философия медленной кра-

соты работает? Когда мы можем порадовать-

ся произошедшим с нами изменениям? Как 

в принципе понять, что мы стоим на правильном 

пути? Для начала нам стоит посмотреть на «но-

вую норму»: бешеный, безостановочный темп 

нашей сегодняшней жизни. Мы не должны без-

оговорочно соглашаться и приспосабливаться 

к этому новому порядку. Речь идет не о том, 

чтобы продолжать двигаться в этом безумном 

темпе, а о том, чтобы бросить ему вызов. Фи-

лософия медленной красоты подводит нас к не-

обходимости отыскать собственный ритм жизни 

и придерживаться его. Это ритм внутреннего 

умиротворения, благодатная почва, на которой 

взойдут семена вашего просветления. Основу 

философии красоты составляет размеренное 

и осмысленное движение вперед, приводящее 

нас к истинному перерождению.

РИТУАЛЫ

Ритуалы представляют собой воплощение фи-

лософии медленной красоты на практике. Как 

отметил профессор социологии Принстонского 

университета Роберт Вутноу, мы живем в Эпо-

ху ритуалов. Он писал: «В Соединенных Штатах 

религиозная жизнь развивалась от «общинной 

духовности» 1950-х годов, когда физическое 

здание церкви или синагоги было в центре се-

мейной религиозной жизни, сквозь «духовность 

ищущую» бурных 1960-х, поставивших во гла-

ву всего поиск личностного смысла и моментов 

трансцендентности, к нашей эпохе — эре меди-

тативных практик и сообществ йоги».

Вутноу описывает данную тенденцию с ака-

демической точки зрения, но наверняка вы уже 

заметили ее присутствие в картине вашей по-

вседневной жизни. Возможно, вы занимаетесь 

йогой сами, или знаете людей, которые делают 

это, или же просто отмечаете все возрастаю-

щий интерес к данной практике со стороны 

общества. Древняя практика медитации ста-

новится своего рода основным направлением 

жизни, коим смогла стать и йога за последнее 

десятилетие.

Какое отношение все это имеет к мед-

ленной красоте? Медленной красотой так-

же необходимо заниматься, и большая часть 

этой практической работы включает в себя 

медитативные техники как в традиционном, 

так и повседневном смысле, когда к обычным 

ритуалам по уходу за собой мы начинаем 

подходить осознанно. Слова «здоровье» и «хо-

рошее самочувствие» в последнее время на-

делали немало шумихи, и с этой точки зрения 

существует огромное количество информации, 

методов и средств, как можно проявить забо-

ту о самом себе. Но подобное разнообразие 

может столь же легко поставить в тупик. Что 

выбрать для себя? Когда и как сделать это ча-

стью своей жизни? Все это может очень быстро 

сбить нас с толку. Данная часть книги поможет 

подобрать техники и ритуалы, которые наибо-

лее подходят вам, научит вас ими пользоваться, 
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а также оставит открытой дверь для тех практик 

по оздоровлению, которые вы уже используете.

Подобно йоге и медитациям, которые мы 

практикуем на регулярной основе для поддер-

жания здоровья и ясности сознания, ритуалы 

медленной красоты подарят вам возможность 

вести увлекательный, веселый и здоровый 

образ жизни в течение всего дня. Со временем 

этот образ жизни станет вашим вторым Я. Мед-

ленная красота поделится с вами секретами, 

ритуалами и практиками, которые можно будет 

выполнять на ежедневной или регулярной ос-

нове, чтобы обогатить вашу жизнь и заставить 

вашу красоту засиять изнутри. В этой части 

книги вы найдете огромное количество спосо-

бов сделать это, включая поддержание водного 

баланса в организме, движение, терапию све-

том (другими словами, возвращение к естест-

венному суточному режиму) и даже идеи для 

проведения встреч с друзьями. Этот базовый 

набор знаний позволит вам расширить и углу-

бить практику собственного оздоровления, 

насколько вы пожелаете, а также подобрать 

и корректировать ритуалы в зависимости от 

того, как будут меняться сезоны и этапы вашей 

жизни.

Конечная цель всего этого сводится к тому, 

чтобы вывести работу вашего сознания и ва-

шего тела на новые энергетические уровни, 

как на ежедневной, так и на сезонной осно-

ве, и помочь вам вернуться к осмысленной 

и размеренной жизни. Исходя из личного опы-

та и опыта работы с другими людьми, я могу 

смело утверждать, что как только вы ощутите 

на себе оживляющий эффект этих повседнев-

ных практик, как только вы поймете, насколько 

легким и умиротворенным вас делает осмысле-

ние естественного жизненного цикла, вы уже 

не сможете отказаться от ритуалов, наполня-

ющих вас радостью, жизненной силой и жела-

нием заботиться о самом себе. Благодаря этим 

повседневным ритуалам вы больше не будете 

угасать. Вы начнете меняться в лучшую сторону 

шаг за шагом. Быстрый ход времени, как и на-

шей жизни, представляет собой нечто такое, 

чего не стоит опасаться, но чем стоит наслаж-

даться. В этом, друзья мои, скрыта истинная 

свобода.

РЕЦЕПТЫ

Независимо от того, пропускаем ли мы их че-

рез себя или используем исключительно для на-

ружного применения, мать-природа вооружила 

нас всем необходимым для того, чтобы наше 

тело работало как смазанный механизм. Эта 

часть книги научит вас использовать щедроты 

природы во благо себе при помощи рецептов 

для приготовления чаев, супов, соков, лимона-

дов и смузи, которые наполняют энергией тело, 

разум и дух. И поскольку раздел рецептов вхо-

дит в книгу о медленной красоте, безусловно, 

речь пойдет не только о том, что мы можем 

употребить в пищу. Ведь с особым вниманием 

и заботой мы должны подходить и к тому, что 

попадает на наше тело, чтобы сохранить его 

защитные и жизненно важные функции.

Принимая это во внимание, я поделюсь 

с вами некоторыми самыми любимыми и эф-

фективными рецептами сахарных скрабов, 

масел для тела, дымок для кожи и средств для 

принятия ванн. Я люблю использовать космети-

ку домашнего приготовления не только потому, 

что это позволяет мне следить за тем, что попа-

дает на мое тело. Помимо этого мне нравится 

осознавать, что я могу создать что-то такое, 

что будет отвечать моим сиюминутным потреб-

ностям, будь это дополнительное увлажнение 

в жаркие летние месяцы или особый питатель-
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ный уход, позволяющий противостоять суровым 

условиям зимы. По этой причине я разделила 

все рецепты в зависимости от времени года, 

чтобы вы смогли легче сориентироваться и под-

строиться под естественный ритм природы во-

круг вас.

Здесь же мы рассмотрим и некоторые ре-

цепты «нематериальных» вещей. Например, 

я расскажу вам о процессе создания мантр, 

которые помогут вам заручиться уверенностью 

в себе и обрести более оптимистичное миро-

воззрение. Я также поделюсь различными фи-

зическими упражнениями, предназначенными 

для различных времен года. Они не только по-

могут привести в тонус и сделать более изящ-

ным ваше тело, но и, будучи медитативными по 

природе своей, окажут благотворное влияние 

на ваше умственное, эмоциональное и духов-

ное благополучие.

Благодаря рецептам из данной книги вы 

не только будете выглядеть и чувствовать себя 

хорошо, но и сможете преодолеть сдерживаю-

щие вас ранее барьеры в жизни. Я знаю, звучит 

слишком громогласно, не так ли? Но вот по-

чему будет именно так: питаясь правильно как 

физически, так и духовно, а также используя 

полезную косметику, вы, несомненно, начнете 

чувствовать себя намного лучше. И как только 

вы начнете чувствовать себя лучше, вы начнете 

лучше относиться к себе, вы начнете получать 

удовольствие от собственного преображения. 

И это будет самой мощной защитой от всех 

тех «идеалов» красоты, которые шквалом сы-

плются на нас со всех сторон. В этот волшеб-

ный миг вы естественным образом начнете 

открывать дары красоты, скрытые внутри вас, 

и перестанете тратить время и энергию на по-

гоню за призрачными и надуманными стандар-

тами. И вы будете не просто чувствовать себя 

хорошо, но и испытаете прилив альтруизма, 

потому что дарами, которые вы отыщете вну-

три себя, вы, безусловно, захотите поделиться 

с миром.

КАРТОГРАФИЯ

Как мы уже говорили, медленная красота — 

это философия, но, как и другие практики, 

она должна носить индивидуальный характер, 

поскольку все мы уникальны по природе сво-

ей. Красота — это проявление жизни с бесчи-

сленными композициями различных размеров, 

форм, очертаний и цветов. И как не сущест-

вует обобщающего понятия внешней красоты, 

так не существует и единого понимания кра-

соты внутренней. Конечно, есть немало уни-

версальных советов и трюков, которые я могу 

предложить вам, но не менее важно, чтобы 

каждый из нас разработал собственную про-

грамму медленной красоты, подходящую ис-

ключительно для него, отвечающую исключи-

тельно его потребностям и дарящую радость 

и умиротворение.

Принимая это во внимание, я с особым 

трепетом подошла к написанию последней гла-

вы, потому что она, как ничто иное, отражает 

сущность медленной красоты и того, к чему мы 

искренне стремимся. Именно здесь вы дейст-

вительно отыщете свой истинный путь: то, где 

вы находитесь сейчас, куда вы хотите прий-

ти и как туда добраться. Для каждого из нас 

ответы на эти вопросы индивидуальны. Через 

серию письменных, художественных и умствен-

ных упражнений я намечу для вас тропинку, по 

которой вы сможете отправиться дальше и рас-

крыть самую глубинную часть себя, те особые 

вещи, которые необходимы вам для осознания 

полной энергии, силы и светящейся красоты ва-

шего истинного Я.
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Идеи, представленные в данной книге, не яв-

ляются непреложной истиной — вы можете 

опираться на те практики, которые уже исполь-

зуете в повседневной жизни, и со спокойной 

душой отказаться от того, что из найденного 

здесь покажется вам излишним. Именно через 

процесс написания собственного руководства 

по медленной красоте у вас будет возмож-

ность лучше узнать себя, обратиться за сове-

том к собственной мудрости, абстрагироваться 

от шумихи и влияний внешнего мира и отыскать 

тот стержень, который дарит вам подлинное 

счастье.

Самое главное, я призываю вас подру-

житься с этой книгой. Сделайте ее своим по-

мощником! Держите ручку под рукой, чтобы 

по мере прочтения обводить и подчеркивать 

слова, находящие особый отклик в вашей 

душе, чтобы делать заметки и примечания. Ри-

суйте, загибайте уголки страничек, выделяйте 

маркерами, пишите на полях, давайте свою 

обратную реакцию, приклеивайте к страницам 

вырезки и рисунки, добавляйте целые страни-

цы — делайте то, что посчитаете нужным. Это 

ваша книга, и в ней вы должны собрать все, 

что вам необходимо для продвижения вперед. 

Идея заключается в том, чтобы превратить ее 

в нечто значимое для вас. Она была написана 

для того, чтобы вы снова и снова обращались 

к ней за поддержкой, брали с собой в качест-

ве компаньона, переписывали и переделывали 

рецепты и ритуалы, дабы они соответствовали 

вашему личному стилю и вкусу.

И, что еще главнее, чтобы, создавая соб-

ственную программу, вы не чувствовали себя 

одиноким! Конечно, если хотите, практику 

медленной красоты вы можете превратить 

в нечто, чему будете следовать только вы. Но 

изначально она создавалась таким образом, 

чтобы объединять людей вокруг себя, кото-

рые могли бы помочь вам и найти поддержку 

в вашем лице. (В действительности на стр. 75 

вы найдете рекомендации, как организовать 

собственную группу поддержки философии 

медленной красоты.) Я хочу подчеркнуть, что 

эта книга одновременно очень личная и очень 

открытая. Важно, чтобы вы смогли почерпнуть 

из нее то, что будет работать на ваше исключи-

тельное благо. Она никоим образом не являет-

ся четким и строгим руководством, требующим 

безоговорочной отдачи и слепого следования. 

Это наполненная радостью, жизнью и высвобо-

ждающей энергией практика, которая далека 

от совершенства, но находится в постоянном 

процессе развития, как и все живые существа 

на этой планете.

Напишите собственное 
руководство по медленной 
красоте: практика приводит 
к совершенству



На смену модернизму
и постмодернизму
приходит философия 
устойчивого развития.

– МАЙКЛ ШВАРЦ И ДЖУСТ ЭЛФФЕРС,

«УСТОЙЧИВОЕ РАЗВИТИЕ, ИЛИ СОВРЕМЕННЫЙ 

МОДЕРНИЗМ»



часть первая:

ФИЛОСОФИЯ


