
Синий или красный? Как изобилие убивает наше счастье 

Введение 

Представьте, что вы заходите в магазин, чтобы купить обычные джинсы. 20 

лет назад у вас было три варианта: темные, светлые и, возможно, очень 

широкие. Сегодня же перед вами сотня оттенков, десятки фасонов («скинни», 

«бойфренды», «карго», «клеш») и бесконечный выбор размера и посадки. 

Казалось бы, живи и радуйся. Но почему после покупки этих джинсов вы 

чаще чувствуете тревогу, чем удовлетворение? 

В 2004 году психолог Барри Шварц назвал это явление «Парадоксом выбора». 

Его главный тезис разрушает устои либеральной экономики: больше 

вариантов ≠ больше свободы ≠ больше счастья. 

Ловушка сравнения 

Когда у нас нет выбора, мы принимаем решение и успокаиваемся. Но когда 

вариантов 50, наш мозг запускает опасный процесс: социальное сравнение. 

Вы начинаете искать «идеальные» джинсы. Потратив час, вы выбираете лучшие из 

доступных. Но теперь в вашей голове есть знание об отвергнутых 49 вариантах. «А что 

если те, на распродаже, сидели бы лучше? А может, стоило взять не черные, а серые?» 

Человек с маленьким выбором доволен, потому что не знает, что теряет. Человек с 

большим выбором раздавлен грузом упущенных возможностей (психологи называют это 

«cost of opportunity» — цена возможности). 

Эффект «подставного джема» 

Самый известный эксперимент на эту тему провели в продуктовом магазине. В 

первый день на стенде стояло 24 вида джема. Во второй — всего 6. 

Результат: 

1.​ Стенд с 24 видами привлек 60% прохожих, но купил джем только 3%. 



2.​ Стенд с 6 видами привлек меньше людей (40%), но купили джем 30%! 

3.​ Изобилие парализует волю. Мы боимся ошибиться, поэтому не выбираем 

ничего. 

Почему дейтинг стал катастрофой 

Тот же механизм убил современные отношения. Приложения знакомств дали нам 

иллюзию бесконечного выбора. Свайпая влево-вправо, мы постоянно думаем: «Этот 

человек хорош, но вдруг следующим будет тот самый?». 

Результат — хронический страх привязаться. Мы коллективно страдаем от FOMO 

(Fear Of Missing Out), оставаясь в одиночестве, потому что не можем остановить свой 

выбор на ком-то одном. 

Как победить парадокс? (Инструкция к применению) 

Чтобы вернуть себе спокойствие, нужно искусственно ограничивать себя. Вот три 

конкретных шага: 

1.​ Перестаньте искать «лучшее». Научитесь радоваться «достаточно хорошему». При 

поиске отеля не просматривайте 200 вариантов. Найдите первый, где есть завтрак, 

парковка и Wi-Fi, и бронируйте. 

2.​ Дайте себе 15 минут на выбор фильма, 2 минуты на выбор зубной пасты. Как 

только таймер щелкнул — берете то, что смотрите первым, и идете на кассу. 

Анализ — враг действия. 

3.​ Шварц советует ментально убить варианты. Выбрав ресторан, скажите себе: «Все 

остальные закрыты навсегда». Выбрав партнера — перестаньте «смотреть по 

сторонам». Настоящая свобода — это не отсутствие рамок, а способность жить в 

выбранных рамках без сожалений. 

Таким образом, мы живем в эпоху тотального «а что если?». Но удовлетворенность 

жизнью прямо пропорциональна нашей способности говорить «нет» хорошим вариантам, 

чтобы наслаждаться отличным. 

В следующий раз, когда вы зависнете перед стеллажом с крупами или полкой с 60 

одинаковыми, но разными шампунями, вспомните про джем. Купите первый попавшийся 

и гордо уходите. Тот, кто умеет ограничивать себя, владеет этим миром. 

 


