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Хорошо там, где нас нет
Как чужая жизнь становится нашим желанием

United Wisdom · Andrey Zarinsh & Maria Evilkut

«Тебе нужна перемена души, а не климата».

Сенека, «Нравственные письма к Луцилию», письмо 28, § 1. Перевод для этой
статьи по английскому переводу Ричарда М. Гаммера [1].

О чём эта статья
Ещё утром нам нравилась собственная жизнь. Вечером мы увидели, как живёт кто-то
другой, и обнаружили, что наша стала какой-то недостаточной. Комната не уменьшилась,
близкий человек не изменился, работа не стала хуже. Но появилась другая точка отсчёта.
Откуда берётся это внезапное чувство нехватки? Как ослабевающая радость от
привычного соединяется с чужими успехами, обещаниями рекламы и надеждой наконец
стать другим человеком? Почему получение желаемого иногда помогает, а иногда
только ненадолго останавливает поиск? Ответ складывается из нескольких механизмов:
привыкания, сравнения, предвосхищения удовольствия и социальных способов
оценивать себя. Увидеть их полезно для вполне практической задачи: понять, какую
жизнь мы действительно хотим строить и на что готовы тратить её время.
Психологические исследования здесь соседствуют с философскими и религиозными
текстами; их выводы имеют разный статус. Примеры повседневных ситуаций условны, а
соединяющая их линия рассуждения является авторской интерпретацией.

I. Вечер, в котором ничего не случилось
Представим обычный вечер. Вы пришли домой, поужинали, собирались посмотреть
фильм. День был утомительным, но вполне нормальным. Потом открыли телефон.
Знакомый выложил фотографии нового дома. Подруга рассказала о переезде. Бывший
коллега объявил о запуске проекта. Через двадцать минут собственная квартира кажется
теснее, работа бессмысленнее, а спокойный вечер подозрительно похож на упущенную
жизнь.

Ничего из того, что у вас есть, за эти двадцать минут не исчезло. Изменилась история,
которую вы об этом рассказываете. Ещё недавно квартира означала безопасность и
возможность закрыть за собой дверь. Теперь она означает расстояние до чужого дома.
Работа была способом жить, а стала свидетельством того, что кто-то ушёл вперёд. Даже
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отдых начинает требовать оправдания: пока я сижу здесь, другие будто бы успевают
жить.

В этом сравнении есть скрытая несимметричность. Собственную жизнь мы переживаем
целиком: знаем цену покупок, историю конфликтов, усталость после удачного дня. Чужая
представлена несколькими фрагментами. Нам показывают результат, а мы мысленно
присоединяем к нему благополучие. Красивое место становится доказательством
свободы. Улыбка рядом с партнёром обещает близость. Дорогая вещь выглядит
подтверждением внутренней уверенности.

Сходная ошибка изучается в исследованиях эмоционального прогнозирования. Тимоти
Уилсон и коллеги описали фокализм: оценивая будущее событие, человек может уделять
ему слишком много внимания и недооценивать всё остальное, чем будет наполнена
последующая жизнь. Отсюда возникает завышенная оценка продолжительности
эмоционального эффекта. Исследование, 2000.

В нашей сцене чужой дом занимает почти весь воображаемый кадр. Мы пока не видим в
нём обычного утра с недосыпом, рабочих сообщений, протекающего крана. В фантазии
приобретение занимает место целой жизни. Поэтому оно обещает так много.

II. Как мечта становится обстановкой
Допустим, дом всё-таки куплен. Первые недели человек замечает свет в гостиной,
тишину, возможность завтракать на террасе. Потом начинается сезон дождей,
накапливаются дела. Терраса остаётся, но перестаёт каждый день переживаться как
событие. Это изменение легко принять за свидетельство того, что покупка оказалась
недостаточно хорошей.

Здесь важно различать несколько процессов. Пресыщение возникает, когда повторение
одного впечатления снижает удовольствие от него: любимую песню можно заслушать,
привычное лакомство перестаёт радовать. Гедоническая адаптация относится к тому,
как эмоциональная реакция на изменившиеся жизненные условия со временем
ослабевает. А рост притязаний означает, что меняется сама планка достаточности. Эти
процессы могут сочетаться, но один не является обязательной причиной другого.

Кеннон Шелдон и Соня Любомирски в трёхмесячном исследовании 476 студентов
проверяли модель, учитывающую ослабление положительных эмоций после хороших
перемен и увеличение ожиданий. Результаты поддержали эту модель в исследованной
выборке. Это не доказывает, что любое улучшение обязательно потеряет всю ценность.
Исследование, 2012.
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Уже само различение ценности и яркости переживания многое меняет. Тихая квартира
продолжает позволять высыпаться и тогда, когда больше не вызывает восторга.
Надёжный человек рядом не становится менее надёжным оттого, что отношения вошли в
спокойный ритм. Отсутствие ежедневного удивления ещё не сообщает, что хорошее
закончилось.

Даже пресыщение не сводится к неизбежному механическому истощению
удовольствия. В экспериментах Джеффа Галака и коллег воспоминание о разнообразии
ранее пережитого помогало восстановлению удовольствия от повторяющегося опыта.
Авторы подчёркивали роль того, как человек представляет собственное потребление.
Исследование, 2009.

Иногда перемены нужны самим обстоятельствам. Иногда достаточно перестать
обращаться с уже имеющимся как с незаметным фоном. Разобраться в этом трудно,
если любое ослабление впечатления сразу переводится в команду искать замену.

III. Чужой пример даёт желанию форму
Скука редко приносит с собой точную инструкцию. Человек чувствует: «Что-то не так»,
но пока не знает, чего ему недостаёт. Новизны? Отдыха? Дела, в котором виден
результат? Общения? Возможности принимать решения? Эти состояния могут ощущаться
похоже, хотя требуют разных ответов.

Шейн Бенч и Хизер Ленч предложили рассматривать скуку как сигнал, побуждающий
искать другие цели и занятия. Это теоретическая модель, опирающаяся на обзор
исследований, а не доказательство единственной функции скуки. Она помогает увидеть,
почему стремление к новому само по себе не является изъяном: оно способно выводить
человека из слишком узкого круга опыта. Статья, 2013.

Но неопределённый поиск легко встречает готовое изображение ответа. Человек устал
от бессмысленных совещаний, увидел знакомого с ноутбуком у моря и решил, что ему
необходим переезд. Возможно, это удачный выбор. Возможно, он пытается сменой
места решить проблему труда, которая отправится вместе с ним. Фотография помогла
назвать желание раньше, чем удалось понять затруднение.

Другие люди вообще служат нам ориентирами. Леон Фестингер в классической работе о
социальном сравнении рассматривал, как человек оценивает свои мнения и способности
через сопоставление с другими, особенно при недостатке объективных критериев. Это
теория оценки себя; превращать её в универсальное объяснение всех покупок было бы
чрезмерным расширением. Работа, 1954.
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Поэтому вопрос о «своём» желании не решается поиском стремления, которое никогда
не испытывало внешнего влияния. Мы узнаём о профессиях, книгах, способах жить
благодаря людям. Полезнее спросить: что произошло после встречи с примером?
Появился ли конкретный интерес, который хочется исследовать, или только неприятное
чувство, что моя жизнь не проходит чужую проверку?

IV. Когда «мне хватает» превращается в «я отстаю»
Можно быть довольным своей зарплатой и разочароваться в ней после разговора с
приятелем. Сумма не изменилась, но приобрела новый смысл. Теперь она показывает
место в сравнении. Такое переживание не обязательно означает мелочность: положение
среди людей связано с реальными возможностями, уважением и доступом к ресурсам.
Ошибка начинается там, где один показатель получает право оценивать жизнь целиком.

Эрзо Люттмер, сопоставляя данные о благополучии людей и доходах их соседей,
обнаружил связь между более высокими соседскими доходами и более низкой оценкой
собственного счастья при учёте личного дохода. Это наблюдательная работа, а не
эксперимент, в котором каждому участнику произвольно назначили богатых соседей.
Исследование, опубликованное в 2005 году.

Если цель определяется формулой «не хуже других», достижение не гарантирует
остановки. После одной группы сравнения появляется следующая. Увеличивается дом,
меняется круг общения, а вместе с ним и представление о нормальном доме. Можно
двигаться очень быстро и постоянно ощущать отставание, потому что точка назначения
перемещается вместе с наблюдателем.

Торстейн Веблен в «Теории праздного класса» описывал демонстративное потребление:
вещи и способы проводить время участвуют в общественном подтверждении статуса.
Его анализ относится к устройству социального мира конца XIX века; современный
телефон не следует автоматически объявлять точной копией тогдашней статусной
практики. Но сама возможность покупать предмет в том числе ради его общественного
значения остаётся полезной для размышления. Первоисточник, главы II и IV.

Поэтому полезен мысленный опыт: если бы никто не узнал о моём выборе, сохранил бы
он ценность? Ответ «мне важно, чтобы увидели» не требует самоунижения. Он просто
делает явной ещё одну часть покупки. Теперь можно выяснять, действительно ли этот
способ признания стоит запрашиваемых денег, времени и усилий.
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V. Желание не умеет обещать удовольствие
Человек месяц выбирает часы. Сравнивает модели, читает обзоры, возвращается к
фотографиям. В этой истории уже много жизни: предвкушение, узнавание, маленькие
открытия. Наконец коробка открыта. Радость есть, но вскоре часы становятся часами.
Ожидание занимало больше места, чем последующее обладание.

Мы легко принимаем силу желания за прогноз силы удовлетворения. Но это разные
величины. Кент Берридж и Терри Робинсон различают мотивационное притяжение
награды, wanting, и удовольствие от неё, liking. Их работа обсуждает нейробиологию
вознаграждения и зависимостей; она не даёт права диагностировать зависимость у
человека, который любит покупать вещи. Существенен более ограниченный вывод:
системы, участвующие в стремлении к награде и в переживании удовольствия, частично
различаются. Формула «очень хочу, следовательно, буду очень счастлив» не следует из
устройства этих процессов. Обзор авторов теории, 2016.

К предмету к тому же может быть прикреплено ожидание новой версии себя. Я
представляю, как стану спокойнее, увереннее, интереснее. Именно такое изменение
придаёт вещи особую силу. Но часы выполняют свою работу вполне исправно и при этом
не решают вопроса, почему мне так трудно чувствовать собственную значимость.

Тогда разочарование можно прочитать двумя способами. Первый: я выбрал не ту
модель, нужно искать следующую. Второй: я ожидал от покупки результата, который
требует другого участия в жизни. В первом случае желание получает новый объект, во
втором становится доступным для понимания.

Разумеется, вещь может радовать долго, помогать в работе, становиться частью
любимого занятия. Важна точность ожидания. Хорошая камера расширяет возможности
фотографа; она не гарантирует, что человек начнёт выходить из дома, замечать свет и
выдерживать время обучения. Присутствовать в собственной жизни всё равно придётся
самому.

VI. Как неудовлетворённость получает адрес
Реклама часто встречает человека раньше, чем он успевает разобраться в своём
состоянии. Он ещё не сформулировал, почему утомлён, а ему уже показывают способ
«вернуть энергию». Не понял, чего не хватает отношениям, а перед ним готовый
романтический маршрут. Не решил, какие знания нужны для работы, а предложение
курса связывает обучение с шансом наконец стать достойным уважения.

Условную последовательность можно описать так: обнаружить значимое переживание,
сделать его заметнее, показать привлекательный исход и связать этот исход с

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
https://www.instagram.com/ilkutki/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5171207/


UNITED WISDOM · I-11-X01

6

@andrey.zarinsh @ilkutki

предложением. Иногда все переходы обоснованны: человек нуждается в удобном
кресле, продавец помогает найти подходящее. Иногда между товаром и обещанным
состоянием остаётся большой разрыв. Тогда именно этот разрыв заполняется красивым
рассказом.

В трёх полевых исследованиях Сандра Матц и коллеги изучали соответствие рекламных
сообщений психологическим характеристикам аудитории. В рассмотренных кампаниях
такое соответствие повышало результативность рекламы. Эффекты зависели от условий,
а профилирование имело ограничения. Работа не подтверждает существование
безошибочной технологии чтения «тайных болей» каждого человека. Исследование,
2017.

Дополнительную убедительность создаёт видимость общего выбора. Мэттью Салганик,
Питер Доддс и Дункан Уоттс построили экспериментальный музыкальный рынок, где
участники могли видеть или не видеть, что скачивали другие. Социальная информация
усиливала неравенство успеха песен и делала итог менее предсказуемым. Эксперимент,
2006. Здесь изучались песни, но результат помогает заметить отдельный механизм:
популярность сама становится информацией, влияющей на выбор.

Поэтому нам продают не только свойства предмета, но и место среди тех, кто уже понял,
приобрёл, успел. Прежняя жизнь может начать казаться недостаточной ещё до
появления собственной причины что-либо менять. Умение различать эти переходы
позволяет внимательнее оценить предложение, сохранив возможность воспользоваться
им, если оно действительно подходит.

VII. Понять потребность или использовать уязвимость
Знание о чужих желаниях само по себе не является манипуляцией. Архитектор
расспрашивает, как живёт семья, чтобы спроектировать удобное пространство. Учитель
замечает, что мешает ученику учиться. Друг понимает, почему предложение кажется
нам важным. Во всех этих случаях внимание к человеку может сделать решение точнее.

Различие проявляется в дальнейшем обращении с этим знанием. Помогает ли разговор
понять варианты и ограничения? Можно ли задать неудобный вопрос? Сохраняется ли
право отказаться без унижения? Или собеседник усиливает тревогу, торопит и связывает
отказ с несостоятельностью: «Если вы сейчас не решитесь, значит, вы сами не хотите
менять свою жизнь»?

Последняя формула закрывает выход из разговора. Человек должен либо согласиться,
либо принять неприятную оценку себя. Предметом воздействия становится уже не
только мнение о товаре. Под давление попадает самоотношение. Это авторский
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критерий для анализа подобных ситуаций: насколько способ убеждения поддерживает
способность человека обдумывать решение.

Даже понимание механизма не гарантирует полной защищённости. В исследовании
Филиппа Лоренц-Шпреена и коллег короткая процедура, обращавшая внимание
участников на особенности их личности, улучшала распознавание адресованной им
рекламы. Измерялась именно способность распознавать её. Исследование, 2021. Более
поздняя работа показала, что предупреждение о микротаргетинге не устраняло
преимущество персонализированного убеждения в изученных условиях. Исследование,
2025.

Это повод отказаться от самоуверенности, а не от собственного суждения. Можно
замечать рекламный приём и всё же находить предложение привлекательным. Значение
имеют проверка обещаний, возможность паузы и доступ к альтернативам. И остаётся
место для добросовестного убеждения: люди меняют мнение благодаря фактам и
аргументам, а не только потому, что кто-то нашёл их слабость.

VIII. Жизнь, которую всё время оценивают
Представим пару, которая выбирает место для выходных. Поиск начинался с желания
побыть вместе. Постепенно главным становится другое: будет ли место достаточно
красивым, получится ли удачная фотография, не выбрали ли знакомые что-то лучше. В
поездке один листает чужие публикации, второй снимает свои. Время проведено вдвоём,
но внимание большую часть дня занято воображаемыми зрителями.

Здесь возможна цена, которую трудно увидеть в банковской выписке. Время,
потраченное на постоянную оценку своей жизни, перестаёт быть временем участия в
ней. Это не закон о любом использовании телефона. Это вопрос, который стоит задать
конкретному вечеру: что я делал и что благодаря этому так и не произошло?

Связь социальных сетей, сравнения и благополучия сложнее распространённого лозунга
о неизбежном вреде. Адриан Майер и Бенджамин Джонсон в критическом обзоре
отмечают неоднородные результаты, влияние обстоятельств и различий между людьми,
а также возможность положительных и взаимных эффектов. Чужая жизнь способна
вдохновлять и давать полезную информацию. Обзор, 2022.

Имеет значение и то, какую роль приобретение занимает среди остальных целей. Тим
Кассер и Ричард Райан обнаружили связь между относительной центральностью
финансового успеха в системе стремлений и более низким благополучием.
Исследовалась расстановка жизненных приоритетов; эти данные не позволяют
заключить, что высокий доход сам по себе вреден. Три исследования, 1993.
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Можно стремиться к достатку ради устойчивости семьи и возможности заниматься
важным делом. Можно добиваться той же суммы, чтобы прекратить мучительное
сравнение. Внешне действия похожи. Но во втором случае каждый чужой успех
способен снова отменить достигнутое. Тогда жизнь постепенно превращается в
подготовку свидетельств о том, что она удалась, а способность замечать её изнутри
остаётся без упражнения.

IX. Что должно измениться вместе с покупкой
Различить потребность и её предполагаемое решение бывает важнее, чем разделить
желания на хорошие и плохие. Под фразой «хочу жить у моря» могут скрываться
совершенно разные задачи. Одному действительно подходит климат и образ жизни.
Другой ищет возможность реже видеть начальника. Третий хочет снова почувствовать
себя человеком, у которого впереди есть будущее. Один переезд не отвечает
автоматически на все три запроса.

В теории самодетерминации Ричарда Райана и Эдварда Деси автономия, компетентность
и связанность с другими рассматриваются как базовые психологические потребности.
Автономия означает переживание осмысленного согласия со своими действиями; она не
требует полной независимости от людей. Компетентность связана с ощущением, что мы
можем действовать и осваивать задачи. Связанность относится к значимым отношениям.
Теоретическая и исследовательская работа, 2000.

Через эту оптику можно внимательнее посмотреть на конкретное желание. Если
человеку недостаёт участия в собственной жизни, покупка символа свободы может
оказаться менее полезной, чем изменение рабочих договорённостей. Если недостаёт
близости, новая квартира поможет только в той мере, в какой в ней появится место для
реального общения. Если хочется почувствовать способность что-то делать, предмет
может стать инструментом, но освоение всё равно потребует усилий.

Шелдон и коллеги отдельно исследовали содержание целей и мотивы их достижения. Их
результаты поддержали значение обоих измерений для благополучия: имеет смысл
спрашивать, к чему человек стремится и почему он это делает. Исследование, 2004.

Это позволяет обойти неудобную ловушку: будто существует список «правильных»
покупок для всех. Дорогой инструмент может годами служить любимому делу, а
скромное на вид приобретение быть способом выпросить одобрение. Чтобы понять
выбор, приходится возвращать в картину самого выбирающего: его обстоятельства,
ценности и повседневные действия.
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X. Как древние различали желания
Эпикур, Сенека и раннебуддийские тексты предлагают разные способы рассматривать
неудовлетворённость. Их нельзя складывать в одну научную теорию. Они ставят
вопросы о хорошей жизни, свободе и освобождении от страдания внутри собственных
мировоззренческих систем. Сопоставление здесь помогает точнее сформулировать
вопрос, который обычно скрывается за коротким «хочу».

В «Письме к Менекею» Эпикур различает естественные и пустые желания, а среди
естественных выделяет необходимые. Он предлагает оценивать удовольствие с учётом
последствий: привлекательность сама по себе ещё не делает выбор разумным. Его идеал
связан с отсутствием телесной боли и душевной тревоги, а не с обязанностью
непрерывно усиливать впечатления. Первоисточник, перевод Роберта Дрю Хикса. Для
нашего вопроса это приглашение увидеть предел: по каким признакам я пойму, что
желаемого достаточно?

В «Сутте о повороте колеса Дхаммы» происхождение страдания связывается с жаждой,
taṇhā, которая ищет наслаждения то здесь, то там. Текст помещает её в учение о четырёх
благородных истинах и пути освобождения. Свести это к совету меньше ходить по
магазинам означало бы потерять религиозный смысл. SN 56.11, перевод Тханиссаро
Бхиккху. С нашей темой соприкасается сама структура перехода: очередное «там»
обещает завершить то, что предыдущее не завершило.

Сенека в письме 28 обращается к человеку, который меняет места, но сохраняет
тяжесть собственного состояния. Его вопрос касается того, что путешественник
переносит с собой. Это стоическое рассуждение о работе над собой, а не
доказательство бесполезности переездов. Первоисточник.

Расхождения здесь существенны. Эпикур обсуждает благоразумный выбор
удовольствий, Сенека пишет из стоической этики, буддийская сутта говорит о
прекращении жажды в контексте освобождения. Но каждый текст по-своему предлагает
исследовать отношение к желаемому, прежде чем поручить следующему объекту
окончательное решение своей жизни.

XI. Иногда действительно нужно уйти
Рассказ о привыкании становится опасно удобным, когда им объясняют любое
недовольство. Человеку мало платят, он живёт в шуме, не распоряжается своим
временем, но слышит: «Ты просто не умеешь ценить то, что есть». Так сложное
объяснение превращается в способ не замечать вполне конкретную проблему.
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Материальные условия имеют значение. Мэттью Киллингсворт, Даниэль Канеман и
Барбара Меллерс, разбирая расхождения прежних результатов о доходе и
эмоциональном благополучии, показали, что связь неодинакова для разных групп людей.
Их анализ не поддерживает простую универсальную формулу, согласно которой после
одной и той же суммы деньги всем перестают помогать. Это данные об ассоциациях в
исследованной американской выборке, а не обещание счастья от любой прибавки.
Исследование, 2023.

Точно так же желание новых впечатлений не обязательно маскирует пустоту. Человек
вправе любить путешествия, красивые вещи, разнообразие. В исследованиях Лифа Ван
Бовена и Томаса Гиловича участники в среднем связывали покупки впечатлений с
большим счастьем, чем материальные приобретения. Но эти результаты не превращают
каждую поездку в хороший выбор и каждую вещь в плохой. Исследование, 2003.

Поэтому проверка желания должна включать внешний мир. Что именно сейчас мешает
жить? Какие ограничения исчезнут после изменения? Какие останутся? Квартира ближе к
работе может каждый день возвращать час времени. Другая работа может дать
возможность высыпаться. Переезд может обеспечить безопасность. Такие улучшения не
становятся иллюзией только потому, что со временем перестают удивлять.

И благодарность не обязана означать согласие остаться. Можно ценить опыт,
полученный на работе, и искать другую. Можно любить город и понимать, что больше не
хочешь там жить. Способность замечать имеющееся совместима с правом выбирать
перемены. Она помогает яснее увидеть, что именно стоит менять.

XII. Что это значит на практике: обычный вторник
Вернёмся к вечеру с телефоном. Чужой дом всё ещё красив. Желание не исчезло после
того, как мы узнали о сравнении и привыкании. Теперь ему можно задать более
содержательные вопросы, чем «почему я такой завистливый?».

Первый касается ожидаемого результата. Что изменится в моём обычном дне, если я
получу желаемое? Ответ «буду счастливее» пока слишком широк. «Смогу работать в
отдельной комнате», «буду чаще видеть друзей», «перестану тратить два часа на
дорогу» уже позволяют обсуждать реальность. Чем конкретнее ожидаемое изменение,
тем легче сопоставить обещание с возможностями выбора.

Второй вопрос возвращает цену целиком. Она включает деньги, обслуживание, время,
переезд, обучение, отказ от других возможностей. Воображаемая жизнь часто состоит
из лучших минут. Реальная включает повторение. Хочется ли мне обычного вторника
внутри этой мечты? Готов ли я к тому, что свобода предпринимателя соседствует с
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неопределённостью, собственный дом требует ухода, а новая профессия сначала
приносит много неловкости?

Третий вопрос касается способов. Если я хочу отдыха, какие варианты действительно
уменьшают нагрузку? Если хочу признания, от кого оно мне нужно и за что? Если хочу
перемен, какое небольшое действие даст новый опыт уже сейчас? Такие вопросы не
отменяют большую цель. Они позволяют проверить её содержание, прежде чем делать
крупную ставку.

Наконец, желанию можно дать время. Пауза позволяет увидеть, сохраняется ли интерес
за пределами конкретного изображения, разговора или рекламного предложения.
Иногда остаётся ясное намерение. Иногда выясняется, что сильнее всего хотелось на
несколько минут перестать чувствовать отставание. Оба результата полезнее
автоматического решения.

Предложенная здесь цепочка: привыкание, сравнение, обещание, приобретение, новое
привыкание, является схемой одного возможного сценария. В действительности звенья
могут меняться местами или отсутствовать. Человек способен заметить чужую
возможность, выбрать её, получить устойчивую пользу и вовсе не оказаться в
бесконечной погоне. Поэтому задача понимания состоит в расширении свободы выбора,
а не в запрете желаний.

Возможно, после этого разговора вы всё-таки решите искать другой дом. И возможно,
впервые ясно поймёте, ради чего. А возможно, закроете телефон и вернётесь к человеку,
с которым собирались провести вечер. Обе развязки могут быть осмысленными. Чужая
жизнь перестаёт автоматически решать за вас, чего недостаёт вашей.

Хорошо там, где нас нет, ещё и потому, что в воображаемом «там» пока нет наших
будней. Выбирая другую жизнь, стоит представить, как мы будем в ней жить после того,
как она перестанет быть новой.

«Не всякое удовольствие следует выбирать».

Эпикур, «Письмо к Менекею», § 129. Перевод для этой статьи по переводу
Роберта Дрю Хикса [17].

Связи между традициями и исследованиями
Эта карта показывает сопоставимые вопросы. Сходство вопроса не означает тождества
учений или экспериментального подтверждения философской позиции.
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Вопрос Исследовательская линия Философское сопоставление и
граница

Почему радость ослабевает? Адаптация у Шелдона и
Любомирски; пресыщение
у Галака и коллег.

Буддийская жажда описывает иной,
религиозный уровень проблемы; её
нельзя отождествить с адаптацией.

Как появляется мерка
достаточности?

Социальное сравнение у
Фестингера;
относительный доход у
Люттмера.

Веблен анализирует общественное
значение потребления и статуса. Это
социальная теория, а не
нейробиология желания.

Гарантирует ли желание
удовлетворение?

Различение wanting и liking
у Берриджа и Робинсона.

Эпикур предлагает оценивать
последствия выбора. Этический довод
не является ранней версией
нейронауки.

Что меняется после смены
места?

Фокализм в
эмоциональном
прогнозировании.

Письмо 28 Сенеки спрашивает о
состоянии самого путешественника;
оно не отрицает значение условий
жизни.

Что делает цель подходящей
человеку?

Самодетерминация;
содержание целей и
мотивы достижения.

Эпикурейская мера желаний
позволяет поставить вопрос о
достаточности, но не совпадает с
психологической моделью
потребностей.

Где проходит граница
влияния?

Персонализация
убеждения; распознавание
микротаргетинга.

Сохранение возможности обдумать и
отклонить предложение используется
в статье как авторский критерий
уважения к выбору.

Первоисточники и исследования
К каждой работе указаны её роль и доступный уровень проверки. «Аннотация» означает,
что использованы только утверждения, доступные в авторском abstract; детали методов
и размеры эффектов по полному тексту не заявляются.

1. Сенека. Moral Letters to Lucilius, Letter 28, §§ 1-4. Английский перевод Richard M.
Gummere, 1917. Текст. Эпиграф и рассуждение о смене места; проверен
соответствующий фрагмент.
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2. Wilson T. D., Wheatley T., Meyers J. M., Gilbert D. T., Axsom D. Focalism: A Source of
Durability Bias in Affective Forecasting. Journal of Personality and Social Psychology, 2000.
Аннотация. Ошибки прогноза длительности эмоций.

3. Sheldon K. M., Lyubomirsky S. The Challenge of Staying Happier: Testing the Hedonic
Adaptation Prevention Model. Personality and Social Psychology Bulletin, 2012. Авторская
рукопись. Проверены аннотация и релевантные фрагменты модели; адаптация,
притязания, разнообразие.

4. Galak J., Redden J. P., Kruger J. Variety Amnesia: Recalling Past Variety Can Accelerate
Recovery from Satiation. Journal of Consumer Research, 2009. Текст. Проверены описание
результата и релевантные фрагменты; память о разнообразии и пресыщение.

5. Bench S. W., Lench H. C. On the Function of Boredom. Behavioral Sciences, 2013. Статья.
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