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Парадокс гедонистического бега: почему счастье
исчезает, когда становится целью

Дата публикации: 16.06.2026

Одна  из  самых  странных  закономерностей  человеческой  психики
заключается в том, что счастье чаще всего приходит к тем, кто не делает его
главной  целью  своей  жизни.  Чем  настойчивее  человек  пытается  стать
счастливым, тем выше вероятность, что он столкнется с разочарованием. Этот
феномен известен как парадокс гедонизма или парадокс гедонистического бега.

Впервые эту идею подробно сформулировал английский философ XIX века
Джон Стюарт Милль. После периода глубокого личного кризиса он пришел к
выводу,  что  счастье  невозможно  получить  прямым  путем.  По  наблюдению
Милля, люди, постоянно оценивающие собственный уровень счастья, в конечном
счете оказываются менее удовлетворенными жизнью. Само сосредоточение на
счастье  как  на  конечной  цели  начинает  мешать  его  естественному
переживанию.

Хорошей иллюстрацией служит аналогия с часами. Если человек смотрит на
циферблат, чтобы узнать время, он легко получает нужную информацию. Но
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если  он  начнет  пристально  следить  за  движением  стрелок,  пытаясь
непосредственно  увидеть  их  перемещение,  задача  станет  практически
невыполнимой. Его внимание будет приковано к самому процессу наблюдения, а
не к результату.  Со счастьем происходит нечто похожее. Оно возникает как
побочный эффект вовлеченности в жизнь, а не как объект постоянного контроля.

Современная психология нашла объяснение этому парадоксу. В 1970-х годах
исследователи  Филип  Брикман  и  Дональд  Кэмпбелл  описали  явление,
получившее название гедонистической адаптации. Суть заключается в том, что
человек  удивительно  быстро  привыкает  практически  к  любым  изменениям
обстоятельств.

Повышение зарплаты, новая квартира,  дорогой автомобиль,  долгожданная
покупка  или  романтические  отношения  вызывают  всплеск  положительных
эмоций. Однако через некоторое время эмоциональный уровень возвращается
почти к исходной точке.  Новая реальность становится привычной,  а  то,  что
недавно казалось источником счастья, превращается в обыденность.

Одно из самых известных исследований Брикмана показало неожиданную
закономерность.  Победители  крупных  лотерей  спустя  год  после  выигрыша
демонстрировали уровень удовлетворенности жизнью, мало отличающийся от
среднего по населению. Еще более удивительным оказался другой результат:
люди, перенесшие тяжелые травмы и частичную потерю подвижности, через
некоторое  время  также  возвращались  к  близкому  уровню  субъективного
благополучия.

Эти  данные  свидетельствуют  о  том,  что  психика  обладает  мощным
механизмом адаптации.  Человек быстро привыкает как к хорошему,  так и к
плохому.  Именно  поэтому  бесконечная  погоня  за  новыми  удовольствиями
напоминает  беговую  дорожку.  Кажется,  что  движение  вперед  происходит
постоянно,  но  внутренняя  точка  отсчета  почти  не  меняется.

Неудивительно,  что  похожие  идеи  возникли  задолго  до  появления
современной  психологии.  Буддийская  философия  на  протяжении  более  двух
тысяч  лет  утверждает,  что  привязанность  к  удовольствиям  становится
источником страдания. Любое приятное переживание временно. Оно неизбежно
заканчивается. Чем сильнее человек цепляется за удовольствие и пытается его
удержать, тем болезненнее становится момент утраты.

При этом важно различать удовольствие и смысл. Удовольствие представляет
собой эмоциональное состояние. Оно связано с текущим моментом и зависит от
обстоятельств. Смысл работает иначе. Это направление движения, основанное
на ценностях, целях и убеждениях человека.
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Именно поэтому люди способны сохранять психологическую устойчивость
даже  в  крайне  тяжелых  условиях.  Психиатр  и  философ  Виктор  Франкл,
переживший  нацистские  концлагеря,  обратил  внимание  на  важную
закономерность. Те заключенные, которые сохраняли ощущение смысла, чаще
находили силы продолжать борьбу за жизнь. Удовольствий в лагере практически
не существовало. Но смысл мог сохраняться даже там, где были уничтожены
почти все внешние источники радости.

Современная культура во многом движется в противоположном направлении.
Реклама, социальные сети и индустрия саморазвития постоянно транслируют
идею  о  том,  что  человек  обязан  быть  счастливым.  Датский  психолог  Свен
Бринкман  подробно  анализирует  этот  феномен  в  книге  «Стоик  против
гедониста».  По  его  мнению,  культ  обязательного  счастья  создает
дополнительное  психологическое  давление.

Когда человеку постоянно говорят, что он должен чувствовать себя хорошо,
любая грусть начинает восприниматься как личная неудача. Возникает двойное
страдание.  Сначала человек переживает естественные негативные эмоции,  а
затем начинает переживать из-за того, что испытывает эти эмоции. В результате
тревога и неудовлетворенность только усиливаются.

Бринкман  предлагает  отказаться  от  идеи  обязательного  позитивного
мышления.  Грусть,  разочарование,  усталость  и  сомнения  являются
нормальными  составляющими  человеческого  опыта.  Попытка  полностью
избавиться  от  них  нередко  приносит  больше  вреда,  чем  пользы.

Существует  простой  инструмент  самоанализа,  позволяющий  ослабить
влияние  гедонистического  бега.  Это  практика  благодарности.  Ее  смысл
заключается не в поиске позитивных событий, а в сознательном внимании к
тому, что уже присутствует в жизни. Записывая ежедневно три вещи, за которые
можно испытывать благодарность, человек постепенно переключает внимание с
постоянного дефицита на уже существующее изобилие.

Полезным  оказывается  и  другое  упражнение.  Каждый  раз,  испытывая
удовольствие, стоит задавать себе вопрос: приближает ли это переживание меня
к  моим  ценностям  или  является  лишь  очередной  попыткой  получить
кратковременную  эмоциональную  стимуляцию?  Такое  различение  помогает
отделить  смысл  от  бесконечной  гонки  за  новыми  впечатлениями.

Парадокс гедонистического бега показывает, что счастье плохо работает как
цель,  но  прекрасно  работает  как  побочный  эффект.  Чем  сильнее  человек
пытается  его  поймать  напрямую,  тем  быстрее  оно  ускользает.  Когда  же
внимание  сосредоточено  на  смысле,  ценностях,  развитии,  отношениях  и
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благодарности, счастье часто появляется само. Проблема современной культуры
заключается в том, что она продает счастье как продукт и обещает, что еще
одна покупка,  еще одно достижение или еще один успех  наконец принесут
удовлетворение.  Но  гедонистическая  адаптация  быстро  стирает  новизну.
Поэтому устойчивое благополучие возникает не из накопления удовольствий, а
из  способности  жить  в  соответствии  со  своими  ценностями.  Именно  тогда
счастье перестает быть добычей и становится естественным спутником жизни.
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