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Привет!
Почему мы начинаем с тебя? Как 

я уже упоминал, важная часть согла-
сия — принятие решений и свобода вы-
бора. Поэтому разумно поговорить сперва 
о твоей жизни и твоих решениях. Прежде 
чем использовать принцип согласия, надо 

подумать, чего ты хочешь и как поступаешь 
именно ты. Разобраться, какие цели ты при 
этом преследуешь, не всегда легко. Но с опы-
том приходит и понимание. Чем больше мы 
размышляем, чего хотим на самом деле, 
тем проще нам принимать правильные 

решения.
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Представим, что 

в меню всего пять 

видов пиццы. 

Здесь гордятся 

тем, что их пицца 

«настоящая». А зна-

чит, набор ингредиентов 

для неё невелик. Никаких 

ананасов — даже не за-

икайся об этом. Такая 

пицца, по мнению 

местных поваров, 
будет нена-
стоящей.

Две 

пиццы в меню пока-

зались мне совсем 

незатейливыми (с помидора-

ми и с сыром и просто с по-

мидорами). В третьей были 

грибы, а у меня на них 

аллергия. Значит, выбрать 

я мог только между четвёртой 

и пятой: с анчоусами и с са-

лями. Будь я вегетариан-

цем, мой выбор сузился 

бы до трёх видов пиц-

цы, два из которых — 

слишком просты. 

Будь я веганом, 

мне подошёл бы 

только один 

вид пиццы, 

самый не-

интерес-

ный.

Реш
ая, какую пиццу 

заказать, я задумался: это мой соб-

ственны
й выбор или я пы

таюсь 

следовать очередному «так 

полож
ено»? (Н

а мне бы
ли 

носки из одной пары, и ни-

чего сладкого я не ел.) Если 

приходится соответствовать 

чуж
им требованиям, выбор 

ограничивается. К
огда 

мы принимаем реш
е-

ния, исходя из мне-

ния других людей, 

до подлинного со-

гласия далеко.

Вот что получается: 

если пицца настоящ
ая, или «правиль-

ная», у тебя меньш
е вы

бора. Это сте-

реотип, убеж
дение из разряда «так 

полож
ено», которое ещ

ё не раз будет 

упоминаться. К
огда «так полож

ено», 

от тебя требую
т делать то, что счи-

тается правильны
м, хотя ты ни-

кому не навредиш
ь, поступив 

иначе. «Н
оси только оди-

наковые носки», «ни-

какого сладкого, 

пока не поеш
ь как 

следует», «непри-

лично подпевать 

музы
ке в на-

уш
никах, тем 

более на лю-

дях» —
 зна-

комо, да?

ГЛАВА 1

Идём за 
пиццей
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14 Ч АС Т Ь 1:  СОГЛАСИЕ И ТЫ

ПИЦЦ А
Если бы я открыл пиццерию, я бы поза-
ботился о согласии и широком выборе. 
Своё заведение я бы назвал

П И Ц Ц А БЕЗ Г РА Н И Ц ,
и в нём всё было бы иначе.
Я бы предлагал две основы: из пше-

ничной муки и безглютеновую (для 
тех, кто не переносит глютен).

В меню я бы включил такие 
виды пиццы:

ИТАЛЬЯНСКИЕ

Их можно было бы выпекать 
по-разному, чтобы сделать:

 тонкими и хрустящими,
 пышными и мягкими,
 средней толщины.

А ещё ТАРТ 
ФЛАМБЕ.

И лепёшки 
РОТИ.

И даже пицца 
по-японски.

АМЕРИКАНСКИЕ

ЧИКАГСКАЯ
Нью-

йоркская ДЕТРОЙТСКАЯ ГАВАЙСКАЯ

Они были бы прямо-
угольными или круглыми. 
Но не треугольными, нет. 
Извини, но треугольники 
вычёркиваем.

НАЧИНКИ — самые раз-
ные, из чего пожелаешь…

А ещё у меня была бы ТУРЕЦ-
КАЯ пицца «пидэ», 
тонкая и хрусткая. 
И ЭФИОПСКАЯ 
пицца.

Большой выбор, 
верно? И это мы 
ещё не дошли
до ДЕСЕРТОВ.

Шучу-шучу, 
там только…

сыр

ол
ив

ки

сладкий перец

лу
к

Неаполитанская Римская Сицилийская
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15ГЛ А В А 1.  ИДЁМ ЗА ПИЦЦЕЙ

БЕЗ ГРА НИЦ
 Вернёмся к главному вопросу. Что ты 
предпочтёшь теперь? Смотри, сколько 
всего в «Пицце без границ». Такое изо-
билие упрощает или затрудняет выбор? 
У тебя плавится мозг от числа вариан-
тов или ты ликуешь, собирая лучшую 
пиццу в мире? Я бы замучился, честно. 
Лучше останусь в местной пиццерии 
и выберу из двух видов, которые мне 
нравятся.
Трудно заполучить пиццу мечты, 

если выбор ограничен. Но если воз-
можностей слишком много, он услож-
няется. Слишком много вопросов. Что 
тебе понравится? Какие продукты бу-
дут хорошо сочетаться? Ты заказыва-
ешь «правильную» пиццу, одобряемую 
большинством? Или делаешь что-то 
своё, особенное? Если исходить из «так 
положено», то квадратная пицца с соу-
сом барбекю, сыром и клубникой — не-
нормальная. Но ведь она тебе нравит-
ся. Как тут быть? Для начала

больше 
прислушиваться 

к себе.

СОУСЫ 
тоже на любой вкус

клубника 
(я никого 

не осуждаю!)

бакла

ж
ан

анана

с

(о да!)

(о нет!)

грибы

И даже — гулять 
так гулять:

брюссельская 
капуста

ТИ
РА

М
ИС

У

ЭТИМ-ТО МЫ И ЗАЙМЁМСЯ.

А ещё разрешалось бы 
обойтись без соуса! Знаю, 
это уже тянет на скандал.

мягкий сырсметана

барбекючесночное 
масло

классический 
томатный
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16 Ч АС Т Ь 1:  СОГЛАСИЕ И ТЫ

КАК ВЫБРАТЬ ПИЦЦУ 
ТОЛЬКО ПО СВОЕМУ 
ВКУСУ
Может, «Пицца без границ» и не 
лучшая затея: опций слишком 
много, а подсказок, как их сочетать, 
мало. Хотя многие популярные за-
ведения недалеко ушли от моей 
идеи. В их обширном меню — мно-
жество готовых пицц с разными 
названиями: «Маргарита», «Неапо-
литана», «Четыре сезона», «Амери-
кана», «Флорентийская».
Но там есть и список добавок. Ими 

можно дополнить пиццу, чтобы она 
получилась такой, как ты любишь. 
Посетителям обычно ещё и совету-
ют, какие ингредиенты подходят 
друг к другу. Где-то вообще можно 
заменить готовую начинку на свою. 
Толково придумано! Только ты ре-
шаешь, как быть: создать свой ре-
цепт или выбрать вариант повара.
Прямо как в интернете, скажи? 

Смотришь видео, а рядом выска-
кивают рекомендации того, что 
ещё тебе, вероятно, понравится. Та-
кие подсказки основаны на твоих 
предпочтениях (ох уж эти хитрые 
алгоритмы). Можно самостоятель-
но искать что-то интересное среди 
миллиона роликов, а можно дове-
риться рекомендациям и смотреть 
то, что тебе предлагают.
В «Пицце без границ» я бы объ-

яснил официантам, как облегчить 
посетителю выбор. Они бы спраши-

вали: «Есть ли в меню то, что вам 
нельзя или что вы не будете есть? 
Насколько вы голодны? Вам нра-
вится сладкое, кислое, горькое, со-
лёное или пикантное? Какой вкус 
вам по душе: пряный и острый или 
свежий? Вы желаете попробовать 
новое или хотите что-то привыч-
ное?» Официанты не торопили бы 
клиентов — пусть те подумают 
и прислушаются к сигналам тела. 
А ведь такие вопросы можно за-
дать и себе. Главное — взять паузу 
на размышление.
Наверняка тебе случалось вы-

брать пиццу (или что-то другое), 
а потом пожалеть о своём выборе. 
Мы не успеваем сверяться со сво-
ими ощущениями, чтобы потом 
твёрдо сказать: «Я хочу это». То нас 
торопят, и подумать о своих потреб-
ностях некогда. То мы следуем бес-
конечным «так положено» и прини-
маем решение в пользу того, чего не 
очень-то хотим. То просто пренебре-
гаем своими желаниями — кажет-
ся, будто мы не заслужили, чтобы 
они исполнились.
Итак, есть местный ресторан 

с меню «так положено» и скудным 
выбором. Есть «Пицца без границ», 
где выбор гораздо шире, но не-
понятно, как его сделать. И есть 
промежуточный вариант, где под-
сказки шеф-поваров и официантов 
помогают нам прислушаться к себе 
и выбрать то, чего мы действитель-
но хотим.
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17ГЛ А В А 1.  ИДЁМ ЗА ПИЦЦЕЙ

К ЧЕМУ ВСЯ ЭТА СУЕТА 
С ПИЦЦЕЙ

Я не зря столько рассуждаю о пицце. 
Это простой, но очень важный пример. 
Каждый день мы принимаем похожие 
решения: какую программу смотреть, 
какую шоколадку или пиццу съесть, 
какую газировку выпить. А порой пе-
ред нами встают вопросы посерьёзнее. 
Хочу ли я дружить с этим человеком? 
На какие дополнительные занятия 
пойти? Нужны ли мне близкие отно-
шения?

Поэтому 

учиться выбирать — 

даже в мелочах — 

очень важно. 

Чем больше 

мы тренируемся, 

тем лучше 

получается 

и тем быстрее 

мы принимаем 

подходящие нам 

решения.

Если делать это регулярно, принятие 
лучших для тебя решений превратит-
ся в навык. Для человека, который 
этому научился, психологи даже при-
думали специальное название: автор 
своей жизни.
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